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ÖNSÖZ 

Spor, insan yaşamının sadece fiziksel değil, aynı zamanda duygusal ve 

zihinsel boyutlarını da derinden etkileyen çok aşamalı bir olgudur. Günümüzde 

sportif etkinlikler, bireysel gelişimin, toplumsal bütünleşmenin ve kültürel 

etkileşimin en güçlü araçlarından biri haline gelmiştir. Bu kapsamda spor 

psikolojisi bilimi, sporun yalnızca bedensel yönünü değil; motivasyon, stres, 

duygu düzenleme, öz güven, liderlik ve sosyal kimlik gibi psikososyal 

süreçlerle olan ilişkisini bilimsel bir zeminde ele almaktadır. 

Bu kitap, sporu yalnızca bir fiziksel etkinlik olarak değil; bilişsel, duygusal 

ve davranışsal süreçlerin kesişiminde yer alan bütüncül bir insan deneyimi 

olarak değerlendirme amacını taşımaktadır. “Sporun Psikolojik Doğası: Zihin, 

Duygu ve Davranışın Etkileşimi” başlığı altında bir araya gelen bölümler, 

alanında uzman akademisyenlerin katkılarıyla, sporun psikolojik temellerini 

farklı bakış açılarıyla analiz etmektedir. Futbolda zihinsel süreçler, 

motivasyonun başarıya etkisi, stres ve kaygı yönetimi, damgalama, takım 

dinamikleri, öz güven, psikolojik iyi oluş ve empati gibi konular; hem kuramsal 

hem de uygulamalı yönleriyle incelenmiştir. 

Bu çalışmanın ortaya çıkmasında emeği geçen tüm yazarlarımıza ve sporun 

bilimsel yönünü geliştirme çabasında olan tüm okurlara teşekkür ederiz. 

Sporun, insanın zihinsel dayanıklılığını, duygusal farkındalığını ve sosyal 

bütünlüğünü güçlendiren yönlerine dikkat çekmek dileğiyle… 
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1. Bölüm

FUTBOLUN PSİKOLOJİK DOĞASI: 

ZİHİN, DUYGU VE DAVRANIŞIN 

OYUNDAKİ ROLÜ 

Recep ÖZÇELİK1 

1. Giriş

Düzenli fiziksel aktivite ve spora katılım, birçok hastalığın önlenerek tedavi

edilmesinde önemli bir rol oynamakla birlikte her yaş grubundaki bireylere 

sıklıkla önerilmektedir (Biçer, 2025).  Spor ve fiziksel aktivite, geniş kitleler 

tarafından ilgiyle takip edilmekte ve çoğu zaman sağlıklı bir yaşam tarzının 

temel göstergeleri arasında değerlendirilmektedir (Ulukan vd., 2021). Çünkü 

spor psikoloji, sosyoloji, fizyoloji, anatomi, biyomekanik gibi birçok bilim 

dalıyla etkileşim halindedir (Çelik vd., 2017). Sağlığın olumlu anlamda temel 

belirleyicilerinden birisi de fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Çavdar 

ve Kabak, 2025; Seçer ve Yıldızhan, 2020). Bununla birlikte, düzenli fiziksel 

aktiviteye katılmayan bireylerin spora yönelik olumlu bir tutum geliştirmeleri 

beklenmemektedir; çünkü deneyimle desteklenmeyen tutumların kalıcı ve güçlü 

olması güçtür (Karaca ve Karaca, 2022). Spor müsabakalarının günümüzde 

popülaritesi daha hızlı artmış ve daha profesyonel hale gelmiştir (Hocaoğlu ve 

Bingöl, 2022). Tüm dünya da en popüler branşlar arasında yer alan futbol, 

yalnızca fiziksel performansa dayalı bir oyun olmanın ötesinde, insan zihninin, 

duygularının ve davranışlarının karmaşık bir etkileşimini barındıran çok boyutlu 

bir olgudur. Oyuncuların sahadaki kararları, bir yandan bilişsel süreçlerin ürünü 

olarak stratejik düşünme, dikkat, algı ve problem çözme becerilerine 

dayanırken; diğer yandan duygusal düzenleme, motivasyon ve stresle başa 

çıkma gibi psikolojik süreçlerin etkisi altındadır (Weinberg & Gould, 1999). Bu 

sebeple futbolun psikolojik doğası, bireysel performansın ötesinde takım 

dinamiklerini ve oyunun genel seyrini belirleyen temel bir faktör olarak ele 

alınmalıdır. 

Futbol, bir spor branşı olmanın da ötesinde, geniş kitlelere ulaşan ve onları 

etkileyen, uluslararası ilişkileri güçlendiren ve kültürlerarası farkındalığı 
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artırarak dünya barışına katkı sağlayan evrensel bir olgudur. Tıpkı diğer spor 

dallarında olduğu gibi futbol, barışın, sevginin ve toplumsal duyarlılığın 

gelişmesini hedefleyen sosyal bir etkileşim alanı niteliği taşımaktadır. Bununla 

beraber, oyunun birleştirici ve bütünleştirici potansiyeline rağmen, günümüzde 

futbol zaman zaman şiddet, fanatizm ve saldırganlık gibi olumsuz davranışlarla 

da gündeme gelebilmektedir (Üstünel ve Alkurt, 2015). 

Spor psikolojisi literatüründe, futbolun zihinsel yönü “bilişsel yük”, 

“psikolojik dayanıklılık” ve “duygusal zeka” kavramlarıyla açıklanmaktadır ve 

bu kavramlar oyuncuların stresli durumlarda nasıl davrandıklarını, başarıya 

nasıl odaklandıklarını ve takım içi etkileşimlerini nasıl yönettiklerini ele 

almaktadır (Gucciardi vd., 2015). Futbolcuların sergilemiş oldukları 

performansları, yalnızca fiziksel kondisyonları ile değil, aynı zamanda zihinsel 

hazırlıkları ile de şekillenir. Zihinsel antrenman kavramı, konsantrasyon, öz 

güven ve hedef belirleme gibi psikolojik becerilerin geliştirilmesini içerirken bu 

beceriler, yüksek baskı altında bile performansın sürekliliğini sağlar (Moran, 

2013). 

Futbol oyununda duyguların rolü son derece belirgindir. Sporcunun heyecan, 

öfke, korku ya da coşku gibi duyguları, oyunun gidişatını olumlu veya olumsuz 

yönde etkileyebilir. Duygusal farkındalık ile düzenleme becerileri, oyuncuların 

bu duygusal dalgalanmaları yönetebilme kapasitesini belirler. Lazarus’un 

(2000) bilişsel-duygusal stres modeli, futbol gibi yüksek tempolu spor 

branşların da, bireyin çevresel talepleri nasıl değerlendirdiğini ve bu taleplere 

duygusal olarak nasıl tepki verdiğini açıklamak için çoğunlukla 

kullanılmaktadır. 

Davranışsal açıdan bakıldığında ise, futbolun psikolojik doğası, takım 

uyumu, liderlik, iletişim ve sosyal kimlik kavramlarıyla yakın ilişki 

içerisindedir. Sosyal kimlik teorisi, futbolcuların bir takımın parçası olarak 

kendilerini nasıl tanımladıklarını ve bu kimliğin motivasyonları ile 

davranışlarını nasıl şekillendirdiğini ortaya koymaktadır (Tajfel & Turner, 

2004). Takım içindeki dayanışma, aidiyet duygusu ve ortak hedeflere yönelim, 

hem bireysel hem de kolektif performansın sürdürülebilirliği açısından kritik bir 

önem arz eder (Carron vd., 2007). 

2. Genel Bilgiler

2.1. Futbolun Çok Boyutlu Yapısı

Futbol, doğası gereği yüksek düzeyde heyecan ve adrenalini barındıran bir

takım sporudur. Bu sebeple, oyuncuların güçlü zihinsel bir dayanıklılık 

sergilemeleri ve karşılaştıkları zorlukların üstesinden etkili biçimde gelebilme 

becerisine sahip olmaları gereklidir (Beşler, 2020; Akt. Parlak, 2023). Futbol, 
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hem Türkiye’de hem de dünyada en geniş izleyici kitlesine ve taraftar 

topluluğuna sahip spor dallarının başında gelmektedir (Canikli vd., 2023). 

Futbol, ulaştığı toplumsal etki gücü, oluşturduğu ekonomik hacim ve bireylerin 

duygu durumları üzerindeki belirleyici rolü sayesinde yalnızca bir spor olmanın 

ötesine geçmiştir. Futbolun bu çok yönlü etkisi, hem küresel ölçekte hem de 

ulusal düzeyde çeşitli yasal, ekonomik ve yönetsel düzenlemelerin yapılmasını 

gerekli kılmıştır (Mumcu ve Karakullukçu, 2019). 

Günümüz futbolu geçmiş dönemlere kıyasla çok daha hızlı, tempolu ve 

dinamik bir yapıya sahiptir. Bu yüksek tempolu oyun anlayışı, futbolculardan 

kısa sürede yüksek güç üretimi gerektiren patlayıcı nitelikte hareketler 

sergilemelerini zorunlu kılmaktadır. Müsabakalar sırasında futbolcuların sık sık 

ani duruşlar, yön değiştirmeler, sıçrama eylemleri, kısa mesafe sprintler, topa 

vuruşlar ve hızlı şutlar gerçekleştirmeleri, bu branşın doğasında yer alan 

patlayıcı güç gereksinimini açıkça ortaya koymaktadır (Michailidis, 2015; 

Egesoy ve Gümüşdağ, 2024). 

Futbol, yalnızca fiziksel güce ve teknik beceriye dayalı bir spor değil; 

bilişsel süreçlerin, duygusal tepkilerin ve sosyal etkileşimlerin iç içe olduğu, 

çok boyutlu bir performans alanıdır. Futbol oyunun karmaşık yapısı, hem 

bireysel hem de takım düzeyinde insan davranışının tüm yönlerini içine 

almaktadır. Bu sebeple futbolun doğası, biyolojik, psikolojik ve sosyal 

bileşenlerin etkileşimini temel alan biyopsikososyal model çerçevesinde ele 

alınması gereken bir konudur (Engel, 1977; Weinberg & Gould, 2023). 

Futbolun fiziksel boyutu; dayanıklılık, hız, kuvvet, çeviklik ve koordinasyon 

gibi temel motor becerilerin oyun performansına katkısını içermektedir 

(Williams vd., 2013). Fakat günümüz futbolunda yalnızca fiziksel uygunluk, elit 

performans için yeterli değildir. Maç sırasında oyuncular, yüksek tempoda 

sürekli olarak çevresel ipuçlarını algılamak, hızlı kararlar almak ve uygun motor 

yanıtlar üretmek zorundadır. Bu zorunluluk, futbolun bilişsel yönünü ön plana 

çıkarır (Vestberg vd., 2012). Bununla birlikte, yaş grupları arasında fiziksel 

uygunluğun gelişim seyrini belirlemek, antrenörlerin daha etkili antrenman 

yöntemleri oluşturabilmeleri, oyunculara özgü antrenman yükleri 

düzenleyebilmeleri ve sporcuların bireysel özelliklerine göre gelişim 

dönemlerini izleyebilmeleri açısından büyük önem taşımaktadır (Canikli, 2022). 

Bu değerlendirmeler doğrultusunda, sporun yalnızca bedensel bir etkinlik 

olmadığı, aynı zamanda psikolojik, sosyal ve ekonomik boyutlarıyla insan 

yaşamı üzerinde derin ve çok yönlü etkiler yarattığı görülmektedir. Özellikle 

geniş kitlelere hitap eden futbol gibi spor dalları, bireylere yalnızca fiziksel bir 

katılım alanı sunmakla kalmaz; aynı zamanda toplumsal kimliğin, aidiyet 

duygusunun ve duygusal boşalmanın önemli bir aracı haline gelir (Seis, 2025). 
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Bilişsel süreçler; dikkat, algı, bellek, problem çözme ve karar verme gibi 

zihinsel işlevleri kapsamaktadır. Araştırmalar, yüksek bilişsel esnekliğe ve 

stratejik düşünme becerisine sahip olan oyuncuların, özellikle baskı altında daha 

doğru ve hızlı kararlar alabildiklerini göstermektedir (Huijgen vd., 2015).  

Futbolun duygusal yönü, oyuncuların stres, baskı, öfke veya motivasyon gibi 

duygusal durumlarını yönetebilme kapasitesi anlamına gelir. Duygular, bireysel 

performansı ve takım uyumunu doğrudan etkiler. Lazarus’un (2000) bilişsel-

duygusal stres modeli, futbolcuların çevresel talepleri nasıl değerlendirdiklerini 

ve bu değerlendirmelerin duygusal tepkileri nasıl şekillendirdiğini açıklamak 

açısından önem arz eder. Yüksek duygusal düzenleme becerisine sahip 

futbolcuların, maç içindeki stres faktörleriyle daha etkili baş edebildikleri ve 

performans düşüşü yaşama olasılıklarının daha düşük olduğu saptanmıştır 

(Jones vd., 2009). 

Modern futbol, yalnızca bir spor dalı olmanın ötesinde, aynı zamanda bir 

sosyal davranış biçimi olarak da değerlendirilir. Oyun esnasında birey, takım, 

seyirci ve medya arasındaki etkileşimler; grup dinamikleri, kimlik, aidiyet ve 

liderlik gibi psikososyal kavramları gündeme getirir (Carron vd., 2007). 

Futbolcular, hem bireysel rollerini hem de takım içerisindeki görevlerini 

anlamlandırırken sosyal kimlik süreçlerinden de etkilenirler (Tajfel & Turner, 

2004).  

Ayrıca modern futbol, dünya çapında bir kültürel fenomen haline gelmiştir. 

Futbolun popülaritesi, insanların duygu, aidiyet ve kimlik inşası süreçlerinde 

önemli bir role sahiptir. Futbol, bireylerin bireysel ve toplumsal düzeyde 

kendilerini ifade etmelerinin bir aracı olarak işlev görür (Giulianotti, 2015). Bu 

nedenden dolayı futbolun çok boyutlu yapısı, yalnızca sahadaki teknik ve taktik 

unsurlarla değil; aynı zamanda insan davranışının psikolojik ve sosyokültürel 

yönleriyle beraber değerlendirilmelidir. 

2.2. Futbolun Psikolojik Temelleri 

Futbol, sıklıkla “güzel oyun” olarak tanımlanan ve dünya çapında 

milyonlarca insanın yaşamında derin bir yer edinen evrensel bir spor dalıdır. 

Küresel ölçekte en çok ilgi gören sporlardan biri olarak futbol, yalnızca 

taraftarların tutkularını canlandırmakla kalmaz; aynı zamanda onların 

kimliklerinin, değerlerinin ve kültürel aidiyetlerinin bir parçası haline gelir. 

Futbolun bu sürekliliğini ve popülerliğini sağlayan temel unsurlardan biri, 

taraftar toplulukları ile futbol kulüpleri arasında zamanla gelişen güçlü duygusal 

bağlardır (Onağ vd., 2024). 

Futbol, yalnızca fiziksel beceriye dayalı bir spor değil; zihinsel süreçlerin, 

duygusal dengelerin ve davranışsal stratejilerin bir bütün olarak şekillendirdiği 
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karmaşık bir performans alanıdır. Bu sebeple spor psikolojisi, futbolun hem 

bireysel hem de takım düzeyinde anlaşılmasında önemli bir bilimsel çerçeve 

sunmaktadır. Spor psikolojisi, sporcunun zihinsel süreçlerini, motivasyon 

kaynaklarını, stresle başa çıkma becerilerini ve sosyal ilişkilerini inceleyerek 

performansın bilişsel ve duygusal temellerini ortaya koyar (Weinberg & Gould, 

2023). 

Spor psikolojisinin futbol üstündeki etkisi, özellikle de modern futbolun 

yüksek tempolu, rekabetçi ve medya odaklı yapısında belirgin bir şekilde 

görülmektedir. Günümüz futbol oyuncusu, yalnızca teknik ve taktik bilgiyle 

değil, aynı zamanda zihinsel dayanıklılığıyla, öz düzenleme becerisiyle ve 

duygusal dengesiyle de güçlü olmalıdır (Jones & Hardy, 1990).  

Spor psikolojisi, futbol bağlamında üç temel alana katkı sağlamaktadır: ilki 

bireysel performansın artırılması, ikincisi takım içi iletişim ve uyumun 

geliştirilmesi ve üçüncüsü ise stres, kaygı ve motivasyonun yönetimi. Özellikle 

bilişsel davranışçı yaklaşımlar, futbolcularda öz yeterlilik inancının 

güçlendirilmesi ve olumsuz düşünce kalıplarının dönüştürülmesi açısından 

önemlidir (Bandura, 1997). Tüm  bu yaklaşımlar, sporcuların performans öncesi 

kaygı düzeylerini kontrol altına almalarını ve stresli durumlarda bilişsel 

esnekliklerini korumalarını sağlarlar (Hanin vd., 2000). Çünkü futbol oyunu 

giderek zorlu bir rekabet ortamına dönüşmekte ve futbol dünyasında futbolcular 

daha fazla kaygı ve öfke durumlarını yaşamaktadırlar (Canikli vd., 2023). 

Futbolcu performansı, yalnız fizyolojik kapasiteye değil, aynı zamanda 

psikolojik faktörlerin etkileşimine de bağlıdır. Bu faktörler içerisinde özgüven, 

motivasyon, konsantrasyon, dikkat, duygusal denge ve zihinsel dayanıklılık öne 

çıkmaktadır. Motivasyon, futbolcunun antrenman ve müsabaka sürecinde 

süreklilik göstermesini sağlayan önemli temel içsel bir güçtür (Deci & Ryan, 

2000). Bireylerin temel psikolojik ihtiyaçları, öz belirleme kuramı etrafında 

önemli olan bir araştırma konusu olarak ön plana çıkmaktadır (Esenkaya vd., 

2023). Öz belirleme kuramına göre, futbolcuların içsel motivasyonları arttıkça 

performans sürekliliği ve tatmin düzeyleri de aynı oranda yükselmektedir.  

Özgüven, bireyin kendisine ilişkin algılarını, değerlendirmelerini ve öz 

yargılarını temel alarak geliştirdiği bir duygu durumudur (Duran ve Ateş, 2022). 

Kişinin kendini değerli, yeterli ve başarılı olarak görme eğilimi, öz güven 

düzeyini belirler ve bu da bireyin çevresiyle kurmuş olduğu ilişkilerdeki 

tutumlarını ve davranış biçimlerini doğrudan etkiler (Özdemir, 2016). Özgüven, 

futbolcunun kendi becerilerine olan inancını yansıtırken yüksek özgüven 

düzeyi, stres altında bile istikrarlı performans sergilemeyi kolaylaştırır (Vealey 

& Chase, 2008). Benzer biçimde, dikkat ve konsantrasyon becerileri, özellikle 

oyunun hızlı tempolu ve değişken yapısında kritik bir öneme sahiptir. 
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Araştırmalar, yüksek dikkat kontrolü ve bilişsel esnekliğe sahip futbolcuların 

hatalı karar oranlarının daha düşük olduğunu göstermektedir (Vestberg vd., 

2012). 

Bunun yanı sıra, duygular, bireyin yaşamı boyunca biçimlenmeye ve 

gelişmeye devam eden; organizmayı çevresel uyaranlara, stres kaynaklarına ve 

zorluklara uyum sağlamaya hazırlayan karmaşık psikolojik ve fizyolojik 

süreçlerdir (Keltner & Gross, 1999) ve duygusal düzenleme becerisi ise, 

futbolcunun maç içi baskı, hata veya hakem kararı gibi olumsuz uyaranlar 

karşısında performansını koruyabilmesi açısından belirleyici bir faktördür 

(Gross, 2015). Duygusal dengeyi koruyamayan sporcularda ani gerçekleşen 

performans düşüşleri, agresif tavırlar ve dikkat dağınıklığı sıklıkla görülür. Bu 

durum, spor psikolojisinin yalnızca performans artırma amacını değil, aynı 

zamanda duygusal dengeyi ve psikolojik iyilik halini destekleme misyonunu da 

ortaya koyar. 

 

2.3. Zihinsel Süreçler ve Bilişsel Performans 

Futbol, fiziksel bir performans alanı olmakla kalmayıp, aynı zamanda yoğun 

bilişsel süreçlerin devreye girdiği dinamik bir karar verme oyunudur. Futbolda 

oyuncular, saniyeler içerisinde karmaşık yapıdaki çevresel bilgileri algılamak, 

uygun seçenekleri değerlendirmek ve motor tepkilerini koordine etmek 

zorundadırlar. Bu süreç, dikkat, algı, karar verme ve konsantrasyon gibi temel 

bilişsel işlevlerin optimal düzeyde senkron halde işlemesini gerektirir (Williams 

& Ford, 2008).  

Futbol ortamı, sürekli değişikliğe uğrayan karmaşık uyaranlarla doludur. 

Oyuncuların dikkat süreçlerini doğru şekilde yönlendirmeleri, çevresel 

ipuçlarını hızlı bir şekilde algılayabilmeleri ve bu bilgileri uygun motor 

tepkilere dönüştürebilmeleri performansın temel belirleyicilerindendir 

(Memmert, 2009). Dikkatin yönü ve odağı, sporcunun oyun içindeki 

performansını doğrudan etkilemektedir. Nideffer’in (1976) “dikkat odağı 

modeli” ne göre, sporcunun geniş (çevresel farkındalık) ve dar (teknik 

uygulama) dikkat türleri arasında geçiş yapabilme becerisi, performansının 

sürekliliğini sağlar. 

Bireyler, kendilerine yönelen çevresel uyaranları anlamlandırma sürecinde 

bu bilgileri zihinsel olarak düzenleyip yorumlarlar; bu bilişsel süreç genel 

anlamda “algı” olarak adlandırılır (Tufan, 2022). Algı, futbolcunun oyundaki 

görsel ve mekânsal ipuçlarını yorumlama kapasitesini ifade etmektedir. 

Özellikle de pas zamanlaması, pozisyon alma ya da topun yönünü tahmin etme 

gibi beceriler, algısal öngörünün gelişmiş olmasına bağlıdır (Williams vd., 

2002). Araştırmalar, elit futbolcuların dikkat seçiciliği ile görsel tarama 
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becerilerinin amatör futbolculardan anlamlı seviyede farklı olduğunu 

göstermektedir (Vaeyens vd., 2007). 

Karar verme süreci ise futbolun bilişsel doğasının merkezinde yer 

almaktadır. Oyuncuların doğru zamanda doğru kararlar verebilmeleri, sadece 

teknik bilgi ile değil, aynı zamanda bilişsel esneklik, hafıza ve durum 

farkındalığına da bağlı olmaktadır (Vickers, 2007).  

Konsantrasyon kavramı, dikkati istenilen yöne verebilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (Öztutgan, 2023). Futbolda konsantrasyon ise futbolcunun 

dikkatini hedefe yönelik biçimde sürdürebilme yetisidir. Yoğun seyirci baskısı 

altında olan sporcunun fiziksel yorgunluk yaşaması ve rekabet ortamı 

konsantrasyonunu bozabilir. Ancak zihinsel olarak hazırlıklı futbolcular, dışsal 

uyaranları kontrol altına alarak hedef odaklı kalmayı başarabilirler (Moran, 

2013). Bu durum, bilişsel kontrolün spordaki önemini ortaya koymaktadır. 

“Oyun zekâsı” kavramı, futbolun bilişsel boyutunu açıklayan en kapsamlı 

kavramlardan bir tanesidir. Oyun zekâsı; algısal farkındalık, stratejik düşünme, 

problem çözme ve tahmin becerilerinin birleşiminden oluşmaktadır (Cihan ve 

Ilgar, 2019).  Futbolcuların sahadaki bilgi işlem süreçleri, tıpkı bir satranç 

oyuncusunun hamleleri önceden planlaması gibi, durumlara yönelik öngörüler 

üretmelerini sağlar. 

Bilişsel stratejiler, oyuncuların zihinsel yükünü azaltmak, hatalarını 

minimize etmek ve performanslarını optimize etmek amacıyla kullandıkları 

zihinsel düzenleme yöntemleridir (Gucciardi & Dimmock, 2008). Bilişsel 

stratejiler; önceden planlama, dikkat kontrolü, bilişsel yeniden yapılandırma ve 

hedef belirleme gibi teknikleri içermektedir. Özellikle de oyun anında hızlı 

bilişsel geçişler yapabilen futbolcuların, değişken durumlara daha etkili yanıt 

verdikleri görülmüştür (Vestberg vd., 2012). 

Zihinsel antrenman, futbolcuların bilişsel ve duygusal süreçlerini 

geliştirmeye yönelik sistematik uygulamalar bütünüdür. Zihinsel antrenman 

teknikleri, motor becerilerin zihinsel prova yoluyla güçlendirilmesini ve 

sporcunun psikolojik dayanıklılığının artırılmasını amaçlar (Vealey, 2007). En 

yaygın kullanılan zihinsel antrenman yöntemleri arasında imgeleme, kendine 

telkin, hedef belirleme ve gevşeme teknikleri yer almaktadır. Yapılan 

araştırmalarda zihinsel antrenmanın farklı aşamaları incelenerek, sporcuların 

zihinsel becerilerini geliştirerek performanslarını iyileştirmek amacıyla çeşitli 

tekniklerin kullanılmasının gerekliliği ön plana çıkarılmıştır (Dereceli ve 

Kalcıoğlu, 2024). 

Örneğin, imgeleme çalışmaları, futbolcuların motor performanslarını 

geliştirmekle kalmayıp; aynı zamanda özgüveni, odaklanmayı ve hata sonrası 

toparlanma kapasitesini de artırılmasını sağlar (Cumming & Ramsey, 2008). 
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Kendi kendine telkin stratejileri ise futbolcuların olumsuz iç konuşmalarını 

dönüştürerek daha olumlu ve odaklı bir zihinsel durum yaratmalarına yardım 

eder (Hatzigeorgiadis vd., 2011). 

2.4. Futbolcularda Psikolojik Dayanıklılık ve Zihinsel Sağlamlık 

Futbol, yüksek fiziksel eforun yanı sıra yoğun duygusal ve zihinsel baskının 

da deneyimlendiği bir performans oyunudur. Futbol oyuncuları, başarı ile 

başarısızlık arasındaki ince çizgide, hem bireysel hem de takım düzeyinde 

psikolojik dayanıklılıklarını sürekli test etme imkanı bulurlar. Bu sebeple 

futbolcularda psikolojik dayanıklılık ve zihinsel sağlamlık kavramları, modern 

spor psikolojisinin en kritik bileşenleri arasında yer alır (Gucciardi vd., 2017). 

Futbolcular, maç sırasında yoğun seyirci baskısı, stres, medyanın eleştirileri 

ya da takım içerisinde rekabet gibi birçok psikolojik stresörle karşı karşıya 

kalmaktadırlar. Bu stresörler, bilişsel süreçleri etkileyerek karar verme hızlarını 

yavaşlatabilir, motor koordinasyonlarını bozabilir ve performanslarında düşüşe 

yol açabilir (Baumeister, 1984).  

Yapılan araştırmalar, baskı altında iken başarı gösterebilen futbolcuların 

yüksek öz düzenleme ve duygusal farkındalık düzeylerine sahip olduklarını 

göstermektedir (Jones vd., 2009). Baskı altında iken başarı gösteren futbocular, 

stresli durumları bir tehdit olarak değil, bir meydan okuma olarak algılama 

eğilimindedirler (Hanton vd., 2008). Nitekim stres bireyin duygu ve 

düşüncelerini etkileyerek davranışların şekillenmesinde itici güç halini 

alabilmektedir (Baş ve Kabak, 2024). 

Futbolda her zaman kazanmak yoktur, doğası gereği başarısızlıkların 

kaçınılmaz olduğu bir oyundur. Kaçırılan bir penaltı, yapılan bir savunma hatası 

ya da beklenmeyen bir mağlubiyet, futbolcunun psikolojik dengesini kolayca 

sarsabilir. Bu tür durumlarda başarısızlıkla başa çıkma becerisi, sporcunun uzun 

vadeli gelişimi açısından belirleyici rol oynar (Sarkar & Fletcher, 2014). 

Öz düzenleme kavramı bireyin duygularını, düşüncelerini, dikkatini, 

dürtülerini ve davranışlarını kontrol etme becerisi ve düzenlemesi olarak 

tanımlanmaktadır ve öz düzenleme, futbolcunun içsel süreçlerini fark etmesi, 

duygularını kontrol etmesi ve davranışlarını hedefleri doğrultusunda yeniden 

yönlendirmesi anlamına gelir (Zimmerman, 2000). Etkili öz düzenleme, 

futbolcunun başarısızlık sonrası öğrenme ve toparlanma süresini hızlandırır. Öz 

düzenleme becerisine sahip futbolcular, hatalardan ders çıkararak daha güçlü bir 

zihinsel duruş sergilerler. Ayrıca öz düzenleme, sporcunun motivasyonunu 

sürdürebilmesi ve hedeflerine yönelik planlı eylemler gerçekleştirebilmesi 

açısından da kritik önemdedir (Cleary & Zimmerman, 2001). 
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Zihinsel sağlamlık, futbolcularda stres, baskı ve olumsuzluklara karşı yüksek 

performansı devam ettirebilme kapasitesi olarak tanımlanır (Clough vd., 2002). 

Bu kavram, duygusal istikrar, kararlılık, özgüven ve hedefe bağlılık gibi 

psikolojik özelliklerin bir araya gelmesinden oluşur. Zihinsel sağlamlığa sahip 

futbolcular, olumsuz durumlara rağmen mücadele etmeye devam ederken, baskı 

altında soğukkanlılıklarını korurlar ve zorlukları gelişim fırsatı olarak görür 

(Gucciardi vd., 2015). 

Clough vd., (2002) geliştirdiği “4C Modeli”, zihinsel sağlamlığın dört temel 

bileşenini açıklar: 

• Control (Kontrol): Duygular ve yaşam üzerindeki kontrol algısı.

• Commitment (Bağlılık): Hedefe ulaşmadaki kararlılık ve adanmışlık.

• Challenge (Meydan Okuma): Zorlukları tehdit yerine fırsat olarak görme

yeteneği.

• Confidence (Özgüven): Kendi yeteneklerine ve kararlarına güven duyma.

Bu dört unsurun birleşimi, futbolcunun hem rekabet ortamına hem de

belirsizliklere karşı daha dirençli olmasını sağlarken ayrıca zihinsel sağlamlığın 

yüksek olması, motivasyonel istikrar, dikkat kontrolü ve duygusal düzenleme 

gibi psikolojik becerileri de güçlendirebilir (Mahoney vd., 2014). 

Zihinsel sağlamlık, sadece doğuştan gelen bir özellik olarak değil; sistematik 

antrenman ve psikolojik eğitimlerle geliştirilebilen bir beceridir. Özellikle de 

bilişsel yeniden yapılandırma, imgeleme, öz konuşma ile hedef belirleme gibi 

teknikler, futbolcularda zihinsel dayanıklılığı artırmak için etkili stratejiler 

sunmaktadır (Gucciardi & Gordon, 2012). 

2.5. Futbolun Psikososyal Boyutu 

Futbol, bireysel performansın çok ötesinde, toplumsal kimliklerin, grup 

dinamiklerinin ve kültürel etkileşimlerin en yoğun yaşandığı sosyal olgulardan 

bir tanesidir. Oyunun sahadaki boyutu kadar, saha dışındaki taraftar 

davranışları, medya baskısı ve kültürel kimlik unsurları da futbolun doğasını 

şekillendirmektedir. Bu sebeple futbol, sadece bir spor etkinliğinin ötesinde; 

aynı zamanda sosyal bir deneyim, kültürel bir pratik ve kolektif bir kimlik inşa 

alanı olarak görülmelidir (Giulianotti, 2015). 

Taraftarlar, futbolun duygusal ve sosyal enerjisinin en önemli yapı taşlarıdır. 

Tribünlerde sergilenen kolektif davranışlar, oyuncular üzerinde hem olumlu 

hem de olumsuz etkiler yaratabilmektedir. “Ev sahibi avantajı” kavramı, taraftar 

desteğinin futbolcularda motivasyon, özgüven ve risk alma davranışlarını 

güçlendirdiğini her zaman gözler önüne sermektedir (Carron vd., 2005). Öte 

yandan, beklenti ya da eleştiriler, aşırı baskı, bazı oyuncularda kaygı düzeyini 
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artırarak performans üzerinde olumsuz etkilere neden olabilir (Bray & 

Widmeyer, 2000). 

Günümüzde medya, futbolun toplumsal algısında yönlendirici bir role 

sahiptir. Maç öncesi ve maç sonrası haberler, futbolcuların imajını 

şekillendirmekte, taraftar davranışlarını ve kamuoyunun futbol kültürüne ilişkin 

tutumlarını belirlemektedir (Whannel, 2005). Sosyal medya ise bu etkiyi daha 

bireysel ve doğrudan bir düzeye taşımış, futbolcuların hem eleştiriye hem de 

aşırı idealizasyona maruz kalma olasılıklarının artmasına sebep olmuştur 

(Pegoraro, 2013). Bu bağlamda, futbolun medya aracılığı ile inşa edilen yönü, 

psikososyal baskının modern biçimlerinden bir tanesi haline gelmiştir. 

Futbolun sosyal çevreyle etkileşimi de önem arz etmektedir. Aile, arkadaş 

grupları ve toplumsal değerler, bireyin futbola bakışını ve futbol kimliğini 

şekillendirir. Özellikle de genç futbolcularda, ebeveynlerin destekleyici ya da 

baskıcı tutumları, spora katılım motivasyonu ve psikolojik iyi oluş üzerinde 

belirleyici role sahiptir (Knight vd., 2018). 

Futbol, kitle psikolojisinin en güçlü gözlemlendiği alanlardan bir tanesidir. 

Büyük kitlelerin ortak duygular etrafında birleşmesi, coşku, aidiyet ve kimlik 

duygularını güçlendirir (Reicher, 2001). Ancak aynı zamanda, bu kolektif enerji 

zaman zaman saldırganlık, düşmanlık veya şiddet davranışlarının meydana 

gelmesine de zemin hazırlayabilir. Le Bon’un (2003) klasik kitle psikolojisi 

teorisi, bireylerin kalabalık içinde anonimleşmesiyle beraber kontrol ve eleştirel 

düşünme yetilerinin zayıfladığını öne sürer. Modern futbol ortamında bu 

dinamik, özellikle derbi karşılaşmaları ve taraftar grupları arasındaki rekabet 

bağlamında gözlenmektedir. 

Bununla birlikte futbol kültürü, sadece şiddet ya da fanatizmle değil, aynı 

zamanda kolektif dayanışma, toplumsal aidiyet ve kültürel kimlik üretimiyle de 

alakalıdır (Giulianotti & Robertson, 2009). Taraftar gruplarının sembolleri, 

marşları ve ritüelleri, kültürel birer kimlik göstergesi olarak toplumsal bellekte 

yer eder. Bu durum, futbolun bir “duygusal topluluk” yaratarak, bireyleri ortak 

bir kimlik çatısı altında birleştirdiğini göstermektedir (Pope, 2017). 

Toplumsal kimlik teorisi, bireylerin kendilerini ait oldukları gruplar aracılığı 

ile tanımladıklarını ve bu aidiyetin davranışlarını yönlendirdiğini öne sürer 

(Tajfel & Turner, 2004). Futbol bağlamında bu durum, bireyin bir takıma 

duyduğu aidiyet, rakip takıma karşı tutumları ve kolektif duygusal tepkileriyle 

somut hale gelir. Bir futbol taraftarı için takımı, sadece bir spor kurumu değil; 

aynı zamanda bir kimlik, bir aidiyet alanı ve sosyal statü göstergesi sayılır 

(Brown, 2007). 

Futbolun toplumsal kimlikle ilişkisi, ulusal ve kültürel düzeyde de kendini 

göstermektedir. Uluslararası turnuvalar, milli takımların performansları ve spor 
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medyasındaki temsil biçimleri, bireylerin ulusal kimlik algılarının güçlenmesini 

sağlar (Maguire, 2011). Bu durum, futbolun sosyolojik, politik ve kültürel bir 

sembol haline gelmesini sağlar. Özellikle de milliyetçilik, toplumsal cinsiyet 

rolleri ve statü gibi olgular, futbolun kimlik inşa süreçlerinde önemli 

sosyokültürel göstergeler olarak ön plana çıkar (Archetti, 2020). 

2.6. Kuramsal Yaklaşımlar 

Futbolun psikolojik doğasını anlamlandırmak, sadece gözlemlenebilir 

davranışlarla sınırlı kalmaz; aynı zamanda sporcunun düşünce biçimlerini, 

duygusal süreçlerini ve motivasyonel dinamiklerini açıklayabilen teorik 

çerçevelerle mümkün olmaktadır. Spor psikolojisinde futbol performansını 

anlamlandırmak ve geliştirmek için çeşitli kuramsal yaklaşımlar 

kullanılmaktadır. Futbol davranışlarını ve performans süreçlerini açıklamada 

sıklıkla başvurulan dört temel kuram; bilişsel davranışçı yaklaşım, sosyal kimlik 

teorisi, Lazarus’un stres duygu modeli ve öz-belirleme teorisidir. 

Bilişsel davranışçı yaklaşım, futbolcuların performanslarını belirleyen temel 

unsurun düşünce, duygu ve davranış arasındaki etkileşim olduğunu öne 

sürmektedir (Beck, 2020). Bu yaklaşıma göre, sporcunun sahadaki davranışları 

sadece dışsal koşullara bağlı değil; olaylara yüklediği bilişsel anlamlardan ve 

içsel yorumlarından etkilenmektedir. Olumsuz otomatik düşünceler, performans 

kaygısının artmasına neden olurken, olumlu bilişsel yeniden yapılandırma 

teknikleri özgüvenin ve dikkat kontrolünün güçlenmesini sağlayabilir (Hardy 

vd., 2018). 

Futbol bağlamında bilişsel davranışçı müdahaleler, özellikle öz konuşma, 

imgeleme ve hedef belirleme teknikleri üzerinden uygulanır (Theodorakis vd., 

2012). Bu stratejiler, sporcunun dikkatini kontrol edebilmesini, stres altında 

daha işlevsel tepkiler üretmesini ve performans istikrarını sürdürebilmesini 

sağlar. Ayrıca bilişsel-davranışçı yaklaşımlar, futbolcularda öz farkındalık ve 

duygu düzenleme becerilerinin geliştirilmesinde de önemli bir rol oynar (Beck, 

2011). 

Sosyal kimlik teorisi, bireylerin kendilerini ait oldukları sosyal gruplar 

üzerinden tanımladıklarını ve bu aidiyetin davranışlarını yönlendirdiğini öne 

sürerler (Tajfel & Turner, 2004). Futbol bağlamında bu kuram, takım 

dinamiklerinin ve taraftar kimliğinin psikolojik temelini açıklar. Bir 

futbolcunun takımına duyduğu aidiyet, özdeşleşme düzeyi yükseldikçe 

motivasyon, bağlılık ve dayanışma da artar (Haslam, 2004). 

Aynı şekilde, taraftarlar açısından da sosyal kimlik süreçleri önem taşır. 

Takım kimliği, bireylerin sosyal statü, aidiyet ve kolektif duygusal deneyim 

ihtiyaçlarını karşılar. Fakat bu süreç bazen gruplar arası rekabete, ötekileştirme 
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veya düşmanlık gibi olumsuz davranışlara da neden olabilir (Hogg vd., 2017). 

Dolayısıyla sosyal kimlik teorisi, futbolun sadece bir sportif etkinlik değil, aynı 

zamanda da sosyal bir kimlik ve kültürel aidiyet alanı olduğunu ortaya koyar. 

Lazarus’un (2006) stres duygu modeli, futbolcuların performansını etkileyen 

duygusal süreçleri açıklamada kullanılan en önemli kuramsal çerçevelerden bir 

tanesidir.  Bu modele göre stres, bireyin çevresel talepler ile kişisel kaynaklar 

arasındaki dengesizliği algılaması sonucunda ortaya çıkar. Bu süreç iki aşamalı 

bir bilişsel değerlendirme içerir: birincil değerlendirme (olayın tehdit ya da 

meydan okuma olarak algılanması) ve ikincil değerlendirme (bireyin bu duruma 

başa çıkma kapasitesini nasıl gördüğü). 

Futbolcularda bu değerlendirmeler, maç öncesi kaygı, baskı altında karar 

verme ve hata sonrası duygu düzenleme gibi durumlarda kritik bir rol oynar 

(Lazarus, 2000). Örneğin, aynı stresör (penaltı atışı) bir futbolcu için “tehdit” 

olarak algılanırken, bir diğeri için “fırsat” anlamı taşıyabilir. İşte bu fark, 

performans düzeyini belirleyen duygusal tepkinin yönünü de değiştirir. 

Lazarus’un modeline göre, duygusal tepkilerin düzenlenmesi, bilişsel yeniden 

yapılandırma ve başa çıkma stratejilerinin geliştirilmesiyle meydana gelir 

(Nicholls vd., 2012). 

Öz-belirleme teorisi, bireyin davranışlarını yönlendiren motivasyonel 

süreçleri açıklayan temel bir yaklaşımdır. Deci & Ryan (1985, 2000) tarafından 

geliştirilen bu teori, insan davranışlarının üç temel psikolojik ihtiyacın 

karşılanmasıyla sürdürülebilir hale geldiğini belirtir: özerklik, yeterlik ve 

ilişkililik. Futbol bağlamında bu ihtiyaçların karşılanması, sporcunun içsel 

motivasyonunu güçlendirirken performans doyumununda artmasını sağlar 

(Pelletier vd., 1995). Örneğin, antrenmanlarda karar verme özgürlüğü tanınan 

futbolcuların özerklik duygusu gelişirken; antrenmanlara daha aktif katılım ve 

daha yüksek motivasyon oluşmasını sağlar. Öz-belirleme teorisi, dışsal 

ödüllerin ya da cezaların kısa vadeli etkilere sahip olduğunu; oysa içsel 

motivasyonun uzun vadeli başarı ve psikolojik iyi oluş için daha kalıcı bir güç 

olduğunu savunur (Ryan & Deci, 2024). 

Bu teori ayrıca futbol antrenörlerinin liderlik tarzları açısından da yol 

gösterici olmaktadır. Destekleyici liderlik, oyuncuların özerklik ve yeterlik 

duygularını artırırken, otoriter yaklaşımlar bu duyguların zayıflamasına neden 

olabilir (Mageau & Vallerand, 2003). Dolayısıyla öz-belirleme teorisi, futbol 

psikolojisinde hem bireysel hem de örgütsel düzeyde motivasyonel 

sürdürülebilirliğin açıklanmasında önemli bir yer teşkil eder. 
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3. Sonuç

Futbol yalnızca teknik taktik ve fizyolojik göstergelerle açıklanamayacak

ölçüde çok katmanlı psikolojik bir olgudur. Futbol performansı; algı, dikkat, 

bellek ve karar verme gibi bilişsel süreçlerle; duygu düzenleme, motivasyon ve 

öz-düzenleme gibi duyuşsal süreçlerin, ayrıca takım uyumu, liderlik, sosyal 

kimlik ve taraftar dinamikleri gibi psikososyal boyutların iç içe geçmesiyle 

biçimlenmektedir. Dolayısıyla futbolu anlamak ve futbolu geliştirmek için 

psikososyal bir çerçeve ortaya koymak zorunludur. 

Bilişsel açıdan “oyun zekâsı”, modern futbolda belirleyici bir üst yapı işlevi 

görürken, oyuncunun görsel tarama stratejileri, durum farkındalığı ve hız-

doğruluk dengesini koruyarak seçenek üretme becerisi, rekabet baskısı altında 

karar kalitesinin belirlenmesini sağlar. Bu yetkinlik, sadece doğuştan gelen bir 

avantaj değil; sistematik eğitim ve zihinsel antrenman yoluyla geliştirilebilir bir 

performans alanıdır. Futbolda imgeleme, öz konuşma, hedef belirleme ve dikkat 

kontrolü gibi bilişsel davranışçı teknikler, hem hatayı telafi etme hızını arttırır 

hem de bilişsel esnekliği güçlendirir. 

Duygusal ve dayanıklılık boyutunda ise, baskı altında iken performansın 

sürdürülüyor olması; stresin anlamlandırılması, duygusal uyarılmanın 

düzenlenmesi bir öz düzenleme döngüsünün kurulmasına bağlıdır. Zihinsel 

sağlamlık, tehdit algısını “meydan okuma” çerçevesine taşıyabilen bir zihinsel 

set ve bu seti destekleyen özgüven-bağlılık-kontrol bileşenleriyle güçlülük 

kazanır. Bu bileşenler, maç içi dalgalanmaların sona ermesinde, performans 

istikrarının korunmasında ve başarısızlık sonrasında hızlı toparlanmada fayda 

sağlar. 

Sonuç olarak, futbolun psikolojik doğası; zihin, duygu ve davranışın dinamik 

etkileşimini merkezine alan, eğitimle geliştirilebilir ve örgütsel düzeyde 

tasarlanabilir bir performans ekosistemidir. Günümüzde hızla gelişen futbol 

oyununda, antrenörler ile spor psikologları için öncelik, fiziksel ve teknik 

antrenmanın yanına sistematik zihinsel antrenman ve psikososyal iklim 

tasarımını yerleştirmektir. Bu yaklaşım, kısa vadede karar kalitesini ile stres 

altında istikrarını, orta vadede bireysel gelişim ile takım uyumunu, uzun vadede 

de kulüp kültürü ve sürdürülebilir başarıyı kuvvetlendirecektir.  
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2. Bölüm

MOTİVASYONUN GÜCÜ: 

FUTBOLDA BAŞARI VE HEDEF YÖNELİMİ 

Volkan CİNDEMİR1 

1. Giriş

İngilizce kökenli “football” sözcüğü, “foot” (ayak) ve “ball” (top)

kelimelerinin birleşiminden türemiş olup, Türkçeye “ayak topu” anlamında 

geçmiştir. Zamanla bu ifade dilimizde “futbol” biçiminde yerleşmiş ve 

kullanılmaya başlanmıştır (Arıkan, 2007). Bu bağlamda futbol, motivasyonun 

bireysel performansı ve takım içi sinerjiyi şekillendirdiği en belirgin spor 

alanlarından biri denilebilir. 

Günümüzde futbol, yalnızca bir spor etkinliği olmanın ötesinde, geniş 

kitlelerin eğlence ve tüketim pratiklerini şekillendiren çok yönlü bir endüstri 

hâline gelmiştir. Eskiden yalnızca rekabet, mücadele ve heyecan unsurlarıyla 

sınırlı olan futbol, zaman içerisinde ekonomik, kültürel ve medya temelli bir 

dönüşüm süreci yaşamıştır. Bununla birlikte futbol performansı, teknik, taktik, 

zihinsel ve fizyolojik unsurlar gibi çeşitli biyomotor yetenekler gerektiren çok 

boyutlu bir yapıya sahiptir (Ersoy ve Canikli, 2025). Özellikle 1980’lerin 

sonlarından itibaren futbolun ekonomik potansiyelinin fark edilmesiyle beraber, 

bu alan yalnızca sportif bir faaliyet olmaktan çıkarak, küresel ölçekte bir 

endüstriyel üretim ve tüketim sistemine dönüşmüştür. 1990’lardan sonra medya, 

sponsorluk ve marka iş birliklerinin artmasıyla futbol, kitlesel bir gösteri 

biçimine bürünmüş ve “show-business” niteliği kazanmıştır (Akşar, 2005; 

Taşmektepligil, 2025). 

Motivasyon, bireylerin davranışlarını başlatan, yönlendiren ve 

sürdürmelerini sağlayan içsel olan bir enerji kaynağıdır (Deci & Ryan, 2000). 

Futbol özelinde motivasyon, bir sporcunun antrenmanlara katılım isteğini, 

rekabet ortamında sarf ettiği çabayı ve hedefe ulaşmak için göstermiş olduğu 

kararlılığını belirler. Öz belirleme kuramına göre, bireyin içsel ve dışsal 

güdülenme biçimleri, performansın sürdürülebilirliğini etkileyen temel 
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psikolojik ihtiyaçlara dayanır (Ryan & Deci, 2024). İçsel motivasyon seviyesi 

yüksek bir futbolcu, başarıyı sadece ödül veya tanınma için değil, oyunun 

kendisinden aldığı doyum nedeniyle sürdürmeye devam ederken; dışsal 

güdülenme seviyesi baskın olduğunda performans kısa vadede artabilir ama 

ancak uzun vadede tükenmişlik riski de yükselir (Pelletier vd., 2013). 

Futbol oyununda başarı kavramı da motivasyonla doğrudan ilişkilidir ve 

oldukça önemlidir. Çünkü başarı yalnızca kazanılan skorlarla değil, bireyin 

belirlemiş olduğu hedeflere ulaşma sürecindeki ilerleme, öğrenme ve kendini 

geliştirme düzeyiyle de karşılaştırılmaktadır (Roberts & Treasure, 2012). 

Günümüde, rekabetin artışıyla birlikte kazanmak ve kaybetmek arasındaki çizgi 

belirginleşmeye başlamış olup, fiziksel performasın yanında psikolojik 

performasın başarıya taşıma noktasında ne kadar önemli olduğu 

vurgulanmaktadır (Zengin & Kırkbir, 2020). Hedef yönelimi kuramına göre, bu 

noktada sporcunun başarıyı nasıl tanımladığı önemlidir. Görev yönelimli olan 

futbolcular, gelişim ve çabanın kendilerini başarı olarak görürken; ego 

yönelimli futbolcular, üstün performanslarını başkalarıyla kıyaslayarak 

değerlendirirler (Nicholls, 1989). Bu ayrım, oyuncunun antrenman sürecindeki 

tutumlarını, stresle başa çıkma becerilerini ve takım içerisindeki ilişkilerini 

derinden etkiler. 

Günümüz modern futbolunda giderek artan rekabetçi ortam, teknik-taktik 

becerilerin ötesinde zihinsel dayanıklılığı ve hedef odaklı motivasyonu zorunlu 

hale getirir (Gucciardi vd., 2017). Özellikle de profesyonel seviyede, 

sporcuların başarıya ulaşmalarında hedef belirleme, öz düzenleme stratejileri ve 

içsel motivasyonun sürekliliği, psikolojik performansın temel 

belirleyicilerindendir (Ford & Williams, 2012). Bu nedenle futbol oyununun 

psikolojisinde motivasyonun gücü, sadece bireysel performans artışı ile değil, 

aynı zamanda takımdaki bütünlüğün, dayanıklılığın ve uzun vadeli başarının da 

kaynağı olarak görülmektedir. 

2. Genel Bilgiler

2.1. Motivasyonun Kuramsal Temelleri ve Kavramsal Çerçeve

Motivasyon kavramı, bireyin davranışlarını başlatan, yönlendiren ve

sürdürmesini sağlayan içsel bir enerji sistemi olarak spor psikolojisinin temel 

konularından bir tanesidir. Futbol özelinde ise motivasyon, bir sporcunun 

antrenmanlara katılma kararlılığını, performansını sürdürme isteğini ve başarıya 

ulaşmadaki hedef yönelimini belirleyen kritik psikolojik süreçlerden biridir 

(Weinberg & Gould, 2023).  

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca yönelik davranış göstermesini sağlayan 

içsel bir uyarılma ve yönlendirme süreci olarak tanımlanabilir. Başka bir 
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ifadeyle, kişiyi bir eylemi gerçekleştirmeye sevk eden, o eyleme enerji ve 

süreklilik kazandıran psikolojik bir güçtür. Bu süreç, bireyin belirli bir görevi 

yerine getirmesi için gerekli isteğin, çabanın ve enerjinin ortaya çıkmasını 

sağlar (Güney, 2013; Akt. Aslan ve Doğan, 2020). 

Motivasyon İçsel ve dışsal motivasyon türleri ile kapsamlı bir şekilde 

incelenmiş ve aralarındaki ayrım gelişimsel ve eğitimsel uygulamalara önemli 

düzeyde ışık tutmuştur. İçsel motivasyon, insanın doğal öğrenme ve özümseme 

eğilimini yansıtan önemli bir yapı olmaya devam ederken, dışsal motivasyon da 

ise özerkliğin önemli ölçüde değiştiği ve bu nedenle dışsal kontrolü ya da 

gerçek öz düzenlemeyi yansıtabileceği ileri sürülmektedir. Her iki motivasyon 

türünün de özerklik, yeterlilik ve ilişki kurma gibi temel insan ihtiyaçlarıyla 

ilişkileri tartışılmaya devam edilmektedir (Ryan & Deci, 2000). 

 

2.1.1. Öz-Belirleme Kuramı  

Deci ve Ryan tarafından ortaya konulan Öz-belirleme Kuramı, bireyi 

çevresiyle sürekli etkileşim içinde bulunan, aktif ve kendi davranışlarını 

yönlendirme kapasitesine sahip bir varlık olarak ele almaktadır (Ryan & Deci, 

2000).  

Öz-belirleme kuramı, bireyin davranışlarını yönlendiren motivasyon türlerini 

açıklayan en kapsamlı modellerden bir tanesidir. Deci & Ryan (2000) tarafından 

geliştirilen bu kurama göre insan davranışları, üç temel psikolojik ihtiyacın 

karşılanmasına dayanır: özerklik, yeterlik ve ilişki kurma. Tüm bu ihtiyaçlar 

karşılandığında bireyler içsel olarak motive olurken, kendi davranışlarını 

gönüllü biçimde düzenleyebilirler ve bu durum sürdürülebilir bir performans 

sergilemelerini sağlar (Ryan & Deci, 2024). 

Futbol bağlamında öz-belirleme kuramı, sporcuların niçin futbol 

oynadıklarını ve oyun sürecinde motivasyonlarının nasıl sürdüğünü anlamaya 

yardım eder. İçsel olarak motive olan futbolcular, oyundan aldıkları keyif, 

gelişim arzusu ve takım ruhu sayesinde spora katılımı sürdürürlerken; dışsal 

motivasyona sahip futbolcular ise, ödül, tanınma ya da statü gibi dışsal 

faktörlerle yönlendirilirler (Pelletier vd., 2013). Ancak dışsal motivasyonun 

baskın hale gelmesi, içsel doyumun azalmasına ve uzun vadede spordan 

kopmalara neden olabilir (Vallerand, 2007). 

 

2.1.2. Başarı Hedefleri Kuramı  

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca ulaşmak için davranışlarını başlatması, 

yönlendirmesi ve sürdürmesi süreci olarak tanımlanabilir. İnsanları ihtiyaçlarını 

gidermeye, hedeflerine ulaşmaya ve beklentilerini karşılamaya yönelten temel 

içsel güç olarak da değerlendirilmektedir (Gopalan vd., 2017).  
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Başarı hedefleri kuramı, bireylerin başarıyı nasıl tanımladıklarına ve 

performanslarını hangi ölçütlerle değerlendirdiklerine odaklanmaktadır. 

Nicholls (1989) tarafından geliştirilen bu kurama göre iki temel yönelim vardır: 

görev ve ego yönelimi. Görev yönelimli futbolcular, başarının ölçütü olarak 

kişisel gelişim, çaba ve beceri artışını görürken; ego yönelimli futbolcular ise, 

başarıyı başkalarını geçmek ya da üstünlük göstermek olarak değerlendirirler 

(Roberts & Treasure, 2012). Sonuç olarak görev yönelimi, uzun vadeli başarı ve 

psikolojik iyi oluş için daha işlevsel bir yönelim olarak kabul edilmektedir. 

Futbol ortamında görev yönelimi yüksek olan sporcular, takım içinde uyum 

gösterir ve sürekli öğrenmeye açık bir tutum sergilerler; ego yönelimli sporcular 

ise, performans baskısı altında stres ve tükenmişlik riskiyle daha fazla karşı 

karşıya kalabilirler (Harwood vd., 2015). 

 

2.1.3. Beklenti-Değer Yaklaşımı 

Motivasyon, bir hedef doğrultusunda davranışın başlatılmasını, bu hedefe 

yönelik yönelimin sağlanmasını ve eylemin sürekliliğinin korunmasını içeren 

dinamik bir süreçtir. Başka bir deyişle, bireyin belirli bir amacı gerçekleştirmek 

için harekete geçmesini, yönünü belirlemesini ve çabasını sürdürmesini 

sağlayan bütüncül bir mekanizma olarak tanımlanabilir (Bayrakçeken vd., 

2021).  

Beklenti-değer yaklaşımı, kişilerin belirli bir göreve yönelme ve o görevi 

sürdürme kararlılıklarını, başarılı olma beklentilerini ve o görevin değerine 

ilişkin algıları üzerinden açıklarlar (Eccles & Wigfield, 2002).  

Futbolcular açısından beklenti-değer yaklaşımı, bir maçta veya sezonda 

sergilenecek çabanın seviyesini belirleyen bilişsel süreçleri anlamada önemli bir 

çerçeve sunmaktadır. Bir futbolcunun antrenmanlara katılımı, performansını 

geliştirme çabası ya da hedef belirleme konusundaki isteği, büyük ölçüde kendi 

yeteneklerine olan inancına ve bu hedefin onun için taşıdığı anlam düzeyine 

bağlıdır (Wigfield vd., 2009).  

 

2.1.4. Öz-yeterlik ve benlik algısı 

Bandura (1997) tarafından geliştirilen öz-yeterlik kuramı, bireylerin belirli 

bir görevi başarı ile yerine getirebilme inançlarını açıklamaktadır. Öz-yeterlik, 

bireyin geçmiş deneyimleri, gözlem yolu ile öğrenmeleri ve sosyal geri 

bildirimleriyle şekillenir. Futbolda yüksek öz-yeterlik düzeyine sahip olan 

sporcular, stres altındayken bile doğru kararlar verebilirler, hata sonrası 

toparlanma sürecini daha kısa sürede tamamlayabilirler ve performanslarını 

istikrarlı biçimde artırarak sürdürebilirler (Moritz vd., 2000). 
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Buna paralel olarak, benlik algısı, bireyin kendisine ilişkin genel 

değerlendirmesini ifade ederken futbolcularda olumlu benlik algısı, aidiyet hissi 

ile takım kimliğini güçlendirerek hem bireysel hem de kolektif başarıyı 

destekler (Marsh vd., 2017) ve iki kavram bir arada ele alındığı zaman, futbol 

psikolojisinde motivasyonel sürekliliğin ve performans istikrarının en güçlü 

bilişsel temellerini oluşturur. 

 

2.2. Motivasyonel İklim 

Motivasyonel iklim, spor ortamında bireylerin algılarını şekillendiren çok 

boyutlu bir yapıya sahiptir. Takım kültürünü etkileyen antrenörler, sporcular 

arası ilişkiler, yarışma düzeyi ve verilen yönergelerin niteliği gibi unsurlar bu 

iklimin belirleyicileri arasındadır. Bu kavram, sporcuların antrenman ve 

yarışma ortamlarını nasıl algıladıklarıyla yakından ilişkilidir. Spor ortamlarında 

motivasyonel iklim genellikle iki biçimde görülür: ustalık ve performans 

yönelimli iklim. Ustalık yönelimli bir iklim, bireyin öğrenme arzusunu, kişisel 

gelişimini, sorumluluk bilincini ve ısrarcılığını desteklerken; performans 

yönelimli iklim, sporcuların başkalarına üstünlük sağlama veya rekabette öne 

geçme isteğini besler. Dolayısıyla, yönelimin türü sporcuların motivasyon 

biçimlerini, doyum düzeylerini ve takım içi ilişkilerini doğrudan etkiler 

(Roberts & Ommundsen, 1996; Akt. Deveci,2024). 

Motivasyonel iklim, spor ortamında bireylerin başarı, çaba ve performansa 

ilişkin algılarını şekillendiren psikolojik ve sosyal koşulları ifade etmektedir. 

Başka bir deyişle ise, antrenörlerin, takım arkadaşlarının ve genel olarak spor 

çevresinin oluşturmuş olduğu sosyal atmosferin, sporcuların güdülenme 

biçimlerini nasıl etkilediğini açıklayan bir kavramdır (Ames, 1995; Duda & 

Balaguer, 2007). Futbolda motivasyonel iklim, sadece oyuncuların bireysel 

performanslarını değil, aynı zamanda takım dinamikleri ile bağlılık düzeylerini 

ve rekabet anlayışlarını da belirleyen önemli bir psikososyal etkendir. 

Ames (1992) motivasyonel iklimi iki ana boyutta ele almıştır: birincisi, 

görev yönelimli iklim ikincisi ise ego yönelimli iklimdir. 

• Görev yönelimli iklimde, sporcuların gelişimi, öğrenme düzeyi, iş 

birliği ve çabası ön plandadır ve bu tür bir ortamda birey, performansını geçmiş 

deneyimleriyle karşılaştırır ve kendini geliştirmeye odaklanır. Ayrıca hatalar 

öğrenme fırsatı olarak görülerek içsel motivasyon yüksek seviyeye ulaşır 

(Ntoumanis & Biddle, 1999). 

• Ego yönelimli iklimde ise başarı, başkalarını geçmek, üstün performans 

sergilemek ve dışsal ödüller elde etmek üstünden tanımlanır. Bu durum kısa 

vadede performansın artırmasını sağlayabilir fakat uzun vadede stres, 

tükenmişlik ve spordan uzaklaşmaya neden olabilir (Duda & Hall, 2001). 
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Futbol ortamında antrenörlerin ve takım liderlerinin oluşturduğu 

motivasyonel iklim, sporcuların hedef yönelimlerini doğrudan etkiler. Görev 

yönelimli bir iklim, takım dayanışmasını, öz yeterliği ve içsel motivasyonu 

güçlendirirken; ego yönelimli bir iklim, bireysel rekabeti artırabilir ancak grup 

bütünlüğünü zayıflatabilir (Harwood vd., 2015). Dolayısıyla antrenörlerin, hem 

performans odaklı başarıyı hem de uzun vadeli psikolojik iyi oluşu 

destekleyebilecek dengeyi kurmaları çok önemli ve gereklidir. 

Araştırmalar, futbolcuların motivasyonel iklim algısının, öz-belirleme 

düzeyi, duygusal bağlılık ve spor tatmini gibi değişkenlerle güçlü bir ilişki 

içerisinde olduğunu ortaya koymaktadır (Reinboth & Duda, 2006; Alvarez vd., 

2012).  

 

2.3. Hedef Belirleme ve Planlama 

Motivasyon kuramları arasında yer alan Hedef Belirleme Kuramı, 

organizasyon ve endüstri psikolojisi alanında bireylerin iş ortamındaki 

davranışlarını açıklamaya yönelik önemli bir yaklaşımdır. Bu kuram, bireyin 

hedefe yönelik çabasını açıklarken Beklenti-Değer Kuramı, çeşitli Kontrol 

Kuramları ve Sosyal Bilişsel Kuram ile kavramsal açıdan ilişkilidir. Bu 

bağlamda Hedef Belirleme Kuramı, bireylerin hedeflerine ulaşma sürecinde 

bilişsel, motivasyonel ve davranışsal unsurların etkileşimini bir bütün olarak ele 

almaktadır (Powers, 1978; Vancouver vd., 2001). 

Hedef belirleme kavramı, bireyin ulaşmak istediği sonuçlara yönelik 

davranışlarını düzenleyerek bu davranışları yönlendirmesini sağlayan bilişsel 

süreçtir. Spor psikolojisinde hedef belirleme, motivasyonun temel 

belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmekte ve performansın geliştirilmesinde 

kritik bir rol oynamaktadır (Locke & Latham, 2002). Hedeflerin belirlenmesi, 

sporcunun neyi başarmak istediğini değil, aynı zamanda da bu sonuca ulaşmak 

amacı ile hangi stratejileri ve planları uygulayacağını da içermektedir. Bu 

nedenden dolayı hedef belirleme, performans sürecini yönlendiren bir planlama 

ve öz düzenleme aracı olarak değerlendirilmektedir (Zimmerman, 2008). 

Futbol oyununda hedef belirleme, bireysel ve takım düzeyinde başarının 

sürekliliğini sağlamada önemli motivasyonel bir mekanizmadır. Bireysel 

hedefler; oyuncunun teknik becerilerini geliştirmesi, fiziksel uygunluğunu 

artırması ya da belirli bir pozisyonda daha etkin olması gibi kişisel gelişim 

odaklı amaçları içine alırken, takım hedefleri; birlikte hareket etme, stratejik 

uyum ve kolektif başarıya ulaşma yönelimini destekler (Weinberg & Gould, 

2003). 

Locke & Latham’ın (1990; 2002) Hedef Belirleme Kuramı’na göre, etkili 

hedefler özgül, zorlu ama ulaşılabilir, ölçülebilir ve zamana bağlı olmalıdırlar. 
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Belirsiz ya da aşırı kolay hedefler motivasyonun düşmesine neden olurken, açık 

ve ölçülebilir hedefler ise bireyin performansını anlamlı şekilde artırır. Örneğin 

futbolda “daha iyi oynamak” gibi genel bir hedef yerine “maç başına pas isabet 

oranını %85’e çıkarmak” gibi spesifik olan hedefler belirlemek, hem 

motivasyonu hem de performans takibini kolay hale getirir (Burton vd., 2001). 

Hedef belirleme sürecinde planlama da en az hedefin kendisi kadar önem arz 

eder. Planlama, hedefe ulaşmak için gerekli adımların, zamanlamanın ve 

stratejilerin önceden yapılandırılmasını kapsar ve antrenman programlarının 

hedeflerle uyumlu şekilde düzenlenmesi, futbolcularda öz düzenleme 

becerilerini artırırken ilerlemenin izlenmesini sağlar (Cleary & Zimmerman, 

2001). Aynı zamanda, hedef belirleme sürecine sporcuların aktif katılım 

sağlaması içsel motivasyonun sürdürülmesine ve öz-belirleme düzeyinin 

artmasına katkı sağlar (Deci & Ryan, 2000). 

 

3. Sonuç 

Futbol oyununun çağdaş yapısı, bireysel performans kadar zihinsel 

süreçlerin, psikolojik dayanıklılığın ve hedefe yönelmiş çabanın da başarı 

üzerindeki etkisini açık biçimde ortaya koymaktadır. Sporcunun sadece fiziksel 

beceriler ile değil, aynı zamanda da içsel güdülenme, bilişsel esneklik ve öz 

düzenleme kapasitesiyle de donanmış olması, uzun vadeli performans 

istikrarının ön şartıdır. Bu bağlam sonucunda motivasyon, futbolun bireysel ve 

kolektif boyutunda sürdürülebilir başarının temel belirleyicisi olarak karşımıza 

gelmektedir. 

Futbolun doğasında yer alan rekabet, belirsizlik ve duygusal yoğunluk, 

oyuncuların motivasyonel kaynaklarını sürekli sınayan bir ortama neden 

olmaktadır. Bu sebeple motivasyon, sadece bir dürtü ya da geçici bir enerji şekli 

değil; sistematik olarak yönlendirilebilen, geliştirilebilen ve psikolojik 

müdahalelerle güçlendirilebilen bir yapıdır. Bu süreci anlamak, sporcunun 

kendi içsel hedeflerini tanıyarak performans baskısıyla başa çıkmasına ve 

öğrenme sürecini içselleştirmesine katkı sunar. Özellikle de futbol gibi takım 

temelli bir disiplinde, bireysel hedeflerin ortak vizyonla uyumlu biçime 

getirilmesi, kolektif başarının en önemli bileşenlerinden birisidir. 

Kuramsal yaklaşımlar, motivasyonun sadece bireysel bir değişken 

olmadığını; aynı zamanda takım dinamikleri, liderlik ve sosyal çevre 

biçimleriyle sürekli etkileşim içerisinde şekillenen çok boyutlu bir süreç 

olduğunu ortaya koymaktadır. Bu bağlamda futbol ortamında oluşturulan 

motivasyonel iklim, oyuncuların kendilerini nasıl algılayış biçimlerini, 

çabalarını ve ne ölçüde anlamlı bulduklarını ve başarıyı hangi değerler 

üzerinden tanımladıklarını doğrudan etkilemektedir. Antrenörün iletişim kurma 
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şekli, geri bildirim dili ile takım içerisindeki hedeflerin kurgulanma biçimi, 

futbolcunun motivasyonel yönelimini dönüştürebilecek düzeyde belirleyici 

olmaktadır. 

Sonuç olarak, futbolun psikolojik doğasında motivasyonun gücü, bir 

oyuncunun sadece sahada sergilemiş olduğu performansını değil, aynı zamanda 

mesleki kimliğini, öğrenmeye açıklığını ve duygusal dayanıklılığını da 

biçimlendiren temel bir süreçtir.  
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3. Bölüm

FUTBOLDA ÖZ GÜVEN, ÖZ YETERLİK VE 

PERFORMANS İLİŞKİSİ 

Necmettin PARLAK1 

1. Giriş

Futbol, bireysel ve takım düzeyinde yoğun bilişsel, duygusal ve fiziksel

süreçleri kapsayan popüler bir spor dalıdır. Futbol performansı; teknik, taktik, 

zihinsel ve fizyolojik bileşenlerin bir arada etkili olduğu çok yönlü biyomotor 

beceriler gerektirmektedir (Ersoy ve Canikli, 2025). Oyuncuların sahadaki karar 

verme şekilleri, risk alma eğilimleri, stresle başa çıkma becerileri ile performans 

düzeyleri sadece fiziksel yeterlilikleriyle değil, aynı zamanda da psikolojik 

özellikleriyle de yakından ilişki içerisindedir. Bu bağlamda, futbol 

performansını anlamada en önemli değişkenlerden biride öz güven ile öz 

yeterlik kavramlarıdır. Sporcuların kendilerine ve becerilerine duymuş oldukları 

inanç, performansın sürekliliğini ve kalitesini belirleyen temel psikolojik 

göstergelerden biri tanesi olarak yorumlanmaktadır (Feltz & Chase, 1998). 

Günümüzde başarılı bir performans veya oyun için fiziksel güç tek başına 

yeterli olmamaktadır ve psikolojik sağlıkta önemlidir (Dereceli vd., 2023). 

Öz güven kavramı, bireyin kendi yeteneklerine yönelik olan genel inancını 

ifade ederken; öz yeterlik ise, belli bir görevi başarı ile yerine getirebileceğine 

dair kişisel yargısını temsil etmektedir (Bandura, 1997). Öz güven ve öz 

yeterlilik kavramları birbirini tamamlayan, ancak işlevsel olarak değişik yönleri 

olan psikolojik yapılardır. Öz güven daha genel kişisel bir tutum iken, öz 

yeterlik ise duruma özgü performans beklentilerini yansıtmaktadır. Futbol 

ortamına bakıldığında bu iki özellik, sporcunun müsabaka öncesinde hazırlık 

sürecinden maç içerisindeki davranışlarına kadar uzanan geniş bir yelpazede 

belirleyici bir etkiye sahiptir. 

Araştırmalar, yüksek öz güven ve öz yeterlik düzeyine sahip olan 

futbolcuların, baskı altında bile doğru kararlar verebildiklerini, hata sonrasında 

daha hızlı toparlanabildiklerini ve performanslarını daha istikrarlı şekilde 

sürdürebildiklerini göstermektedir (Moritz vd., 2000). Buna karşılık düşük öz 

1 Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi Spor Yöneticiliği Bölümü 

ORCID:0000-0001-8605-2722 
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güven, bireyde kaygı düzeyini artırarak dikkat dağınıklığına, özgüven kaybına 

ve motivasyonun düşmesine sebep olabilir (Jones & Hanton, 2001).  

Futbolda öz yeterlik, doğrudan bir performans belirleyicisi olduğu kadar, 

sporcunun motivasyonel süreçlerine de etki eden bir mekanizma olarak 

değerlendirilmektedir. Bandura’ya (1997) göre bireyler, geçmiş başarı 

deneyimleri ile sözel ikna ve fizyolojik durumlar aracılığı ile öz yeterlik 

inançlarının gelişmesini sağlayabilirler. Futbolcular açısından bakıldığında, 

önceki maç deneyimleri, takım arkadaşlarının ya da antrenörün geri bildirimleri, 

taraftar baskısı ile fiziksel uygunluk düzeyi bu inanç sisteminin şekillenmesinde 

önemli role sahiptir. Bu nedenle öz yeterlik sadece bireysel bir psikolojik süreç 

değil, aynı zamanda sosyal etkileşimlerle beslenen dinamik olan bir yapıdır 

(Feltz & Chase, 1998). 

Futbolda performans, teknik-taktik becerilerin de ötesinde zihinsel 

dayanıklılık, öz düzenleme kapasitesi ve psikolojik güvenin bileşimidir 

(Gucciardi vd., 2017). Sporcunun kendine duymuş olduğu güven ve belirli 

görevleri yerine getirebileceğine dair olan inancı, performansın 

sürdürülebilirliğini doğrudan etkilemektedir. Bu nedenden dolayı futbol 

psikolojisinde öz güven ile öz yeterlik arasındaki ilişkinin derinlemesine 

anlaşılması, sadece bireysel performans artışı için değil, aynı zamanda takım 

dinamiklerinin geliştirilmesi açısından da stratejik bir önem arz etmektedir. 

 

2. Genel Bilgiler 

2.1. Öz Güven 

Spor, insanları yakından ilgilendiren multidisipliner bir kavramdır (Çelik 

vd., 2017). Spor, bireylerin ya da takımların fiziksel çaba ve beceri gerektiren 

etkinliklerde, rekabet veya eğlence amacıyla birbirleriyle karşılaştıkları bir 

faaliyet biçimi olarak tanımlanabilir (Slade, 2021; Akt. Ulukan vd., 2019). 

Sporun başrolünde yer alan sporcuların performanslarını şekillendiren ve sportif 

başarı üzerinde belirleyici bir etkiye sahip en önemli psikolojik unsurlardan bir 

tanesi de öz güvendir. Öz güven, bireyin belirli bir alanda sahip olduğu 

yetkinliklerine ilişkin inancını ve bu yetkinlikleri etkili biçimde 

kullanabileceğine dair kişisel güven duygusunu ifade eder (Vealey, 1986). 

Sporcularda öz güven, bireyin kendi fiziksel, zihinsel ve duygusal 

yeterliliklerine duyduğu inancı yansıtır ve performans üstünde doğrudan 

belirleyici bir psikolojik unsur olarak kabul edilir (Beattie vd., 2011). 

Bireyin yaşamına ilişkin kararlarında ne kadar etkin olabildiği ve kendisine 

ne ölçüde değer verdiği, öz güven düzeyine doğrudan etki eden unsurlardır. Bu 

doğrultuda, öz güveni yüksek bireylerin kendileriyle uyum içerisinde oldukları, 

32



duygularını tanıdıkları ve sahip oldukları yeteneklerin farkında oldukları 

söylenebilir (Kasatura, 1998; Akt. Güden, 2024). 

Öz güven, bireyin kendi yeteneklerine, becerilerine ve yargılarına yönelik 

genel inanç düzeylerini ifade eden temel psikolojik bir kavramdır. Öz güven 

kavramı, bireyin belirli bir görevi başarılı bir biçimde yerine getirebileceğine 

dair inancının yanında, performans sırasında sergilemiş olduğu tutum ve 

davranışların psikolojik temelini oluşturmaktadır (Bandura, 1997). Spor 

psikolojisinde öz güven, performansın hem bilişsel hem duygusal yönünü 

etkileyen en güçlü değişkenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Vealey, 

1986). 

Vealey (1986) öz güveni, bireyin belirli bir performans alanında sahip 

olduğu yeterliliklerine ilişkin inancı olarak tanımlamış ve bu yapıyı “spora özgü 

öz güven modeli” ile açıklamıştır. Spora özgü öz güven modeline göre 

sporcularda öz güven, hem genel kişilik özelliklerinden hem de durumsal 

faktörlerden etkilenmektedir. Sporcunun geçmişteki başarı deneyimleri, 

antrenör geri bildirimleri, takım içi etkileşimler ve psikolojik hazırlık süreçleri, 

öz güven düzeyini belirleyen temel unsurlar arasında yer alır (Vealey, 1986). 

Öz güvenin spor performansı ile arasındaki ilişki çok boyutludur. Yüksek öz 

güven düzeyine sahip olan sporcular, stres altında daha kararlı davranışlar 

sergilerler, hata sonrası toparlanma sürecini kısaltır ve hedeflerine ulaşma 

konusunda daha dirençli bir tutum sergilerler (Woodman & Hardy, 2003). 

Ayrıca düşük öz güven, performans kaygısını artırabilirken, dikkat 

dağınıklığına da yol açabilir ve sporcunun potansiyelini tam olarak ortaya 

koymasına engel olabilir (Jones & Hanton, 2001). 

Beattie vd., (2011) özgüveni, performans başarısının hem bir başlangıcı hem 

de bir sonucu olarak tanımlamıştır. Araştırmalar, özgüvenin sadece başarıyı 

artırmakla kalmayıp, başarının tekrarlanabilirliğini de desteklediğini ortaya 

koymaktadır. Bu özelliği ile öz güven, sadece bireyin içsel inancını yansıtan bir 

duygu durumu değil; aynı zamanda da sürdürülebilir performansın psikolojik 

altyapısını oluşturan dinamik bir mekanizma olarak görülmektedir. 

Öz güven düzeyi yüksek seviyede olan bireyler, yaşamın getirmiş olduğu 

güçlüklerle başa çıkmada daha kararlı ve dayanıklı bir tutum sergilerler. Buna 

karşın, düşük öz güvene sahip kişilerde ise kaygı, kararsızlık ve sosyal 

çekingenlik eğiliminin daha fazla görüldüğü belirtilmektedir (Rosenberg, 1965). 

Günümüzde spor ortamında öz güvenin geliştirilmesi, yalnızca bireysel 

farkındalıkla meydana gelmeyip, aynı zamanda sistematik psikolojik beceri 

eğitimi, bilişsel yeniden yapılandırma ve hedef belirleme stratejileriyle 

desteklenmektedir (Weinberg & Gould, 1999).  
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Sonuç olarak, öz güven kavramı sporcuların fiziksel performansından 

bağımsız düşünülemeyecek kadar merkezi önemde bir yapıdır. Başarıya 

ulaşmanın ve başarının sürekliliğini sağlamanın temel psikolojik 

dayanaklarından biri öz güvendir. Öz güveni yüksek sporcular, sadece teknik 

olarak değil, psikolojik dayanıklılık, stresle başa çıkma ve öz düzenleme 

açısından da daha avantajlı konuma sahiptirler. 

 

2.2. Öz Yeterlilik 

Öz yeterlik ve benlik kavramları, literatürde her zaman aynı anlamda 

kullanılmamıştır. Bazı çalışmalarda bu iki terim birbirinin yerine geçecek 

biçimde ele alınsa da, öz yeterliğin benlik saygısının genelleştirilmiş bir formu 

olarak tanımlandığı örneklere de rastlanmaktadır. Ancak öz yeterlik, belirli bir 

bağlama özgü olması bakımından benlik kavramından ayrılır. Öz yeterlik, 

bireyin belirli bir görevi başarıyla yerine getirme kapasitesine ilişkin inançlarını 

yansıtırken; benlik kavramı daha geniş bir kapsamda, bireyin kendine dair genel 

değerlendirmelerini içerir. Diğer bir ifadeyle, benlik algısı alana özgü olabilir 

fakat öz yeterlik daha doğrudan bir görevle ilişkilidir. Bu iki yapı arasında 

zorunlu bir paralellik bulunmayabilir. Örneğin bir öğrenci, matematikte 

kendisini oldukça yeterli görebilir ancak bu alandaki başarısından gurur 

duymayabilir (Marsh, 1988; Akt. Savğa, 2024). 

Öz yeterlilik, bireyin belirli bir görevi başarıyla yerine getirebileceğine olan 

inanç düzeyini ifade eden temel bilişsel bir yapıdır. Öz yeterlilik kavramı, ilk 

olarak Bandura (1977; 1997) tarafından Sosyal Bilişsel Kuram’ın bir uzantısı 

olarak ortaya konmuştur. Bu kurama göre öz yeterlilik, bireyin davranışlarını 

başlatması, sürdürmesi ve zorluklarla başa çıkma konusundaki kararlılığını 

doğrudan etkilemektedir. Yüksek öz yeterlilik düzeyine sahip olan bireyler, 

karşılaştıkları engelleri gelişim fırsatı olarak görürken; düşük öz yeterliliğe 

sahip olan bireyler, başarısızlık olasılığını büyüterek çaba göstermekte isteksiz 

hale gelebilirler (Bandura, 1997). 

Spor bağlamında öz yeterlilik, sporcunun performansına ilişkin öznel 

inancını ve zorluklar karşısında göstereceği kararlılığı belirleyen önemli 

psikolojik bir durumdur. Öz yeterliliği yüksek olan sporcular, yoğun baskı 

altındayken bile kendilerini kontrol edebilmekte, stratejik düşünme becerilerini 

etkin biçimde kullanabilmekte ve stresli durumlarda daha istikrarlı bir 

performans sergileyebilmektedirler (Moritz vd., 2000). Fakat düşük öz 

yeterlilik, sporcunun hata yapma korkusunu da artırabilirken, karar verme hızını 

da yavaşlatabilir ve hedefe yönelik motivasyonunu zayıflatabilir (Feltz vd., 

2008). 
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Bandura (1997) öz yeterlilik inançlarının dört temel kaynaktan beslendiğini 

belirtmiştir: 

• Başarı Deneyimleri (Mastery Experiences): Kişinin geçmişte sergilediği

başarılı performansları, gelecekte alacağı görevlerde kendine olan

güvenini artırır.

• Dolaylı Deneyimler (Vicarious Experiences): Benzer koşullara sahip olan

kişilerin başarılarını gözlemlemek, bireyin kendi başarısına dair inancını

güçlendirir.

• Sözel İkna (Verbal Persuasion): Antrenör, öğretmen veya takım

arkadaşlarından gelen yapıcı geri bildirimler, bireyin yeterlik algısını

destek olur.

• Fizyolojik ve Duygusal Durumlar (Physiological and Affective States):

Bireyin kaygı, stres ve yorgunluk seviyesi, öz yeterlik inancının düzeyine

etki edebilir.

Futbol açısından bakıldığında, öz yeterlilik kavramı bireysel performansı ve 

takım performansının belirlenmesinde kritik bir rol üstlenir. Maçın zorluk 

derecesi, rakip takımın gücü, seyirci baskısı ya da maçın önemi gibi dışsal 

faktörlere rağmen, sporcunun “bu durumu başarabilirim” inancı performansın 

sürdürülebilirliği açısından çok önemlidir (Feltz & Chase, 1998). Öz yeterlik, 

özellikle dikkat kontrolü, stres yönetimi, motivasyonel devamlılık ve hedefe 

odaklanma gibi bilişsel süreçlerle güçlü biçimde ilişkilidir (Feltz vd., 2008). 

Araştırmalar, futbolcularda öz yeterlik düzeyinin yalnızca bireysel 

performans üstünde değil, takım uyumu ve iletişim becerileri üzerinde de etkili 

olduğunu göstermektedir. Öz yeterlilik düzeyi yüksek olan sporcular, takım 

içerisinde daha fazla liderlik davranışı sergileyebilmekte ve diğer oyuncuların 

motivasyonunu dolaylı biçimde artırabilmektedirler (Beattie vd., 2011). Bu 

nedenle öz yeterliliğin geliştirilmesi, sadece bireysel psikolojik bir müdahale 

alanı değil, aynı zamanda takım dinamiklerinin güçlendirilmesi açısından da 

stratejik bir öneme sahiptir. 

2.3. Performans 

Yüksek tempoda hareket edebilme ve yön değiştirme becerisi, futbolcularda 

çeviklik olarak tanımlanmakta olup, etkili bir maç performansının en önemli 

belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Little & Williams, 2005). 

Performansın tanımına baktığımızda, bireyin sahip olduğu bilgi, beceri, tutum 

ve motivasyon unsurlarını belirli bir hedef doğrultusunda etkin biçimde ortaya 

koyma seviyesidir. Sporda performans önemlidir ve spor bağlamında 

performans, yalnızca fiziksel kapasiteyle değil, bilişsel süreçler, duygusal 
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denge, motivasyonel faktörler ve psikolojik dayanıklılıkla da şekillenen çok 

boyutlu bir yapıdır (Weinberg & Gould, 2023). Futbolda performans, teknik 

beceriler (pas, şut, top kontrolü), fiziksel yeterlilik (hız, dayanıklılık, çeviklik) 

ve zihinsel faktörlerin (öz güven, öz yeterlik, dikkat, stres yönetimi) 

birleşimiyle ortaya çıkan birbiri ile ilintili bir örüntüdür (Reilly & Gilbourne, 

2003). 

Psikolojik açıdan değerlendirildiğinde, yüksek performansın 

sürdürülebilmesi için öz düzenleme, hedef yönelimi ve stresle başa çıkma 

becerilerinin etkin kullanımı önemlidir. Öz güveni ve öz yeterliği yüksek 

futbolcular, baskı altında daha kararlı kararlar alabilirken, hata sonrası 

toparlanma sürecini hızla tamamlayabilirler ve çevresel stres faktörlerine karşı 

daha dayanıklı bir tutum sergileyebilirler (Moritz vd., 2000; Beattiev vd., 2004).  

Performans üzerinde etkili olan psikolojik süreçlerin bir diğer yönü de, 

sporcunun içsel motivasyon ve hedef belirleme yetenekleridir. Deci & Ryan’ın 

(2000) öz-belirleme kuramına göre, birey özerklik, yeterlik ve ilişki kurma 

ihtiyaçlarını karşıladığı zaman içsel motivasyonu artmakta ve bu durum 

performansa da olumlu olarak yansımaktadır. Futbolda içsel motivasyonu 

yüksek sporcular, başarıyı sadece sonuçla değil, öğrenme ve gelişim süreciyle 

tanımlarlar; bu da performansın devamlılığını sağlar (Pelletier vd., 2013). 

Performans, aynı zamanda kaygı ve stres düzeyleri ile ters orantılı bir yapıya 

sahiptir. Yerkes-Dodson Yasası’na göre, optimum seviyede bir uyarılma 

performansı artırırken, aşırı kaygı veya düşük uyarılma performans 

düşüklüğüne sebep olur (Yerkes & Dodson, 1908). Sonuç olarak futbolcularda 

öz güven ve öz yeterlik düzeyinin yüksek seviyede olması, performans 

üzerindeki kaygı baskısını azaltarak daha dengeli bir psikolojik duruma sebep 

olur (Woodman & Hardy, 2003). 

 

2.4. Futbolcularda Öz Güven ve Öz Yeterlik ile Performans Arasındaki 

İlişki 

Futbol, fiziksel kapasite kadar zihinsel süreçlerin de etkili olduğu çok boyutlu 

bir spor dalıdır. Öz güven ile öz yeterlik, bu zihinsel süreçlerde yer alan iki temel 

psikolojik bileşendir. Öz güven, bireyin kendi becerilerine ve potansiyeline 

duyduğu genel inancı ifade ederken; öz yeterlik ise, belirli bir görevi başarı ile 

yerine getirebileceğine dair inancı olarak tanımlanmaktadır (Schunk & Pajares, 

2009). Her iki yapı da sporcunun stres faktörlerine, çevresel baskılara ve 

performans beklentilerine karşı verdiği tepkileri şekillendirir (Tod vd., 2011). 

Futbolcularda öz güven ile öz yeterlik düzeyi, performansın kalitesini ve 

sürdürülebilirliğini etkileyen önemli değişkenler arasındadır. Öz güveni yüksek 

olan sporcular, baskı altında bile stratejik kararlar alabilir, dikkatlerini sürdürebilir 
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ve hata sonrasında psikolojik toparlanmayı daha hızlı gerçekleştirebilirler (Hays 

vd., 2009). Benzer bir biçimde, öz yeterliği yüksek olan futbolcular da teknik 

becerilerini daha etkin şekilde kullanmakta, performans kaygısını azaltmakta ve 

oyun içerisinde üstünlük alabilme konusunda daha cesur davranmaktadır (Feltz & 

Chase, 1998). 

Alan yazında, öz güven ile öz yeterliğin sadece bireysel performans ile değil, 

aynı zamanda takım içi iletişim, liderlik ve kolektif dayanıklılıkla da ilişkili olduğu 

görülmektedir (Fransen vd., 2015). Takımda yüksek öz güven, oyuncular arasında 

güven temelli bir sinerji yaratmakta; öz yeterlik ise bu sinerjinin performansa 

yansımasını kolaylaştırmaktadır. Bu nedenle futbol, bireysel yetkinliğin kolektif iş 

birliğiyle bütünleştiği psikososyal bir sistem olarak ele alınmalıdır. 

Öz güvenin performans üzerindeki etkisi, özellikle yüksek rekabet düzeyine 

sahip ortamlarda daha belirgin olarak ortaya çıkmaktadır. Mellalieu vd., (2006) 

profesyonel futbolcular üzerinde yapmış oldukları bir çalışmada, yüksek özgüvene 

sahip sporcuların müsabaka kaygılarını “uyarıcı” olarak yorumlayıp daha yüksek 

performans sergiledikleri; düşük özgüvene sahip olanların ise aynı kaygıyı “tehdit” 

olarak algıladıkları görülmüştür. Ulaşılan bu sonuç, öz güvenin yalnız duygusal 

dayanıklılığı değil, bilişsel değerlendirme süreçlerini de şekillendirdiğini 

göstermektedir. 

Öz yeterlik açısından baktığımızda, Beauchamp vd., (2002), takım sporlarında 

öz yeterliğin antrenör geri bildirimi ve sosyal destek düzeyiyle doğrudan ilişkili 

olduğunu ortaya koymuştur. Antrenörün olumlu geribildirimi, sporcunun yetkinlik 

inancını güçlendirirken; bu da motor beceri performansını ve oyun içi karar verme 

kalitesini artırır. Bu durum, özellikle de genç futbolcuların gelişim dönemlerinde öz 

yeterlik inancının sistematik biçimde desteklenmesi gerektiğini vurgulamaktadır. 

Performansın psikolojik belirleyicileri arasında öz güven ve öz yeterlik, birlikte 

değerlendirildiğinde güçlü bir karşılıklı etkileşim olduğu yadsınamaz bir gerçektir. 

Öz güven, genel benlik algısını güçlendirerek öz yeterlik inancının oluşumunu 

desteklemekte iken, öz yeterlik ise belirli görevlerdeki başarı deneyimleri 

aracılığıyla öz güvenin pekişmesini sağlar (Fletcher & Sarkar, 2012).  

3. Sonuç

Futbol, spor psikolojisinin en dinamik inceleme alanlarından biri olarak,

bireysel performansın yalnız fiziksel değil, aynı zamanda bilişsel ve duygusal 

süreçlerin etkileşimiyle şekillendiğini açık biçimde gözler önüne sermektedir. 

Aynı zamanda öz güven ile öz yeterlik, futbolcunun performans potansiyelini 

belirleyen iki temel psikolojik yapı olarak ön plana çıkmaktadır. Fakat bu iki 

kavram birbiriyle yakından alakalı olmasına rağmen farklı düzeylerde işlev 

görmektedir. Öz güven, bireyin genel benlik algısına ve kendi kapasitesine 
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duyduğu güveni ifade ederken; öz yeterlik ise, belirli görevlerde başarıya 

ulaşabileceğine ilişkin duruma özgü inanç sistemini ifade eder. 

Futbolcularda öz güvenin yüksek seviyede olması, sadece oyun içerisindeki 

karar verme hızını artırmakla kalmayıp; aynı zamanda hata sonrası toparlanma, 

stresle başa çıkma ve takım içinde liderlik sergileme gibi psikolojik becerileri 

de güçlendirir. Özgüven, oyuncunun kendi potansiyeline yönelik olumlu bilişsel 

bir çerçeve oluşturmasını sağlayarak başarı yönelimini artırırken buna karşılık 

düşük öz güven, dikkat dağınıklığı, motivasyon kaybı ve performans kaygısı 

gibi olumsuz sonuçlara neden olabilir. 

Öz yeterlik daha çok futbolcunun belirli bir görev veya performans anına 

ilişkin öznel yeterlilik algısı ile alakalıdır. Bu yapı, özellikle yüksek baskı 

altındayken sürdürülen müsabakalarda karar verme kalitesi ve hedefe 

odaklanma kapasitesini belirleyen önemli bir psikolojik durumdur. Öz 

yeterliliği yüksek olan futbolcular, performanslarını şans eseri başarılar ile 

değil, bilişsel olarak yapılandırılmış, planlanmış ve tekrarlanabilir davranış 

dizisiyle sürdürürler ve bu durum, futbolun karmaşık olan doğasında istikrarın 

sağlanmasında öz yeterliğin stratejik bir bileşen olduğunu göstermektedir. 

Öz güven ve öz yeterliliğin birbirine karşılıklı olarak fayda sağlayan 

döngüsel bir yapı oluşturduğu söylenebilir. Öz güven, sporcunun genel benlik 

saygısını güçlendirirken; öz yeterlik ise, bu genel inancı somut performans 

davranışına dönüştüren işlevsel bir mekanizma görevi görür. Bu iki kavram 

arasındaki ilişki, bireyin psikolojik dayanıklılığını arttırırken performans 

sürekliliğini de destekleyen çift yönlü bir sistem oluşturur. 

Sonuç olarak, futbolda başarı sadece teknik beceriler ile ya da fiziksel 

üstünlükle açıklanamaz; bunun ötesinde psikolojik sağlamlık, öz düzenleme ve 

duygusal denge unsurlarını içeren çok boyutlu bir yapıya dayanır. Öz güven ve 

öz yeterlik kavramları, bu bütünlüğün temel yapı taşlarıdır.  
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4. Bölüm

FUTBOLDA STRES, KAYGI VE BASKI 

ALTINDA PERFORMANS 

Suha KARACA1, Rezzan KARACA2 

1. Giriş

Günümüzün rekabetçi spor ortamında, özellikle de takım sporlarının en

yüksek seviyesinde, bireylerin performansını yalnızca fiziksel yetenek, teknik 

beceri veya taktik yeterlilik belirlemez; aynı zamanda psikolojik yükler, kaygı 

düzeyleri ve baskı altında sergilenen performans süreçleri de bu süreçte kritik 

rol üstlenir. Günümüzde insanoğlunun ve alan yazın çerçevesinde oldukça fazla 

kullanılan bir kavram olarak karşılaşılan stres kavramı, genel tabiri ile kişinin 

fiziki ve psikolojik yapısal kapasitesini zorlayan istenmeyen bir durum olarak 

değerlendirilmektedir (Baş ve Kabak, 2024). Futbol branşın da bu durum daha 

da belirginleşir çünkü futbol oyun dinamiği, taraftar etkisi, medya odaklı 

değerlendirme, kadro içi rekabet ve anlık karar alma süreçleri gibi çok sayıda 

stresörü içinde barındırır. Bu bağlamda stres, kaygı ve baskı altında performans 

kavramlarının incelenmesi spor bilimi ve spor psikolojisi alanında giderek artan 

bir önem arz etmektedir. 

Stres genel anlamda, bireyin çevresel taleplerle başa çıkma kapasitesi 

arasında algılanan dengesizlik durumudur (Lazarus & Folkman, 1984). Spor 

bağlamında ise stresörler, oyuncunun performansı, müsabaka öncesi hazırlık 

süreci, takım hedefleri, rakip baskısı ve performans beklentileri gibi çeşitli 

nedenlerle oluşur. Bu tür çeşitli stres faktörleri, kaygı düzeyini artırabilir. 

Kaygıda; somatik, bilişsel ve duyumsal bileşenleri içeren ve bireylerin 

performans öncesi, sırasında veya sonrasında yaşadığı endişe, gerginlik ve 

odaklanma kaybı şeklinde tanımlanabilir (Smith vd., 1990). Spor psikolojisi 

literatüründe rekabetçi kaygı, performansı doğrudan etkileyebilecek bir 

değişken olarak incelenmektedir. Örneğin, sporcuların kaygı düzeylerinin 

artmasıyla performanslarının azalma eğiliminde olduğu bulunmuştur (Bukhari 

vd., 2021).  

1 Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi Beden Eğitimi ve Spor Bölümü,  

ORCID:0000-0003-3416-7872 
2 Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Erciş Meslek Yüksekokulu, ORCID:0000-0001-5861-4003 
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Performans düzeyine yaklaştıkça baskı altında performans olgusu daha da 

kritik bir hâl alır. Bu durumda sporcu yalnızca kendi yeteneklerini sergilemekle 

kalmayıp, aynı zamanda yüksek beklentiler, hata yapma korkusu, izleyici 

baskısı ve çevresel değerlendirme süreciyle de başa çıkmak zorunda kalır. 

Araştırmalar, performans baskısının olduğu ortamların spor psikolojisi 

bakımından farklı bilişsel stratejilerin devreye girmesine, dikkat dağılımına ve 

motor kontrol verimliliğinin düşmesine yol açabilir (Hufton vd., 2024).  

Futbol gibi yüksek hızda karar almayı gerektiren bir oyunda, sürekli 

pozisyon değiştirilen ve takım içi dinamiklerin eşzamanlı işlediği bir ortam 

vardır. Bu çok yönlü yapı, oyunculardan teknik, taktik, zihinsel ve fizyolojik 

unsurları kapsayan çeşitli biyomotor yeteneklerin aynı anda etkin biçimde 

kullanılmasını gerektirmektedir (Ersoy ve Canikli, 2022). Spor ortamında kaygı, 

bilişsel kontrol kapasitesini azaltabilir, dikkat odağını daraltabilir ve kritik 

anlarda performansın bozulmasına sebep olabilir. Örneğin bir oyuncu ceza 

sahasında baskı altında karar verirken, rakip oyuncu, skor durumu, seyirci 

baskısı ve medya beklentileri gibi çoklu uyaranla eşzamanlı çalışmak zorunda 

kalabilir. Yaşanan bu süreçte kaygının somatik uyarımı (örneğin nabız artışı, 

terleme), bilişsel işlevlerde düşüşe ve dikkatin tehdit-uyaranlara kaymasına 

sebebiyet verebilir (Tolukan vd., 2024).  

Sportif bağlamda kaygı yalnızca bireysel bir değişken olmakla kalmaz; 

sosyal destek düzeyi, psikolojik dayanıklılık, başa çıkma stratejileri gibi aracı 

ve düzenleyici faktörlerle de etkileşim içerisindedir (Tolukan vd., 2024). Bu 

durum, futbolcuların yalnızca teknik ve fiziksel hazırlık sürecinden geçmeleri 

gerektiğini değil aynı zamanda psikolojik hazırlık boyutunda da sistematik 

desteğe ihtiyaçları olduğunu gösterir. 

Son yıllarda elde edilen sonuçlar, yüksek düzeyde rekabet baskısı ve 

karmaşık psikolojik yükler altındaki sporcuların yalnızca geçici performans 

düşüşleri yaşamadığını; uzun vadede psikolojik iyilik hâlinde ve sporculuk 

devamlılığında da sorunlar yaşayabileceğini göstermektedir (Beenen vd., 2025).  

 

2. Genel Bilgiler 

2.1. Kavramsal Çerçeve 

2.1.1. Futbol 

Futbolun tam olarak ne zaman ortaya çıktığı kesin olarak bilinmemekle 

birlikte, tarihî veriler bu oyunun oldukça eski dönemlere dayandığını 

göstermektedir. Antik çağlardan itibaren farklı toplumların benzer top oyunları 

oynadıkları bilinmektedir. Örneğin, yaklaşık 2500 yıl önce Çin’de askerlerin 

çeviklik ve dayanıklılığını artırmak amacıyla “cuju” adı verilen, günümüz 

futboluna benzer bir oyun oynandığı belirtilmektedir. Orta Asya Türk 
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topluluklarında ise “ayak topu” olarak anılan, kadın ve erkeklerin birlikte 

oynadığı oyunlar, futbolun toplumsal bir etkileşim ve eğlence aracı olarak 

değerlendirildiğini göstermektedir. Benzer oyunların Japonya’da “kemari”, 

Mısır’da ise farklı varyasyonlarla oynandığı bilinmektedir. Bu tarihsel bulgular, 

futbolun yalnızca bir spor dalı değil, aynı zamanda kültürler arası dayanışmayı 

ve toplumsal birlikteliği destekleyen evrensel bir etkinlik olduğunu ortaya 

koymaktadır (Erdoğan, 2008). 

Teknolojik gelişmelerin süreklilik gösterdiği günümüzde, eğitim alanı da 

dâhil olmak üzere farklı birçok sektörde belirgin etkiler yaratmaktadır (Oğurlu, 

2025). Futbol, günümüzde spor denildiğinde akla gelen en yaygın branşlardan 

biri olarak yalnızca fiziksel bir etkinlik değil, aynı zamanda güçlü bir sosyal ve 

kültürel olgu niteliği taşımaktadır. Dünya genelinde milyonlarca insanın hem 

aktif olarak oynadığı hem de tutkuyla takip ettiği bu spor, bireyleri ortak bir 

heyecan etrafında birleştiren evrensel bir iletişim dili hâline gelmiştir. Futbolun 

popülaritesi, onun sadece rekabeti değil, aynı zamanda toplumsal dayanışmayı, 

aidiyet hissini ve duygusal paylaşımı da teşvik eden bir araç olarak 

değerlendirilebilmesini sağlamaktadır. Bununla birlikte, futbolun amatör ve 

profesyonel düzeylerde geniş bir katılımcı ağına sahip olması, hem bireysel 

gelişimi desteklemekte hem de ekonomik ve sosyal açıdan önemli bir sektör 

yaratmaktadır (Aşçı, 2009). 

Futbol, günümüzde hem izleyici hem de katılımcı sayısı bakımından en 

yaygın ve etkileyici spor dallarından biri olarak kabul edilmektedir. Bu spor, 

fiziksel dayanıklılık, hız, çeviklik ve koordinasyon gibi motor becerilerin ön 

planda olduğu bir etkinlik olmasının yanı sıra; stratejik düşünme, takım uyumu 

ve hızlı karar verme gibi bilişsel ve sosyal becerileri de ön plana çıkarmaktadır 

(İnal, 2013). Futbolcular, oyunun dinamik yapısı içinde yalnızca fiziksel 

performans sergileyen bireyler değil, aynı zamanda takım ruhunu oluşturan ve 

yönlendiren sosyal aktörler olarak rol üstlenmektedirler. Futbolun doğası gereği 

rekabetin yoğun olması, sporcular üzerinde hem bireysel hem de toplumsal 

düzeyde baskı yaratmaktadır. Maçın sonucuna bağlı olarak yaşanan duygusal 

dalgalanmalar, futbolun psikolojik yönünü öne çıkarırken; profesyonellik 

düzeyi arttıkça bu baskı, başarıya ulaşma arzusu ve kazanma motivasyonu ile 

daha da güçlenmektedir. Bu yönüyle futbol, yalnızca fiziksel bir mücadele 

değil, aynı zamanda stres yönetimi, duygusal dayanıklılık ve motivasyonun ön 

planda olduğu çok boyutlu bir psikososyal süreç olarak değerlendirilmektedir 

(Galeano, 2008). 
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2.1.2. Stres 

Günümüzde spor, bireylerin fiziksel, duygusal ve sosyal gelişimlerine destek 

sağlayan, bireyler arasında dayanışma duygusunu güçlendirerek toplumsal 

katılımı teşvik eden en etkili araçlardan biridir (Ağralı Ermiş vd., 2025). Dünya 

genelinde pek çok spor dalı geniş bir izleyici kitlesine hitap etmektedir. Bu spor 

dalları içinde en yaygın ve etkili olanlardan biri futbol olup günümüzde yalnızca 

sportif bir faaliyet olmaktan çıkarak ekonomik, kültürel ve sosyal boyutlarıyla 

büyük bir endüstri niteliği kazanmıştır (Kürkçü ve Uluşar, 2016). Bireyin yaşam 

performansı, yalnızca günlük yaşantısında değil, sportif etkinlikler sırasında da 

fiziksel, bilişsel ve psikolojik süreçlerden etkilenmektedir (Parlak, 2023). Bu 

kadar rağbet gören bir spor branşın da dolayısıyla futbolcular üzerinde yoğun 

bir stres oluşmaktadır. 

“Stres” kavramının kökeni Latince “stringere” (sıkmak, zorlamak, germek) 

sözcüğüne dayanmaktadır. 17. yüzyılda bu kavram, “sıkıntı, bela, felaket, 

keder” gibi olumsuz duygusal durumları ifade etmek için kullanılmış; 18. ve 19. 

yüzyıllarda ise hem ruhsal hem de fiziksel baskı ve zorlanma anlamlarını 

içerecek biçimde genişlemiştir (Güçlü, 2001). 

Genel bir tanımla stres, bireyin çevresel talepler ile başa çıkma kapasitesi 

arasındaki algılanan dengesizlik karşısında vermiş olduğu bilişsel, duyuşsal ve 

fizyolojik tepki olarak tanımlanabilir (Lazarus & Folkman, 1984). Spor 

ortamında ise stres, sadece rekabet ya da müsabaka öncesi uyarılma değil; sezon 

yoğunluğu, takım içi rol belirsizliği, medya veya yönetim baskısı gibi çok 

sayıda stresör sonucunda ortaya çıkabilir (Fletcher vd., 2008). Sporda stres, 

sadece olumsuz değil; uygun düzeyde olduğunda performans için motivasyon 

artırıcı bir işlev de görebilir; bu bağlamda olumlu stres ve olumsuz stres 

kavramları gündeme gelir (Selye, 1974). Birey, içsel ya da çevresel taleplerle 

karşılaştığında bu talepleri yönetme kapasitesinin tehdit altında olduğunu 

algıladığında stres tepkisi ortaya çıkar. Bu tepki; fizyolojik, psikolojik ve 

davranışsal düzeyde kendini gösteren çok boyutlu bir süreçtir (Mbiydzenyuy & 

Qulu, 2024). 

Akut stres, kısa süreli ve yoğun taleplere verilen ani tepki iken; kronik stres 

ise uzun süreli, tekrarlayan ya da sürekli yüklenmeyle ilişkili durumları ifade 

eden strestir. Sporcular için maç öncesi yoğun beklenti akut stresör 

oluşturabilirken; yıllarca süren baskılı sezonlar ve sürekli değerlendirme baskısı 

kronik strese neden olabilir (Selye, 1974).  
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2.1.3. Kaygı 

Kaygı, bireyin yaşamındaki belirsizlikler, tehditler veya olası olumsuzluklar 

karşısında ortaya çıkan içsel bir gerginlik ve huzursuzluk hâlidir. Bu duygu 

durumu, bireyin çevresel uyaranlara verdiği doğal bir tepki olmasına rağmen, 

yoğunlaştığında bilişsel süreçleri, karar verme yetisini ve davranış kontrolünü 

olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Coşkun ve Günbey (2009) kaygıyı, 

“geleceğe dair üzüntü ve sıkıntı yaratan bir bekleme hali ile güvensizlik 

duygusunun karıştığı bir heyecan durumu” olarak tanımlamaktadır. Bu tanım, 

kaygının yalnızca duygusal bir tepki değil, aynı zamanda bilişsel süreçleri de 

içeren çok boyutlu bir psikolojik olgu olduğunu göstermektedir. Kırkbir ve 

Zengin (2022) kaygıyı etkileyen bir çok faktöre vurgu yapmaktadırlar. 

Dolayısıyla kaygı, bireyin içsel dengesini, motivasyonunu ve çevresel uyum 

becerisini etkileyen temel bir psikolojik süreçtir. Uygun düzeyde yaşandığında 

bireyi hazırlıklı ve dikkatli kılan işlevsel bir mekanizma iken, aşırı düzeyde 

olduğunda performansın, özgüvenin ve yaşam kalitesinin düşmesine neden 

olabilmektedir. 

Kaygı, stresin daha özel bir şekli olarak değerlendirilebilir; yani kaygı 

bireyin belirsiz sonuçlar karşısında duyduğu odaklanma kaybı, endişe, korku ve 

bilişsel belirtilerden oluşur. Sporda rekabetçi kaygı genellikle durumluk kaygı 

ve sürekli kaygı biçimde ikiye ayrılır: Durumluk kaygı, belirli bir yarışma veya 

görev öncesinde yaşanan geçici kaygı düzeyini belirtirken; sürekli kaygı, 

bireyin genel olarak kaygıya eğilimli olma düzeyini tanımlar (Martens vd., 

1990). Spor ortamında bilişsel kaygı düzeyinin yüksek olması, özellikle 

gelişmiş otomatik becerilerin kullanılmasını zorlaştırabilirken; somatik kaygı 

belirli bir düzeye kadar uyarı mantığıyla performansı destekleyebilir; ancak aşırı 

düzeylerde motor kontrolü bozabilir (Morris, 2007). 

Kaygı, bireyin çevresel uyarıcılara ve yaşadığı duruma bağlı olarak farklı 

biçimlerde ortaya çıkabilen çok boyutlu bir duygusal süreçtir. Bu kapsamda 

literatürde genellikle üç temel kaygı türünden söz edilmektedir: durumluk 

kaygı, durumluk bedensel kaygı ve sürekli kaygı. Spor psikolojisi alanında 

yapılan araştırmalar, özellikle müsabaka öncesi dönemde bu kaygı türlerinin 

sportif performans üzerinde belirleyici bir etkiye sahip olduğunu 

vurgulamaktadır. Sporcuların yarışma öncesi yaşadığı kaygı düzeyi, 

performansın kalitesini doğrudan etkileyebilmektedir. Kaygı düzeyinin aşırı 

yüksek olması, dikkat dağınıklığı, motivasyon kaybı ve karar verme 

süreçlerinde hatalara yol açabilirken; çok düşük kaygı düzeyi ise yeterli 

uyarılma seviyesinin sağlanamaması nedeniyle performansın optimum düzeye 

ulaşmasını engelleyebilir. Bu bağlamda, sporcuların uygun bir kaygı 

seviyesinde bulunmaları, en iyi performansı ortaya koyabilmeleri açısından 
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büyük önem taşımaktadır. Rekabetin yoğun olduğu sportif ortamlar, sporcular 

üzerinde hem fiziksel hem de psikolojik baskı oluşturmakta; bu da genellikle 

durumluk kaygı olarak tanımlanan geçici bir gerginlik, korku ve huzursuzluk 

hissinin ortaya çıkmasına neden olmaktadır. Bu duygusal tepki, müsabaka 

koşullarına göre değişkenlik gösterebilir ve sporcunun psikolojik 

dayanıklılığıyla yakından ilişkilidir (Develi, 2006; Akt. Görün vd., 2020). 

2.1.4. Baskı Altında Performans 

Günümüzde, özellikle Türkiye’de hızla gelişen ve tanınırlığı artan bir 

disiplin olan egzersiz ve spor psikolojisi, spor ortamındaki bireylerin 

performansları ve psikolojik iyi oluşları üzerinde etkili olan çeşitli psikolojik 

değişkenleri incelemeye devam etmektedir. Bu alan, spora katılımın yalnızca 

fiziksel değil, aynı zamanda bilişsel, duygusal ve sosyal yönlerini de ele alarak 

bireyin bütüncül gelişimine katkı sağlamayı amaçlamaktadır (Toy vd., 2022). 

Bireylerin yüksek veya düşük performans kaygısı yaşamasının altında yatan 

birçok psikolojik, sosyal ve çevresel etken bulunmaktadır. McCoy’a (1998) 

göre bu faktörler arasında aile disfonksiyonu, danışmanlık ilişkilerindeki 

yetersizlikler, ebeveyn desteği düzeyi, akıldışı düşünceler, bireyin kendini 

değerlendirme biçimi, performans türü ve kullandığı başa çıkma stratejileri yer 

almaktadır. Bununla birlikte Gorges vd., (2007), performans kaygısını etkileyen 

etmenleri aile ortamı, kültür, sosyal çevre ve koşullar, davranışsal, psiko-

dinamik, bilişsel ve biyolojik kişisel özellikler, teknik ve sanatsal olgunluk 

düzeyi, özgüven eksikliği, sosyalleşme güçlüğü, profesyonel beklentiler, 

mükemmeliyetçilik eğilimi, olayları kaotikleştirme ve topluluk önünde aşırı öz 

farkındalık gibi unsurlar olarak sıralamaktadır. Bu değişkenlerin her biri, 

sporcunun psikolojik dengesini ve performans sürecindeki kaygı düzeyini 

doğrudan veya dolaylı biçimde etkileyebilmektedir (Baydağ ve Başoğlu, 2018).  

 Baskı altında performans kavramı, sporcu veya takımın özellikle yüksek 

önem taşıyan anlarda, beklenti, risk, ödül üçgeni içinde performansının düşmesi 

veya standart düzeyinin altına inmesiyle tanımlanabilir. Bu bağlamda yük 

beklenti altında başarısızlık literatürde dikkat çeken bir süreçtir: Yani birey 

normalde ulaşabildiği düzeyin altına düşer (Mesagno vd., 2015). Choking 

fenomeni özellikle otomatikleşmiş becerilerin bulunduğu durumlarda ve yüksek 

izleyici, yüksek ödül veya kritik karar anlarında daha belirgindir. Örneğin, 

dikkat odağının ince düzenleme mekanizmalarına yönelmesi, otomatikleşmiş 

hareket paternlerinin bozulmasına ve performans kaybına yol açabilir (Beilock 

& Carr, 2001). Araştırmalar, choking’in yalnızca bireysel sporlarla sınırlı 

kalmadığını, takım sporlarında da önemli olup, özellikle ceza atışı, son dakika 
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hücumu gibi kritik anlarda görüldüğünü belirtmektedir (Coumbe-Lilley & 

Shipherd, 2025). 

Baskı durumu altında performans artışı gösterebilen “clutch performance” 

(kritik anlarda üstün performans) kavramı da literatürde yer almaktadır; bu 

yönüyle choking fenomeninin karşı kutbunu oluşturur ve sporcuların psikolojik 

hazırlık ve bilişsel kontrol düzeylerine bağlı olduğu düşünülmektedir (Otten, 

2009). Dolayısıyla baskı altında performans olgusu, yalnızca bireyin teknik ve 

fiziksel donanımıyla değil; bilişsel-duyuşsal düzenleme kapasitesi, dikkat 

kontrolü, otomatiklik/düşünsel denge ve bağlamsal değişkenlerle birlikte 

değerlendirilmelidir. 

 

2.2. Futbolda Stres Kaynakları (Stresörler) 

Futbol, karmaşık fiziksel, bilişsel ve duygusal süreçlerin bir arada işlediği 

yüksek tempolu bir takım sporudur. Bu dinamik yapı, futbolcuları yalnızca 

fiziksel açıdan değil, psikolojik yönden de sürekli stres altında tutar. Spor 

psikolojisi literatüründe stresör, bireyde stres tepkisini başlatan dışsal ya da 

içsel uyaran olarak tanımlanır (Fletcher vd., 2008). Futbolda stres kaynakları; 

çevresel, örgütsel, kişisel ve sosyal boyutlarda sınıflandırılabilir (Fletcher & 

Scott, 2010). 

Profesyonel futbolcular için en yaygın stresörlerden biri rekabet ortamıdır. 

Sürekli performans sergileme zorunluluğu, kadroda yer bulma kaygısı ve 

yüksek başarı beklentileri, sporcularda kaygı ve yorgunluk düzeylerini 

artırabilmektedir (Busseri vd., 2009).  

Futbolun popüler kültürdeki merkezi konumu nedeniyle medya ve taraftar 

baskısı, futbolcularda özgül bir stres kaynağı olarak ortaya çıkar. Özellikle 

sosyal medya çağında sporcuların hata yapma korkusu ve kamuoyu önünde 

değerlendirilme endişesi artmaktadır (Fransen vd., 2020). Bu durum 

“görünürlük stresi” olarak adlandırılmakta ve sporcunun öz güvenini 

zedeleyebilmekte, dikkat süreçlerinde sapmalara yol açabilmektedir. 

Takım sporlarında, özellikle futbol gibi kolektif başarıya dayalı branşlarda, 

takım içi ilişkiler önemli bir stresör kaynağıdır. Antrenör-sportmen iletişimi, 

takım arkadaşları arasındaki rekabet, liderlik tarzı ve rol belirsizliği gibi 

faktörler, psikolojik gerginliği artırabilir (Hanton vd., 2005). Rol çatışması veya 

rol belirsizliği yaşayan futbolcular, motivasyon düşüklüğü ve aidiyet hissinde 

azalma gösterebilir (Beauchamp vd., 2002). 

Futbol kulüplerinde organizasyonel stres kaynakları arasında, yöneticilerin 

beklentileri, sözleşme baskıları, transfer süreçleri ve belirsiz finansal koşullar 

yer almaktadır. Fletcher ve Scott (2010), antrenörlerin ve yöneticilerin bu 

süreçlerdeki tutumlarının sporcuların stres deneyiminde belirleyici rol 

48



oynadığını vurgulamıştır. Özellikle kulüp içi politikalar, iletişim eksiklikleri ve 

adaletsizlik algısı, stres düzeylerini artırabilir (Kristiansen vd., 2012). 

Futbolcularda antrenman yoğunluğu, yorgunluk, sakatlık korkusu ve 

performans sonrası toparlanma süreçleri önemli fizyolojik stresörlerdir. Yüksek 

tempo ve yetersiz dinlenme, kronik yorgunluk sendromu ve tükenmişlik riskini 

artırabilir (Kellmann, 2010). Sakatlık sonrası sahaya dönüş sürecinde yeniden 

sakatlanma korkusu, sporcunun psikolojik dengesini olumsuz etkileyebilir 

(Wiese-Bjornstal vd., 1998). Bununla birlikte sporcuların karşı karşıya 

kaldıkları sakatlık riski, kariyer baskısı, performans kaygısı gibi zorluklar göz 

önüne alındığında, psikolojik denge daha da önem arz etmektedir (Kabak, 

Çelik, 2025). 

Futbolcularda stres yaratan diğer bir etken de hakem kararlarına yönelik 

adalet algısıdır. Haksız olduğunu düşündüğü kararlar karşısında oyuncuların 

öfke ve çaresizlik duyguları artar, bu da davranışsal kontrolün zayıflamasına yol 

açabilir (Brand vd., 2013). Özellikle önemli karşılaşmalarda hakem kararlarının 

subjektif algılanması, stres tepkisinin yoğunluğunu artırmaktadır. 

Ev sahibi takım olmanın avantajları olduğu kadar, seyirci önünde oynama 

baskısı da futbolcular için stres kaynağıdır. “Ev avantajı” kavramı, taraftar 

desteğinin performansı artırabileceğini belirtirken, aynı zamanda sporcuların 

hata yapma korkusunu da yükseltebilir (Leitner & Richlan, 2022). Özellikle iç 

saha maçlarında beklentinin yüksek olması, oyuncuların bilişsel yüklenmesini 

artırabilir. 

 

3. Sonuç 

Futbolda stres, kaygı ve baskı altında performans, modern spor psikolojisinin 

en çok tartışılan ve araştırılan konularından biri hâlindedir. Günümüzde futbol 

yalnızca fiziksel kapasite ve teknik beceriye dayanan bir etkinlik olmakla 

kalmayıp, aynı zamanda psikolojik esneklik, bilişsel denge ve duygusal 

dayanıklılığın ön plana çıktığı çok boyutlu bir performans alanıdır. Bu 

bağlamda futbolcular, müsabaka ortamlarında yalnızca rakiplerine karşı değil, 

aynı zamanda kendi içsel baskı, kaygı ve stres süreçleriyle de mücadele 

halindedirler. 

Stres, bireyin çevresel taleplerle başa çıkma kapasitesi arasındaki algılanan 

dengesizlikten kaynaklanan çok yönlü psikolojik bir süreçtir. Futbol özelinde bu 

süreç; yüksek rekabet ortamı, medya baskısı, taraftar beklentileri, performans 

değerlendirmeleri, takım içi ilişkiler ve rol belirsizlikleri gibi çok sayıda stresör 

tarafından tetiklenmektedir. Uygun seviyedeki stres, sporcunun dikkat düzeyini 

artırarak motivasyon ve performansa katkı sağlayabilirken, aşırı stres düzeyleri 
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fiziksel ve zihinsel yorgunluk, tükenmişlik, sakatlık riski ve performans 

düşüklüğü gibi olumsuz sonuçlara yol açabilmektedir. 

Kaygı, stresin bilişsel ve duyuşsal boyutunu temsil eden, bireyin belirsizlik 

ya da tehdit algısı karşısında geliştirdiği bir tepkidir. Sporda kaygı, genellikle 

müsabaka öncesi ve müsabaka sırasında ortaya çıkarak dikkat, karar verme, 

özgüven ve motor beceriler üzerinde belirleyici rol oynar. Özellikle durumluk 

kaygı, futbolcuların performans anındaki odaklanma düzeyini doğrudan 

etkileyen kritik bir değişkendir. Araştırmalar, optimum düzeydeki kaygının 

performansı desteklediğini; ancak bu düzeyin çok yüksek veya düşük olmasının 

performans kalitesini düşürdüğünü göstermektedir. Dolayısıyla, futbolcuların 

kaygı yönetimi ve duygusal denge becerilerinin geliştirilmesi, psikolojik 

hazırlığın temel bir bileşeni olarak görülmelidir. 

Futbolun doğasında yer alan bir diğer önemli psikolojik olgu da baskı altında 

performans kavramıdır. “Choking” (baskı altında performans düşüklüğü) ve 

“clutch performance” (kritik anlarda performans artışı) gibi olgular, sporcunun 

bilişsel kontrol kapasitesi, öz düzenleme becerisi ve psikolojik dayanıklılığı ile 

yakından ilişkilidir. Özellikle futbolda yüksek öneme sahip pozisyonlarda 

örneğin penaltı atışları, son dakika hücumları veya savunma anlarında 

sporcuların baskı altında sergiledikleri performans, yalnızca teknik 

yeteneklerinin değil, aynı zamanda stres ve kaygı yönetim stratejilerinin de bir 

yansımasıdır. 

Sonuç olarak, futbolda stres, kaygı ve baskı altında performans birbirinden 

bağımsız değil, karşılıklı etkileşim içinde bulunan dinamik süreçlerdir. Bu 

süreçlerin etkin yönetimi, yalnızca bireysel farkındalık ve psikolojik 

dayanıklılıkla değil, aynı zamanda profesyonel destek, takım içi iletişim ve 

örgütsel yapıların psikolojik iyilik hâlini destekleyecek biçimde 

düzenlenmesiyle mümkündür.  
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5. Bölüm

SPORDA DAMGALANMA 

Göktürk Samet KILIÇ1, Nisanur CANİKLİ TEMEL2 

1. Giriş

Spor, bireylerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelişimlerine destek veren;

rekabet, aidiyet ve dayanışma duygularının güçlendiği toplumsal bir etkinlik 

alanıdır. Bununla beraber spor ortamı, performans beklentileri, idealize edilmiş 

bedensel normlar, toplumsal cinsiyet kalıpları ile kültürel önyargılar gibi 

unsurlar sebebiyle bireylerin belirli özelliklerinden dolayı dışlanabildiği ya da 

olumsuz etiketlenebildiği bir sosyal mikrokozmos niteliği de taşır ve bu 

bağlamda damgalanma (stigma) kavramı, sporda psikososyal araştırmaların 

önemli inceleme alanlarından biri hâline gelmiştir. 

“Damgalama”, bireyi utançla işaretleyen bir “leke/yara izi” metaforuna 

dayanır. Toplumsal düzeyde, bir kişi ya da grubun normal-dışı sayılması veya 

ayırt edici bir özelliği nedeniyle suçlayıcı, dışlayıcı ve kurbanlaştırıcı tepkilere 

hedef olmasını anlatır (Gray, 2002; Çebi vd., 2018; Taşkın, 2004). Damgalanma 

ise, bireyin belirli bir özelliği nedeniyle toplumun genelinden farklı ve aşağı 

konumda değerlendirilmesi sürecini ifade eder.  

Goffman’ın (1963) klasik tanımında stigma kavramı, “kişiyi tam bir sosyal 

kabulden mahrum bırakan derinlemesine itibar zedelenmesi” olarak açıklanır. 

Spor ortamında damgalanma; cinsiyet, cinsel yönelim, beden yapısı, etnik 

köken, engellilik, ruhsal sağlık durumu veya performans yeterliliği gibi çeşitli 

değişkenlere dayanabilir. Bu durum, bireylerin benlik algısını, öz güvenini, 

spora katılım motivasyonunu ve sosyal aidiyet duygusunu doğrudan etkileyen 

bir psikososyal stres kaynağı hâline gelir. 

Güncel araştırmalar, sporun yalnızca fiziksel sağlığın sürdürülmesine değil, 

aynı zamanda zihinsel iyilik hâlinin geliştirilmesine de önemli katkılar 

sunduğunu ortaya koymaktadır (Dereceli vd., 2024). Günümüzde spor 

psikolojisi alanında yürütülen çalışmalar, damgalamanın yalnızca bireysel 

düzeyde değil, sistematik bir sosyal mekanizma olarak da işlediğini ortaya 

koymaktadır. Özellikle “normal” kabul edilen beden imgesi, “erkeksi başarı” 

anlayışı ya da “zihinsel dayanıklılık” ideali, sporda kabul gören kimlik 

1 Tokat Gaziosmanpaşa Üniversitesi ORCID: 0009-0007-9641-6586 
2 Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, ORCID:0000-0002-7736-8247 
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biçimlerini belirlemekte ve bu normlara uymayan bireyleri 

görünmezleştirebilmektedir. Sonuç olarak damgalama, yalnızca bireyler arası 

bir önyargı sorunu değil, sporda eşitsizlik üretim süreci olarak da 

değerlendirilmektedir. 

 

Psikososyal bakış açısından sporda damgalanma, üç düzeyde ele alınabilir: 

• Bireysel düzeyde, kişinin kendi özelliklerine ilişkin içselleştirdiği 

olumsuz yargılar (öz-damgalama) öz-saygı, öz-yeterlik ve psikolojik 

dayanıklılık üzerinde yıpratıcı etkiler oluşturur. 

• Kültürel düzeyde, medyada, taraftar kültüründe ve antrenman 

ortamlarında üretilen stereotipler, sosyal kimliklerin etiketlenmesine ve 

ayrımcılığın yeniden üretilmesine zemin hazırlar. 

• Kurumsal düzeyde, spor politikaları, seçim kriterleri ve medya söylemleri 

aracılığıyla bazı grupların (örneğin engelli ya da kadın sporcuların) 

temsili sınırlanır. 

 

Damgalanma üzerine sosyal bilim araştırmaları, özellikle de araştırmacıların 

insanların bilişsel kategoriler oluşturma ve bu kategorileri basmakalıp inançlarla 

ilişkilendirme biçimlerini açıklığa kavuşturduğu sosyal psikoloji alanında, son 

yıllarda önemli ölçüde artmıştır (Link & Phelan, 2001) ve son yıllarda yapılan 

araştırmalar, damgalamaya maruz kalan sporcuların daha yüksek düzeyde 

kaygı, düşük öz güven, artmış yalnızlık hissi ve zayıflamış takım bağlılığı 

özellikleri gösterdiklerini ortaya koymuştur. Bu durum, spor psikolojisi 

literatüründe damgalamanın yalnızca bir “sosyal etiketleme” değil, aynı 

zamanda psikolojik iyi oluş, motivasyonel dinamikler ve performans 

davranışları üzerinde etkili bir değişken olarak ele alınması gerekliliğini ortaya 

koymuştur. 

Damgalamanın spor ortamındaki görünümü, sadece bireyin farklılığından 

değil; aynı zamanda sporu çevreleyen sosyokültürel normlardan, medya da 

temsil biçimlerinden ve performans baskısından da beslenmektedir. Bu nedenle 

sporda damgalama, disiplinler arası bir yaklaşımla; psikoloji, sosyoloji, iletişim 

ve etik perspektiflerinin bir araya geldiği bir inceleme alanı olarak görülmelidir. 

Sonuç olarak, sporda damgalanma olgusu, sadece bireysel psikolojik 

tepkilerle değil, aynı zamanda toplumsal yapılar ve kültürel kodlarla da 

ilişkilidir. Bu çalışmanın amacı, sporda damgalanmayı psikososyal bir 

bağlamda ele alarak kavramsal çerçevesini çizmek, mevcut araştırma 

bulgularını tartışarak damgalamayı azaltmaya yönelik önleyici müdahale 

programlarına dair bir perspektif sunmaktır. 
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2. Genel Bilgiler 

2.1. Damgalanma (Stigma) Kavramı 

2.1.1. Damgalamanın Tanımı 

Damgalama, bireyin toplumsal değerlendirme sürecinde ayrıksı bir 

kategoriye itilmesi; bu yolla değeri düşürülüp hor görülerek genelde olumsuz 

yargılarla etiketlenmesidir (Corrigan vd., 2001) ve damgalanma (stigma) 

kavramı, bireylerin toplum tarafından belirli bir özelliği nedeniyle olumsuz 

biçimde etiketlenmesini, dışlanmasını veya ayrımcılığa uğramasını ifade eder. 

Bu kavram, yalnızca bireysel bir yargı ya da ön yargı biçimi değil; aynı 

zamanda da sosyal düzenin, normların ve güç ilişkilerinin bir ürünü olarak 

değerlendirilmektedir (Link & Phelan, 2001). Sporda damgalanma, bireyin 

cinsiyeti, fiziksel görünümü, etnik kökeni, psikolojik durumu ya da performans 

kapasitesi gibi değişkenler üzerinden sosyal bir değerlendirme sürecine maruz 

kalmasıyla ortaya çıkar. Bu süreç, sporcuların öz güvenini, aidiyet hissini ve 

psikolojik iyi oluşunu olumsuz yönde etkileyen karmaşık bir psikososyal 

mekanizma oluşturur (Corrigan, 2004). 

Damgalama, en temel düzeyde, bireyin toplumun genel değerleriyle 

“uyumsuz” veya “kusurlu” olarak görülmesine yol açan bir sosyal etiketleme 

sürecidir. Goffman (1963), damgalamayı “kişinin sosyal kimliğinde derin bir 

itibar kaybı yaratan, onu tam sosyal kabullenmeden dışlayan bir nitelik” olarak 

tanımlar. Bu tanım, damgalanmanın yalnızca bireysel bir algı değil, aynı 

zamanda da toplumsal bir ilişki biçimi olduğunu vurgular. 

Güncel literatürde ise damgalama, dört temel unsur etrafında 

şekillenmektedir. Bu dört temel unsur; belirli bir özelliğin etiketlenmesi, bu 

etiketin olumsuz stereotiplerle ilişkilendirilmesi, etiketlenen bireyin “biz” ve 

“onlar” ayrımına maruz kalması ve bu ayrımın statü kaybı ve ayrımcılık 

doğurmasıdır (Link & Phelan, 2001). Yani damgalama, sadece bireyin farklı bir 

özelliğe sahip olmasıyla alakalı değil, bu farklılığın sosyal anlamlandırma 

süreçlerinde olumsuz değerlerle ilişkilendirilmesi ile ortaya çıkar. 

Stereotipiler, oluştuktan sonra kolay kolay değişmeyen genellemeler olarak 

işlev görür. Bireyler bu kalıp yargıların farkında olabilir, ancak onları 

benimsemek zorunda değildir. “Ruhsal hastalığı olan kişi” denildiğinde, söz 

konusu kişiler çoğu kez bu kalıp yargılar eşliğinde anlamlandırılır. Literatürde 

yaygın biçimde gösterildiği üzere, toplumdaki “ruhsal hasta” stereotipi sıklıkla 

“tehlikeli” ve “öngörülemez” nitelendirmeleriyle örtüşür. Önyargılar bu 

stereotipileri besler; birlikte korku ve öfke gibi duygusal tepkileri tetikler. 

Bilişsel ve duygusal süreçlerin bu bileşimi, damgalanan bireylerin toplumsal 

konumlarını zedeler; toplum onlardan uzak durma eğilimi sergilerken, 

hastaların da sosyal çevreden yalıtılması meşrulaştırılabilir. Sonuçta açık 
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ayrımcılık ve dışlanma ortaya çıkar (Jussim vd., 1995; Baysal, 2013; Taşkın, 

2007). 

Damgalama mesajları şu özellikleri taşır: (a) insanları ayırt etmek, (b) seçkin 

kişileri ayrı bir sosyal varlık olarak sınıflandırmak, (c) bu seçkin grup içinde yer 

alma ve ilişkili tehlikeleri ima etmek ve (d) bu seçkin grubu fiziksel ve sosyal 

tehlikeyle ilişkilendirmek için ipuçları sağlarlar (Smith, 2007).  

Spor bağlamında damgalama, fiziksel yeterlilik, performans seviyesi, ruh 

sağlığı, cinsiyet rolleri veya görünüm normları gibi alanlarda yoğunlaşabilir. 

Örneğin, “zayıf performans gösteren sporcu” etiketi, bireyin yalnızca 

yeteneğiyle değil, karakteriyle de olumsuz biçimde değerlendirilmesine neden 

olabilir (Martin, 2005). Bu durum, bireyin öz-değer algısında düşüş, takım içi 

ilişkilerinde gerilim ve spora olan ilgisinden uzaklaşma davranışları ile 

sonuçlanabilir.  

2.1.2. Kavramın Tarihsel Gelişimi 

Damgalama kavramı, etimolojik olarak Yunanca stizein (iz bırakmak, 

işaretlemek) fiilinden türemiştir. Antik dönemde fiziksel bir “damga”, suç 

işleyen veya ahlaki olarak aşağı görülen bireylerin vücutlarına kazınır ve 

böylece kişinin “itibarsız kimliği” görünür hâle getirilirdi (Smith, 2007). Bu 

tarihsel köken, damgalamanın hem fiziksel hem de sembolik anlamda bir 

“farklılık işareti” taşıdığını göstermektedir. 

Sosyolojik literatürde damgalama kavramının sistematik biçimde ele alınışı, 

Erving Goffman’ın “Stigma: Notes on the Management of Spoiled Identity” 

(1963) adlı çalışmasıyla olmuştur. Goffman, damgalamayı bireyin sosyal 

kimliğinin “bozulması” (spoiled identity) olarak tanımlarken bu bozulmanın, 

bireyin toplumsal etkileşimlerinde sürekli olarak “onarma çabası”na yol açtığını 

öne sürer. 

1970’li ve 1980’li yıllarda psikoloji ve sosyoloji disiplinlerinde yapılan 

çalışmalar, damgalamanın yalnızca bireyin farklılığına değil, aynı zamanda 

toplumun bu farklılığı algılama biçimine dayandığını öne sürmüştür (Jones, 

1984). 2000’li yıllarda ise Link & Phelan (2001), damgalamayı sistematik bir 

sosyal süreç olarak yeniden kavramsallaştırmış ve damgalamanın sadece 

bireysel etiketleme değil, aynı zamanda “güç eşitsizliklerinin” bir sonucu 

olduğunu belirtmiştir. 

Spor psikolojisi literatüründe damgalama kavramının yükselişi ise 2010’lu 

yıllarda, özellikle ruh sağlığı ve performans psikolojisi alanlarında yapılan 

çalışmalarla ivme kazanmıştır (Bauman, 2016; Lebrun vd., 2018). Günümüzde 

damgalama, sporda yalnızca bireysel etiketleme değil, aynı zamanda 
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performans kültürü, cinsiyet rolleri, beden politikaları ve psikolojik dayanıklılık 

normları üzerinden işleyen çok boyutlu bir sosyal yapı olarak ele alınmaktadır. 

 

2.1.3. Sosyal Psikoloji Bağlamında Damgalama 

Toplumsal yaşamda bireylerin konumları, beklentileri ve kimlikleri; “biz”e 

ait olmayanlarca çizilen çerçeveler de dâhil olmak üzere, başkalarının atfettiği 

sosyal tanımlamalar içinde biçimlenir. Bu nedenle bireyin toplumla kurduğu 

ilişki, üyesi olduğu grubun iç dinamikleri ve bu grubun diğer gruplarla 

etkileşimleri bağlamında sosyal kimlik kazanımını belirler (Çaylak, 2023). 

Sosyal psikoloji, damgalamayı bireyin sosyal çevresiyle kurduğu etkileşimler 

çerçevesinde açıklar. Bu yaklaşıma göre damgalama, bireyin kimlik inşası 

sürecinde toplumsal normlara uymadığı durumlarda ortaya çıkan bir “sosyal 

dışlama mekanizması”dır (Major & Eccleston, 2004). Damgalanmış birey, 

toplumun değerleriyle uyumlu görülmediğinde “ötekileştirilir” ve bu süreç 

bireyin benlik algısında derin bir psikolojik baskı oluşturur. 

Sosyal psikoloji literatüründe damgalamanın en önemli bileşenlerinden biri 

“stereotipleştirme” dir. Stereotip kişinin kendisi hakkında olumsuz inançlarıdır 

(örneğin karakter zayıflığı, yetersizlik) (Corrigan & Watson, 2002). Bu süreçte 

bireyler, belirli özelliklerine göre genellenmiş yargılarla tanımlanır ve bireysel 

kimlikleri silikleşir. Bu durum sporda da yaygındır; örneğin, “kadın sporcuların 

duygusal olduğu”, “erkek sporcuların güçlü olduğu” veya “zihinsel hastalığı 

olan sporcuların güvenilmez olduğu” gibi kalıp yargılar, hem psikolojik baskı 

hem de sosyal izolasyon yaratır (Steinfeldt & Steinfeldt, 2010). “Stereotip 

tehdidi” üzerine yapılan araştırmalar (Aronson vd., 1998), belirli kültürel 

azınlıkların taşıdığı entelektüel aşağılık duygusuna ilişkin toplumsal damganın, 

bu grupların üyelerinin standart test performansını ve okul sonuçlarını olumsuz 

etkileyebileceğini ileri sürmektedir. 

Kritik olarak, insanların kendilerini sosyal kimlik açısından tanımlama (yani, 

kendilerini kategorize etme) kapasitesi, onların grup üyeleri olarak hareket 

etmelerini sağlar (Tajfel, 2010). Sosyal kimlik kuramı (Tajfel & Turner, 2004), 

bu durumu “biz–onlar” ayrımıyla açıklar. Spor ortamında bu ayrım, takım içi 

rollerde, antrenör-sportmen ilişkilerinde veya medya söylemlerinde sıklıkla 

yeniden üretilir. Sonuç olarak damgalama, bireyin yalnızca dışsal değil, aynı 

zamanda içselleştirilmiş bir psikolojik deneyim hâline gelir. Bu durum, bireyin 

öz yeterlik inancını, motivasyonunu ve spora katılım davranışını zayıflatabilir 

(Corrigan & Watson, 2002). 
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2.2. Sporda Damgalanmanın Anlamı ve Önemi 

2.2.1. Spor Ortamında Sosyal Kimlik ve Etiketleme Süreçleri 

Günümüzde spor, yalnızca etkili bir boş zaman ve eğlence alanı sunmakla 

kalmamakta; aynı zamanda stresli yaşam koşulları altında bireylerin gevşeme ve 

duygusal rahatlama gereksinimlerini karşılamaya da imkân tanımaktadır 

(Yetim, 2000). Spor, bireylerin fiziksel performanslarını sergilemelerine olanak 

tanımasının yanında, bireylerin sosyal kimliklerini yapılandırdıkları ve 

toplumsal değerlerle etkileşim kurdukları önemli bir kültürel alan olarak kabul 

edilir. Fakat spor ortamı, yalnızca başarı ile mükemmellik normlarının değil, 

aynı anda toplumsal cinsiyet, beden normları, etnik kimlik, ruhsal sağlık ve 

davranış kalıpları gibi sosyokültürel kodların da yeniden üretildiği bir sahnedir 

(Anderson, 2010). Bu bağlamda sporda damgalanma, bireyin belirli bir özelliği 

sebebiyle olumsuz biçimde etiketlenmesi, dışlanması ya da sosyal olarak 

değersizleştirilmesi anlamına gelir. 

Damgalanmanın spor üzerindeki önemi, sadece bireysel düzeyde psikolojik 

etkilerle sınırlı kalmayıp; aynı zamanda takım dinamikleri, performans süreçleri 

ve sosyal kabul mekanizmaları üzerinde de belirleyici bir rol oynamaktadır 

(Schinke & McGannon, 2015). Spor ortamında var olan statü, aidiyet ve 

tanınma ilişkileri, bireylerin “normatif sporculuk kimliği”ne ne ölçüde 

uyduklarına göre şekillenir. Bu nedenle damgalama, sporda hem görünür 

farklılıkların (örneğin engellilik, cinsiyet, etnik köken) hem de görünmez 

farklılıkların (örneğin ruh sağlığı sorunları, cinsel yönelim, kişilik özellikleri) 

sosyal olarak değerlendirildiği bir süreçtir. 

Spor ortamı, bireylerin “biz” duygusunu en güçlü şekliyle yaşamış oldukları 

sosyal alanlardan bir tanesidir. Bu sebeple sosyal kimlik, sporcunun kendini 

hem bireysel hem de grup düzeyinde tanımlamasında önemli bir unsurdur 

(Tajfel & Turner, 2004). Ancak bu kimlik inşası sürecinde “etiketleme” 

mekanizması önemli bir rol oynamaktadır. Etiketleme, bireyin belirli 

özelliklerine dayalı olarak toplumsal normlara göre sınıflandırılması ve bu 

sınıflandırmanın bireyin toplumsal konumunu belirlemesi sürecidir (Becker, 

1963). 

Sporda etiketleme, genellikle “başarılı-başarısız”, “fiziksel olarak yeterli-

yetersiz”, “disiplinli-sorunlu” gibi ikili karşıtlıklar üzerinden işler. Bu etiketler, 

hem antrenörlerin hem de takım arkadaşlarının algılarını şekillendirerek bireyin 

sosyal statüsünü belirler. Etiketlenen birey, zamanla bu dışsal algıyı içselleştirir 

ve kendi kimliğini bu kalıplar doğrultusunda yeniden tanımlar (Jones vd., 

1984). 

Bu süreç, özellikle sporda psikososyal gelişim açısından kritik bir öneme 

sahiptir. Çünkü etiketleme, bireyin öz yeterlik inancını, benlik saygısını ve 
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takım aidiyetine doğrudan etki etmektedir (Rees vd., 2015). Ayrıca sporcuların 

belirli normlara uymadıklarında (örneğin erkek sporcunun duygusal ifade 

göstermesi, kadın sporcunun fiziksel güç sergilemesi) “norm dışı” olarak 

etiketlenmeleri, toplumsal cinsiyet kalıplarının sporda yeniden üretildiğini 

göstermektedir (Krane vd., 2004). 

2.2.2. Performans, Rekabet ve Toplumsal Algı İlişkisi 

Spor ortamı, bireyin performansının sürekli ölçüldüğü ve değerlendirildiği 

sosyal bir sistemdir. Bu sistemde başarı, genellikle bireyin fiziksel kapasitesi, 

psikolojik dayanıklılığı ve toplumsal beklentilere uyumu üzerinden tanımlanır 

(Jones, 2015). Ancak bu durum, sporcunun yalnızca performansına değil, aynı 

zamanda nasıl bir sporcu olması gerektiğine dair toplumsal normlara da 

bağlıdır. 

Rekabetin yoğun olduğu ortamlarda, sporcunun zihinsel dayanıklılık 

sergilemesi beklenir. Bu kavram, spor kültüründe bir “değer ölçütü” hâline 

gelmiş; duygusal kırılganlık veya psikolojik zorluk yaşayan sporcuların “zayıf” 

olarak damgalanmasına neden olmuştur (Bauman, 2016). Bu bağlamda, 

performans merkezli damgalama yalnızca fiziksel yeterlilikle değil, aynı 

zamanda duygusal dayanıklılık normlarıyla da ilişkilidir. 

Ayrıca medya temsilleri, sporcuların performansına dair toplumsal algıyı 

şekillendiren bir diğer etkendir. Medya, “kahraman sporcu” anlatısı ile 

“başarısız sporcu” etiketini sıklıkla karşıt biçimlerde sunar; bu da sporcuların 

toplum gözündeki statüsünü belirler (Bruce, 2016). Toplumsal algı, sporcunun 

öz imajı üzerinde güçlü bir psikolojik etki yaratır ve “toplumsal göz” tarafından 

değerlendirilen kimlik, bireyin içsel benlik algısının önüne geçer (Fiske, 2018). 

Sonuç olarak, sporda rekabet yalnızca fiziksel değil; aynı zamanda sembolik 

ve psikolojik bir mücadele alanıdır. Sporcunun toplumsal değerlerle çatıştığı her 

durumda damgalanma riski artar ve bu durum psikolojik baskı, öz sansür ve 

performans kaygısına neden olabilir (Steinfeldt & Steinfeldt, 2010). 

2.2.3. Sporda Damgalanmanın Psikolojik ve Sosyal Etkileri 

Sporda damgalanma, hem bireysel hem de grup düzeyinde çok boyutlu 

etkiler yaratır. Bireysel düzeyde, damgalamaya maruz kalan sporcuların öz 

güven, öz yeterlik, motivasyon ve psikolojik iyi oluş düzeylerinde azalma 

gözlenmiştir (Corrigan, 2004). Damgalama, bireyin kendisini değersiz veya 

yetersiz hissetmesine yol açarak “öğrenilmiş çaresizlik” benzeri bir durum 

oluşturabilir. 

Sosyal düzeyde ise damgalama, takım içi iletişimi, sosyal destek algısını ve 

aidiyet duygusunu zayıflatır. Takım içinde “etiketlenmiş” bireylerin grup 
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dinamiklerinden dışlanması, sosyal izolasyon ve düşük performans döngüsünü 

besler (Rees vd., 2015). Ayrıca bu durum, sporcunun profesyonel kariyerine 

ilişkin beklentilerini sınırlayabilir; “damgalanmış kimlik” bireyin fırsatlara 

erişimini engelleyen bir bariyer hâline gelir. 

Psikososyal açıdan, sporda damgalanmanın en tehlikeli yönlerinden biri 

içselleştirilmiş damgalama (self-stigma) sürecidir. Bu süreçte birey, toplumun 

kendisi hakkındaki olumsuz yargılarını kabul eder ve bu yargıları kendi benlik 

algısının bir parçası hâline getirir (Corrigan & Watson, 2002). İçselleştirilmiş 

damgalama, sporcunun yardım arama davranışını azaltır, performans kaygısını 

artırır ve psikolojik dayanıklılığı zayıflatır (Corrigan vd., 2009). İçselleştirilmiş 

damgalama, bireyin toplumda var olan olumsuz kalıp yargıları kendi benliğine 

mal etmesi; bunun sonucunda değersizlik ve utanç gibi duygular yaşayarak 

sosyal ilişkilerden geri çekilmesidir. Başka bir deyişle, damgalanma algısı 

kişinin başkalarınca damgalandığını hissetmesine işaret ederken, içselleştirilmiş 

damgalama bireyin bu etiketleri kendisine yöneltmesidir. Ağır ruhsal bozukluğu 

olan bireylerin kayda değer bir bölümünde yüksek düzeyde damgalanma 

bildirilmektedir. Corrigan ve çalışma arkadaşları, içselleştirilmiş damgalamanın 

gelişimini ve sonuçlarını üç aşamada açıklamaktadır: (ı) toplumsal stereotiplerin 

farkına varma, (ıı) bu stereotipleri onaylama/kabul etme, (ııı) söz konusu 

yargıları kendine uygulama (Corrigan vd., 2009). 

Bu bağlamda sporda damgalanmanın önlenmesi, sadece bireysel düzeyde 

farkındalıkla değil, aynı zamanda takım iklimi, antrenör tutumları, medya dili 

ve kurumsal politikalar düzeyinde kapsayıcı bir dönüşüm gerektirir (Schinke 

vd., 2019). 

 

2.3. Sporda Damgalanmanın Türleri 

Sporda damgalanma, bireylerin belirli özelliklerine dayalı olarak sosyal 

normlardan sapma biçiminde algılanması ve bu algıya bağlı olarak dışlanma, 

küçümsenme veya ayrımcılığa uğraması şeklinde ortaya çıkar. Damgalama, 

sporda tek biçimli bir olgu değildir; farklı sosyal kategorilere göre çeşitlenir. 

Cinsiyet, cinsel yönelim, engellilik, ruh sağlığı, beden imajı, etnik köken ve 

ahlaki yargılar, spor ortamında damgalamanın en sık gözlenen eksenleridir 

(Schinke vd., 2019).  

Sporda damgalanmanın temel türleri psikososyal bir bakış açısıyla aşağıdaki 

gibi ele alınmaktadır. 
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2.3.1. Cinsiyet Temelli Damgalama 

Cinsiyet temelli damgalama, bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine uygun 

olmayan davranışlar sergilediklerinde olumsuz etiketlenmeleri sürecidir. Spor 

kültürü tarihsel olarak “erkeksi” niteliklerle ilişkilendirildiğinden, kadın 

sporcular sıklıkla “feminenlikten uzaklaşmakla” suçlanmış, erkek sporcular ise 

duygusal davranışlar sergilediklerinde “zayıf” olarak damgalanmıştır (Krane, 

2001; Messner, 2002). 

Kadın sporcular, özellikle güç ve dayanıklılık gerektiren branşlarda 

“kadınsılığını kaybetmek” gibi toplumsal önyargılara maruz kalmakta; bu 

durum hem toplumsal hem de medya temsillerinde kadın bedeninin 

cinselleştirilmesine yol açmaktadır (Bruce, 2016). Öte yandan erkek sporcular, 

“sertlik”, “kontrol” ve “duygusal ketlenme” gibi özelliklerle özdeşleştirilmekte, 

bu normlara uymayanlar “yetersiz erkeklik” damgası taşımaktadır (Anderson, 

2010). 

Bu tür cinsiyet temelli damgalama, bireyin yalnızca sosyal statüsünü değil, 

aynı zamanda öz yeterlik algısını ve spor katılım motivasyonunu da 

zayıflatmaktadır (Krane vd., 2004). 

 

2.3.2. Engellilik ve Paralimpik Sporculara Yönelik Damgalama 

Engelli bireyler tarihsel olarak toplumun birçok alanında olduğu gibi spor 

alanında da “yardıma muhtaç”, “yetersiz” veya “acınacak” bireyler olarak 

algılanmıştır (Shakespeare & Watson, 2018). Paralimpik sporcular, fiziksel 

yetkinlikleriyle bu önyargıları kırmalarına rağmen, medya ve kamuoyu 

temsillerinde hâlen “kahramanlaştırılmış mağdurlar” olarak sunulmaktadır 

(Silva & Howe, 2012). 

Bu durum, engelli sporcuların gerçek performans kapasitelerinin göz ardı 

edilmesine ve sporun rehabilitasyonla özdeşleştirilmesine yol açmaktadır 

(Misener & Darcy, 2014). Engellilik temelli damgalama, ayrıca erişim 

olanaklarının kısıtlılığı, antrenman ortamlarının yetersizliği ve toplumsal 

farkındalık eksikliği ile de pekişmektedir (DePauw & Gavron, 2005). 

Paralimpik oyunlar her ne kadar engelli bireylerin görünürlüğünü artırmış 

olsa da, sosyal kabul düzeyinin yüzeysel kaldığı ve damgalayıcı bakış açısının 

yapısal düzeyde devam ettiği görülmektedir (Purdue & Howe, 2012). 

 

2.3.3. Ruh Sağlığı ile İlişkili Damgalama 

Ruh sağlığıyla ilişkili damgalama, sporcuların psikolojik yardım arama 

davranışlarını en çok etkileyen faktörlerden biridir. Özellikle elit sporcularda 

“mental toughness” ideali, duygusal zorlukların zayıflık göstergesi olarak 

algılanmasına yol açmaktadır (Bauman, 2016). Bu durum, depresyon, kaygı 
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bozukluğu veya tükenmişlik yaşayan sporcuların yardım aramaktan 

kaçınmasına neden olur (Gulliver vd., 2012). 

Araştırmalar, ruh sağlığına ilişkin damgalamanın hem dışsal (toplum ve 

takım arkadaşlarından gelen) hem de içsel (öz damgalama) biçimlerde ortaya 

çıktığını göstermektedir. Özellikle erkek sporcularda bu içselleştirilmiş 

damgalama, “zayıflık göstermekten kaçınma” davranışıyla sonuçlanmaktadır 

(Steinfeldt & Steinfeldt, 2010). 

Bu tür damgalamanın önlenmesi için spor psikologlarının, antrenörlerin ve 

yöneticilerin farkındalık eğitimi alması ve psikolojik yardım süreçlerinin 

“normalleştirilmesi” büyük önem taşımaktadır (Schinke vd., 2019). 

2.3.4. Beden İmajı ve Kilo Damgalaması 

Beden imajı ve kilo damgalaması, spor ortamında özellikle estetik ve ağırlık 

kategorili branşlarda (örneğin cimnastik, dans, güreş, boks) sıkça görülür 

(Plateau vd., 2017). Sporcular, ideal beden ölçülerine uymadıklarında 

“disiplinsiz”, “yetersiz” veya “başarısız” olarak etiketlenebilirler. 

Kadın sporcularda bu durum sıklıkla yeme bozuklukları, beden 

memnuniyetsizliği ve düşük benlik saygısı ile ilişkilidir (Greenleaf vd., 2009). 

Erkek sporcularda ise “kaslılık ideali” üzerinden baskı oluşturulmakta; bu da 

aşırı egzersiz veya doping kullanımı gibi riskli davranışlara zemin 

hazırlamaktadır (Pope vd., 2000). 

Beden temelli damgalama, sporun fiziksel sağlıkla ilişkilendirilmesi 

gerektiği temel anlayışa ters düşer. Bu nedenle, beden çeşitliliğini destekleyen 

eğitimsel yaklaşımlar, sporun psikolojik güvenlik ortamı hâline getirilmesi 

açısından önemlidir (Sabiston vd., 2014). 

2.3.5. Etnik ve Kültürel Damgalama 

Etnik ve kültürel damgalama, bireyin kökeni, dili, dini veya kültürel aidiyeti 

nedeniyle dışlanması ya da olumsuz stereotiplere maruz kalması şeklinde ortaya 

çıkar. Spor, küresel bir alan olmasına rağmen etnik ve ırksal eşitsizlikleri sıkça 

yansıtır (Carrington, 2010). 

Örneğin siyahi sporcuların “doğuştan yetenekli ama disiplinsiz”, Asyalı 

sporcuların ise “teknik ama duygusuz” olarak etiketlenmesi, spor medyasında 

sıkça rastlanan kalıp yargılardandır (Bruce, 2016). Bu tür önyargılar, hem 

sporcu kimliğini hem de bireyin toplumsal kabulünü etkiler. 

Ayrıca göçmen veya azınlık kökenli sporcuların, “çifte kimlik baskısı” 

yaşadıkları ve hem kendi kültürleri hem de yeni spor çevreleri tarafından farklı 

şekillerde değerlendirildikleri bilinmektedir. Bu durum, sporda kültürel 

çeşitliliğin desteklenmesi gerekliliğini açık biçimde göstermektedir. 
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2.3.6. Doping ve Ahlaki Damgalama 

Doping kullanımına yönelik damgalama, hem etik hem de ahlaki 

boyutlarıyla sporda özgül bir yer tutar. Doping yapan sporcular, yalnızca kural 

ihlali nedeniyle değil, aynı zamanda “ahlaki olarak yozlaşmış” bireyler olarak 

değerlendirilir (Petróczi, 2007). Bu etik etiketleme, sporcunun kariyerini, 

toplumsal itibarını ve öz saygısını derinden etkileyebilir. 

Doping skandalları sonrasında, sporcular sıklıkla medya tarafından 

“güvenilmez” ya da “aldatıcı” olarak etiketlenir. Bu da damgalamanın 

kalıcılığını artırır (Smith & Sparkes, 2016). Bununla birlikte, araştırmalar bazı 

durumlarda doping damgalamasının yalnızca “yakalananlara” yöneldiğini, 

sistematik doping kültürünü ise göz ardı ettiğini göstermektedir. 

Dolayısıyla dopingle ilişkili damgalama, bireysel etik ihlalleri kadar yapısal 

baskıların ve performans kültürünün de bir sonucudur. Bu tür ahlaki 

damgalamanın eleştirisi, sporda adalet, etik ve psikolojik iyi oluşun yeniden 

düşünülmesini gerektirir. 

 

2.4. Damgalamanın Psikososyal Boyutları 

Damgalama, yalnızca toplumsal düzeydeki ayrımcılık biçimlerinden ibaret 

değildir; bireyin benlik algısını, öz yeterliğini ve sosyal ilişkilerini doğrudan 

etkileyen çok boyutlu bir psikososyal süreçtir. Sporda damgalama, özellikle 

bireyin öz-değer algısı, aidiyet duygusu, grup içi etkileşimleri ve psikolojik iyi 

oluşu üzerinde belirleyici etkilere sahiptir (Schinke vd., 2019). Bu nedenle 

damgalama, yalnızca dışsal bir sosyal etiketleme olarak değil, bireyin iç 

dünyasında yeniden üretilen bir psikolojik deneyim olarak da ele alınmalıdır. 

 

2.4.1. Öz-Damgalama ve İçselleştirilmiş Önyargı 

Öz-damgalama (self-stigma), bireyin toplumun kendisine yönelik olumsuz 

yargılarını kabul ederek bunları kendi kimliğinin bir parçası hâline getirmesi 

sürecidir (Corrigan & Watson, 2002). Bu süreç, bireyin öz-değer algısını 

zedeler ve benlik saygısında düşüşe yol açar. Sporda öz-damgalama, özellikle 

ruh sağlığı sorunları yaşayan sporcularda, “zayıflık göstermek” korkusuyla 

yardım arama davranışının engellenmesine neden olmaktadır (Bauman, 2016). 

İçselleştirilmiş önyargı, bireyin dışsal bir etiketlemeyi benimsemesiyle 

birlikte psikolojik bir öz yargıya dönüşür. Örneğin, “mental olarak güçlü 

olmalıyım” normu altında yaşayan bir sporcu, kaygı veya depresyon belirtileri 

gösterdiğinde kendisini başarısız hissetmeye başlar (Watson vd., 2017). Bu 

durum, sporcunun psikolojik esnekliğini azaltır ve stresle başa çıkma 

becerilerini zayıflatır. 

64



Corrigan (2004), öz-damgalamanın üç aşamada geliştiğini belirtir: (1) 

damgalayıcı inançların fark edilmesi, (2) bu inançların kabullenilmesi ve (3) 

benliğe entegre edilmesi. Bu döngü kırılmadığında, birey kendi potansiyelini 

sınırlandıran bir psikolojik çerçeve geliştirir. Sporda bu durum, performans 

düşüklüğü, motivasyon kaybı ve psikolojik tükenmişlikle sonuçlanabilir 

(Griffiths vd., 2023). 

2.4.2. Sosyal Dışlanma ve Aidiyet Duygusu 

Damgalama, bireylerin yalnızca psikolojik değil, aynı zamanda sosyal 

bağlarını da zayıflatır. Sosyal dışlanma, bireyin grup üyeleri tarafından 

görmezden gelinmesi, karar süreçlerinden uzak tutulması veya açık biçimde 

reddedilmesi durumunda ortaya çıkar (Williams, 2007). Sporda sosyal 

dışlanma, takım içi statü kaybı, soyunma odası izolasyonu, antrenörle sınırlı 

iletişim veya medya ilgisizliği gibi biçimlerde gözlemlenebilir. 

Aidiyet duygusu, sporcularda motivasyon, öz güven ve performans 

sürekliliği için temel bir psikososyal ihtiyaçtır (Allen vd., 2021). Damgalanan 

bireyler, “takımın bir parçası olamama” duygusunu yoğun yaşar ve bu durum 

yalnızlık, stres ve tükenmişlik riskini artırır (Hong, 2024). 

Ayrıca araştırmalar, sosyal dışlanmanın fizyolojik düzeyde de etkili 

olduğunu göstermektedir. Eisenberger & Lieberman (2004), dışlanmanın 

beyindeki “sosyal ağrı merkezlerini” aktive ettiğini, bunun fiziksel ağrıya 

benzer bir etki yarattığını belirtmiştir. Bu bulgu, damgalamanın sporda neden 

bu kadar derin bir duygusal iz bıraktığını açıklamaktadır. 

2.4.3. Psikolojik İyi Oluş, Kaygı ve Öz Güven Üzerindeki Etkiler 

Psikolojik iyi oluş, bireyin yaşam doyumu, kendini kabul, amaçlılık, çevresel 

hâkimiyet, özerklik ve olumlu ilişkiler gibi unsurlardan oluşur (Ryff, 1989). 

Sporda damgalama, bu boyutların tamamını olumsuz etkileyen bir psikososyal 

risk faktörüdür. Özellikle etiketlenmiş bireylerde sürekli kaygı, öz güven 

düşüklüğü ve benlik karmaşası sık görülür (Rees vd., 2015). 

Damgalama sürecinde birey, “yetersizlik” algısını içselleştirir ve performans 

hatalarını kişisel başarısızlıkla ilişkilendirir (Martin, 2005). Bu durum, bilişsel 

çarpıtmaları tetikler ve “başaramama korkusu” kronik hâle gelir. Yüksek 

düzeyde performans baskısı altında olan sporcularda, bu psikolojik baskı kaygı 

bozuklukları, uykusuzluk, psikosomatik belirtiler ve tükenmişlik sendromu ile 

sonuçlanabilir (Gulliver vd., 2012). 

Ayrıca düşük öz güven, sporcunun sosyal destek arayışını azaltır ve takım içi 

ilişkilerde pasifleşmeye yol açar (Schinke & McGannon, 2015). Bunun uzun 

vadede hem bireysel hem de takım performansını olumsuz etkilediği 
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bilinmektedir. Dolayısıyla psikolojik iyi oluşun sürdürülebilmesi için 

damgalamanın önlenmesi, spor psikolojisi uygulamalarında temel hedeflerden 

biri olmalıdır. 

 

2.4.4. Takım Dinamikleri, Liderlik ve Grup Normlarıyla İlişkisi 

Damgalama, yalnızca bireysel düzeyde değil, aynı zamanda takım 

dinamiklerinin işleyişinde de belirleyici bir faktördür. Takımlar, üyeleri 

arasında belirli normlar ve roller etrafında şekillenir. Bu normlar, kimi zaman 

farklılıkların bastırılmasına ve “uyumlu kimlik” baskısına yol açar (Carron & 

Brawley, 2012). Bu durum, normlara uymayan bireylerin dolaylı biçimde 

dışlanmasına neden olur. 

Liderlik tarzı, bu süreçte önemli bir düzenleyici değişkendir. Demokratik ve 

kapsayıcı liderlik anlayışına sahip antrenörlerin, damgalayıcı tutumların 

azalmasında etkili olduğu gösterilmiştir (Vella vd., 2013). Buna karşılık otoriter 

liderlik biçimleri, takım içi hiyerarşiyi güçlendirerek sosyal baskıyı artırabilir. 

Grup normları açısından bakıldığında, “biz–onlar” ayrımı sosyal kimlik 

kuramı çerçevesinde yeniden üretilir (Tajfel & Turner, 2004). Spor takımlarında 

“gruba ait olmayan” ya da “farklı görülen” üyelerin marjinalleşmesi, 

damgalamanın mikro düzeydeki sosyal temellerini oluşturur. Bu tür mikro 

dışlanma biçimleri, bireyde düşük aidiyet duygusu, öz sansür ve iletişim 

kaybına yol açar (Cotterill vd., 2016). 

Sonuç olarak, sporda damgalama yalnızca bireyin psikolojik sınırlarını değil, 

aynı zamanda takım kültürünün etik ve sosyal dokusunu da belirleyen bir 

faktördür. Bu nedenle, antrenörler, spor yöneticileri ve psikologlar için 

damgalamayı önleyici kapsayıcı liderlik modelleri geliştirmek büyük önem 

taşımaktadır. 

 

2.5. Damgalamayı Açıklayan Kuramsal Yaklaşımlar 

Damgalama olgusu, bireysel bir önyargıdan ziyade sosyal, bilişsel ve 

kültürel süreçlerin etkileşimiyle açıklanabilen çok boyutlu bir fenomendir. Bu 

nedenle, damgalamanın anlaşılabilmesi için farklı kuramsal yaklaşımların 

bütüncül biçimde değerlendirilmesi gerekir. Sosyolojik, psikolojik ve sosyal 

bilişsel temelli yaklaşımlar; damgalamanın hem toplumsal norm üretimi hem de 

bireyin öz algısı üzerindeki etkilerini anlamada önemli katkılar sunmaktadır 

(Link & Phelan, 2001). 

 

2.5.1. Goffman’ın Damgalama Kuramı 

Damgalama kavramının temelleri, Erving Goffman’ın 1963 tarihli “Stigma: 

Notes on the Management of Spoiled Identity” adlı eserine dayanmaktadır. 
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Goffman’a (1963) göre damgalama, bireyin toplumsal olarak “normal” kabul 

edilen değerlerden sapması sonucunda itibar kaybına uğramasıdır. Bu durum, 

kişinin “bozulmuş kimlik” (spoiled identity) ile yaşamını sürdürmesine yol açar. 

Goffman üç tür damgalamadan söz eder: 

1. Fiziksel damgalar (örneğin engellilik, yaralanma, beden deformasyonu), 

2. Karakter temelli damgalar (örneğin ahlaki zayıflık, suç geçmişi, ruhsal 

hastalık), 

3. Toplumsal damgalar (örneğin etnik köken, din, ulusal aidiyet). 

Bu kategoriler sporda da sıklıkla gözlenmektedir. Örneğin, zihinsel sağlık 

sorunu yaşayan bir sporcunun “güçsüz” olarak görülmesi veya farklı etnik 

kökenden gelen bir sporcunun “uyumsuz” olarak algılanması, Goffman’ın 

tanımladığı sosyal kimlik bozulması sürecine karşılık gelir (Martin, 2005). 

Goffman ayrıca bireylerin damgalanmayla başa çıkma stratejilerini “kimlik 

yönetimi” (impression management) kavramı ile açıklar. Spor ortamında bu 

stratejiler, bireyin kendi farklılıklarını gizleme, uyumlu davranışlar sergileme ya 

da damgayı inkâr etme biçiminde ortaya çıkabilir. 

 

2.5.2. Sosyal Kimlik Kuramı 

Sosyal Kimlik Kuramı, Henri Tajfel ve John Turner tarafından geliştirilmiş 

ve bireylerin benlik algılarını grup üyelikleri üzerinden tanımladıklarını ileri 

sürmüştür (Tajfel & Turner, 2004). Bu kurama göre birey, “biz” kategorisine ait 

olduğunu hissettiğinde psikolojik güvenlik, değer ve anlam kazanır. Buna 

karşılık, grup dışı olarak algılanmak (örneğin farklı cinsel yönelim, etnik köken 

veya engellilik nedeniyle) bireyin sosyal statüsünü tehdit eder ve damgalanma 

riskini artırır. 

Sporda sosyal kimlik kuramı, özellikle takım bağlılığı, aidiyet ve dışlanma 

süreçlerini açıklamada kullanılır. Takımlar, “biz” ve “onlar” ayrımını 

güçlendirerek grup bütünlüğünü korur; ancak bu süreçte farklılık gösteren 

üyeler sıklıkla “öteki” olarak tanımlanır (Rees vd., 2015). Bu durum, bireyin 

benlik algısında çatışma yaratır ve psikolojik stresin artmasına neden olur. 

Damgalama süreci, sosyal kimlik kuramı açısından “kimlik tehdidi” olarak 

değerlendirilebilir (Branscombe vd., 1999). Sporcunun kimliği, grup normlarına 

aykırı bulunduğunda değersizleştirilir ve birey kendini gruptan soyutlayabilir. 

Bu nedenle sosyal kimlik, damgalamaya karşı psikolojik koruyucu bir faktör 

olabileceği gibi, aynı zamanda sosyal dışlanmanın kaynağı da olabilir. 

 

2.5.3. Öz-Yeterlik ve Öz-Düzenleme Kuramı Bağlamında Damgalama 

Albert Bandura’nın (1997) Öz-Yeterlik Kuramı (Self-Efficacy Theory), 

bireylerin belirli bir görevi başarma konusundaki inançlarının davranışlarını 
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belirlediğini öne sürer. Damgalama, bu öz-yeterlik inancını zayıflatan önemli 

bir dışsal faktördür. Sporcunun “yetersiz” ya da “kusurlu” olarak etiketlenmesi, 

kendi performans kapasitesine duyduğu güveni azaltır (Maddux, 2017). 

Bandura (1991) ayrıca Öz-Düzenleme Kuramı ile bireylerin davranışlarını 

içsel standartlar doğrultusunda kontrol ettiklerini belirtir. Damgalanmış bireyler, 

sosyal normların baskısı altında bu öz-düzenleme süreçlerini sağlıklı biçimde 

sürdüremeyebilir. Örneğin, “başarısız olarak görülmemek” amacıyla aşırı 

çalışma, sakatlıkları gizleme veya duygusal durumları bastırma davranışları 

ortaya çıkabilir (Sarkar & Fletcher, 2014). 

Sporda öz-yeterlik ve damgalama ilişkisini inceleyen araştırmalar, 

içselleştirilmiş damgalamanın performans öz-yeterliğini düşürdüğünü ve yardım 

arama davranışlarını azalttığını göstermektedir. Bu durum, bireyin psikolojik 

dayanıklılığını zayıflatarak öz düzenleme dengesini bozar. 

Sonuç olarak, öz-yeterlik ve öz-düzenleme süreçleri, damgalamanın bireysel 

düzeydeki en önemli aracı mekanizmaları arasında yer almaktadır. Spor 

psikolojisi açısından bu kuramlar, damgalanmanın bilişsel ve motivasyonel 

etkilerini anlamada güçlü bir çerçeve sunar. 

2.5.4. Etiketleme Kuramı ve Sosyal İnşa Yaklaşımı 

Etiketleme Kuramı, Howard Becker (1963) tarafından geliştirilmiş ve sapkın 

davranışların toplumsal olarak tanımlandığını öne sürmüştür. Bu yaklaşıma 

göre, bir davranışın “normal” ya da “sapma” olarak görülmesi, toplumsal 

bağlama ve güç ilişkilerine bağlıdır. Dolayısıyla damgalama, bireyin 

davranışının kendisinden çok, o davranışa toplum tarafından atfedilen anlamdan 

kaynaklanır (Link vd., 1989). 

Spor ortamında etiketleme; başarısız performans, davranışsal sorunlar veya 

kişisel özellikler üzerinden “problemli sporcu” algısının yaratılması şeklinde 

görülür. Bir kez etiketlenen birey, bu kimliği değiştirmekte zorlanır ve sosyal 

çevresi tarafından sürekli bu imajla tanımlanır. Bu durum, damgalamanın 

sürekliliğini sağlayan temel mekanizmalardan biridir (Corrigan, 2004). 

Sosyal İnşa Yaklaşımı ise damgalamayı, toplumsal anlam üretimi ve dil 

üzerinden açıklayan çağdaş bir perspektiftir. Bu yaklaşıma göre damgalama, 

kültürel söylemler, medya temsilleri ve toplumsal normlar aracılığıyla inşa 

edilir (Berger & Luckmann, 2016). Spor medyasında kadın sporcuların 

“duygusal”, erkek sporcuların “kahraman” olarak sunulması veya engelli 

sporcuların “ilham kaynağı” şeklinde betimlenmesi, bu inşa sürecinin 

örnekleridir (Silva & Howe, 2012). 
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2.6. Sporda Damgalamayı Etkileyen Faktörler 

Damgalama, yalnızca bireyler arası etkileşimlerin bir sonucu değil, aynı 

zamanda kültürel normların, örgütsel yapıların ve medya söylemlerinin 

biçimlendirdiği çok katmanlı bir süreçtir. Spor, toplumun değerlerini yansıtan 

ve yeniden üreten bir sosyal kurum olduğundan, damgalama çoğu zaman 

yapısal düzeyde sürdürülmektedir (Schinke vd., 2019). Spor kültürü içerisindeki 

semboller, söylemler ve roller; bireylerin nasıl algılandığını, hangi davranışların 

“uygun” veya “uygunsuz” kabul edildiğini belirleyen güçlü düzenleyicilerdir 

(Anderson, 2010). 

 

2.6.1. Kültürel Normlar ve Medya Temsilleri 

Kültürel normlar, bireylerin toplum içinde kabul edilebilir davranış 

biçimlerini belirleyen görünmez kurallardır. Spor, bu normların üretildiği ve 

görünür kılındığı bir alandır. Geleneksel spor kültüründe, güç, dayanıklılık, 

agresiflik ve rekabet gibi değerler “erkeksi” özelliklerle özdeşleştirilmiş; bu 

durum hem kadın sporcuların hem de duygusal ifade gösteren erkek sporcuların 

damgalanmasına neden olmuştur (Krane, 2001). 

Medya temsilleri, spor kültüründeki bu kalıp yargıları güçlendiren en önemli 

araçlardan biridir. Kadın sporcular genellikle fiziksel çekicilikleriyle, erkek 

sporcular ise güç ve kahramanlık metaforlarıyla temsil edilmektedir (Bruce, 

2016). Ayrıca engelli sporcuların “ilham verici” veya “üstün iradeli” bireyler 

olarak sunulması, görünüşte olumlu olsa da, “normal” olmayan bedenlerin 

kahramanlaştırılması yoluyla damgalamayı pekiştirmektedir (Silva & Howe, 

2012). 

Medyanın kullandığı dil, sporcunun toplum gözündeki değerini 

biçimlendirir. “Kriz yaratan yıldız”, “problemli oyuncu” veya “duygusal 

zayıflık gösteren kaptan” gibi ifadeler, bireyin kimliğini olumsuz 

çerçeveleyerek toplumsal yargıyı yönlendirir (Billings vd., 2017). Dolayısıyla 

medya, sporda damgalamanın hem üreticisi hem de pekiştiricisidir. 

 

2.6.2. Antrenör Tutumları ve Takım İklimi 

Antrenörlerin liderlik tarzı, takım kültürünün ve sosyal iklimin en önemli 

belirleyicisidir. Araştırmalar, otoriter ve cezalandırıcı liderlik anlayışının 

sporcularda dışlanma algısını artırdığını; buna karşın demokratik ve destekleyici 

liderliğin damgalamayı azalttığını göstermektedir (Vella vd., 2013). 

Takım iklimi, sporcuların güven, saygı ve kapsayıcılık algısını yansıtır. 

Negatif takım ikliminde farklılıklar (örneğin cinsiyet, etnik kimlik, ruh sağlığı 

sorunları) tehdit olarak algılanır; bu da mikro düzeyde damgalayıcı 
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davranışların (alay etme, dışlama, görmezden gelme) ortaya çıkmasına neden 

olur (Cotterill vd., 2016). 

Ayrıca, antrenörlerin performans merkezli yaklaşımı, sporcuların duygusal 

veya psikolojik sorunlarını “disiplin eksikliği” olarak değerlendirmesine yol 

açabilir (Bauman, 2016). Bu durum, ruh sağlığı damgalamasını güçlendirir ve 

yardım arama davranışlarını engeller. 

Antrenörün psikososyal farkındalığı ve empatik iletişim becerileri, 

damgalamayı önlemede kritik öneme sahiptir. Spor psikologlarıyla iş birliği 

içinde yürütülen psikoeğitim programları, takım içi kapsayıcı kültürün 

geliştirilmesinde etkili olmaktadır (Schinke vd., 2019). 

2.6.3. Taraftar Davranışları ve Toplumsal Beklentiler 

Taraftarlar, sporda sosyal kimliklerin görünür hâle geldiği en dinamik 

gruplardan biridir. Taraftarlık, “biz” ve “onlar” ayrımını keskinleştirerek hem 

aidiyet duygusu yaratır hem de ötekileştirici bir dilin ortaya çıkmasına zemin 

hazırlar (Giulianotti, 2015). 

Bazı durumlarda, taraftar grupları sporcunun etnik kökenine, cinsiyetine 

veya performansına yönelik aşağılayıcı söylemler geliştirebilir. Bu tür 

davranışlar, yalnızca bireyi değil, temsil ettiği kimliği de hedef alır (Back vd., 

2001). Örneğin kadın hakemlere yönelik “kadından hakem olmaz” tepkileri ya 

da göçmen futbolculara yönelik ırkçı tezahüratlar, sporda damgalamanın kitlesel 

biçimlerini temsil eder. 

Toplumsal beklentiler de sporcular üzerinde baskı oluşturur. Sporcuların 

“ulusal kahraman” ya da “örnek vatandaş” kimliğiyle idealize edilmesi, hata 

yapma hakkını ortadan kaldırır ve performans baskısını artırır. Bu baskı, 

başarısızlık durumunda hızla olumsuz etiketlemeye dönüşebilir: “ülkeyi hayal 

kırıklığına uğratan sporcu” veya “disiplinsiz milli oyuncu” gibi ifadeler, 

toplumsal damgalamanın tipik örnekleridir. 

Dolayısıyla taraftar ve kamuoyu davranışları, sporcuların psikolojik iyi 

oluşunu dolaylı olarak etkileyen önemli sosyal faktörler arasında yer 

almaktadır. 

2.6.4. Kurumsal Politikalar ve Spor Yönetimi Uygulamaları 

Damgalama, yalnızca bireysel ve kültürel değil, aynı zamanda kurumsal 

düzeyde de üretilebilen bir olgudur. Spor federasyonları, kulüpler ve yönetim 

organları, politikaları aracılığıyla kapsayıcılığı güçlendirebileceği gibi, farkında 

olmadan dışlayıcı yapılar da oluşturabilir (Cunningham, 2015). 

Örneğin, kadın sporculara daha az medya görünürlüğü sağlanması veya 

engelli sporcuların finansal destek eksikliği kurumsal düzeyde damgalayıcı 
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etkiler yaratır (Shakespeare & Watson, 2018). Bu durum, sporda fırsat eşitliğini 

zedeler ve toplumsal cinsiyet ile kimlik temelli eşitsizlikleri pekiştirir (Fink, 

2016). 

Ayrıca doping skandalları veya etik ihlaller karşısında uygulanan cezaların, 

bireysel etik ihlallerle sınırlı kalıp yapısal nedenleri göz ardı etmesi, ahlaki 

damgalamanın kurumsal düzeyde yeniden üretilmesine yol açar (Mazzeo, 

2019). 

Spor yönetiminde damgalamayı azaltmak için; 

• etik kodların yeniden tanımlanması,

• kapsayıcı iletişim dili,

• psikolojik destek mekanizmalarının kurumsallaştırılması gerekmektedir.

Bu yaklaşımlar, sporda sürdürülebilir bir kapsayıcı kültürün oluşturulması 

açısından temel stratejiler olarak değerlendirilmektedir (Schinke vd., 2019). 

2.7. Damgalama ile Başa Çıkma ve Müdahale Yaklaşımları 

Sporda damgalama, bireysel psikolojik etkilerin ötesinde, sosyal ve 

kurumsal düzeyde çok boyutlu sonuçlar doğurur. Bu nedenle damgalamayla 

başa çıkmak, yalnızca bireyin bilişsel ve duygusal tepkilerini düzenlemesiyle 

değil, aynı zamanda sosyal çevre, eğitim sistemleri ve kurumsal politikaların 

bütüncül biçimde dönüştürülmesiyle mümkündür (Corrigan, 2004; Schinke vd., 

2019). 

Psikososyal müdahaleler, spor ortamında damgalamanın fark edilmesi, 

dönüştürülmesi ve önlenmesi açısından temel stratejilerdir. Bu kapsamda 

dayanıklılık geliştirme, öz-kabul, farkındalık eğitimleri, psikolojik danışmanlık 

uygulamaları ve kapsayıcı yönetim politikaları öne çıkmaktadır. 

2.7.1. Psikolojik Dayanıklılık ve Öz-Kabul Süreçleri 

Psikolojik dayanıklılık, bireyin stres, baskı veya olumsuz sosyal yargılar 

karşısında uyum sağlama ve işlevselliğini koruma kapasitesidir (Fletcher & 

Sarkar, 2013). Damgalanma ile başa çıkma sürecinde dayanıklılık, bireyin 

benlik bütünlüğünü ve öz yeterlik inancını sürdürmesini sağlar. 

Spor ortamında psikolojik dayanıklılık, yalnızca bireysel özelliklerden değil, 

aynı zamanda sosyal destek, takım iklimi ve liderlik ilişkilerinden de etkilenir 

(Galli & Vealey, 2008). Damgalamaya maruz kalan sporcular, öz-değer 

algılarını koruyabilmek için öz-kabul süreçlerini geliştirmelidir. Öz-kabul, 

bireyin kendini kusurlarıyla birlikte kabul etmesi ve dışsal onaya bağımlı 

olmadan benlik değerini sürdürebilmesidir (Neff, 2003). 
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Kendine şefkat temelli yaklaşımlar, sporcuların içselleştirilmiş 

damgalamayla başa çıkmalarında etkili bulunmuştur (Mosewich vd., 2013). Bu 

yaklaşımlar, başarısızlık ve eleştirileri kişisel yetersizlik olarak değil, insan 

deneyiminin doğal bir parçası olarak görmeyi teşvik eder. Böylelikle birey, 

damgalayıcı söylemlerin psikolojik etkilerini azaltabilir. 

2.7.2. Eğitimsel Müdahaleler ve Farkındalık Programları 

Eğitimsel müdahaleler, sporda damgalamanın azaltılmasında önleyici bir 

işlev görür. Bu tür programlar, hem sporcuların hem de antrenörlerin önyargı 

farkındalığını artırarak daha kapsayıcı bir spor kültürü oluşturmayı hedefler 

(Beauchemin, 2014). 

Özellikle ruh sağlığı ve cinsiyet temelli damgalamayı azaltmak için 

geliştirilen farkındalık eğitimleri, spor camiasında yaygınlaşmaktadır. Örneğin, 

“Mind, Body, and Sport” (NCAA, 2015) programı, antrenör ve sporculara 

yönelik psikolojik iyi oluş eğitimleriyle ruh sağlığı damgalamasını azaltmayı 

amaçlamaktadır. 

Bu müdahaleler, bilişsel-davranışçı temelli kısa eğitim modüllerinden 

(örneğin damgalayıcı söylemlerin tanınması, empati eğitimi, iletişim becerileri) 

oluşabilir. Araştırmalar, bu tür farkındalık çalışmalarının sporcuların yardım 

arama niyetlerini anlamlı düzeyde artırdığını göstermiştir (Lopez & Levy, 

2013). 

Ayrıca, toplumsal cinsiyet ve kültürel çeşitlilik eğitimleri, spor takımlarında 

kapsayıcı bir dil ve davranış geliştirilmesine katkı sağlar (Cunningham, 2015). 

Bu programların sürdürülebilir olabilmesi için, kurum düzeyinde düzenli izleme 

ve değerlendirme mekanizmaları oluşturulmalıdır. 

2.7.3. Spor Psikologlarının Rolü 

Spor psikologları, sporda damgalamayı azaltmaya yönelik hem klinik hem 

de eğitsel düzeyde çok önemli bir role sahiptir. Öncelikle, sporcuların psikolojik 

dayanıklılığını, benlik saygısını ve öz yeterlik algısını güçlendirmeye yönelik 

danışmanlık süreçlerini yürütürler (Schinke & McGannon, 2015). 

Damgalanma yaşayan sporcular genellikle yardım aramaktan çekinir; bu 

nedenle psikologların müdahale süreçlerinde güvene dayalı, yargılamadan uzak 

bir ilişki kurmaları gerekmektedir (Bauman, 2016). Ayrıca, psikologlar 

antrenörlere ve takım yöneticilerine yönelik psikoeğitim çalışmaları 

düzenleyerek, liderlik ve iletişim becerilerini geliştirmeye katkı sağlar (Vella 

vd., 2013). 

Spor psikologları ayrıca örgütsel düzeyde psikolojik güvenlik iklimi 

oluşturulmasına destek verirler. Bu, bireylerin duygu ve düşüncelerini ifade 

72



ederken olumsuz değerlendirilme korkusu duymadıkları bir ortam anlamına 

gelir. Böyle bir iklim, hem damgalamayı azaltır hem de performansın 

sürdürülebilirliğini destekler. 

2.7.4. Politik ve Etik Düzeyde Çözüm Önerileri 

Damgalamayla mücadelede bireysel ve grup düzeyindeki yaklaşımlar kadar, 

politik ve etik düzenlemeler de belirleyicidir. Spor kurumları, federasyonlar ve 

yönetsel organlar, damgalamayı önleyici politikalar geliştirmedikçe toplumsal 

dönüşüm sınırlı kalır (Fink, 2016). 

Bu bağlamda: 

• Cinsiyet eşitliği politikalarının kurumsallaştırılması,

• Engelli sporculara yönelik koruyucu düzenlemelerin oluşturulması,

• Medya dilinin etik denetimi,

• Psikolojik destek sistemlerinin zorunlu hâle getirilmesi önemli adımlar

olarak görülmektedir (Cunningham, 2015; Shakespeare & Watson, 2018).

Etik düzeyde ise sporcuların “başarısızlık”, “yaralanma” veya “psikolojik 

zorluk” gibi durumlarda etiketlenmeden desteklenmesini garanti altına alan etik 

ilkeler belirlenmelidir (Petróczi, 2007). 

Ayrıca, uluslararası spor federasyonlarının (örneğin IOC, IPC, FIFA) 

kapsayıcılık ve ayrımcılıkla mücadele yönergeleri, ulusal düzeyde politika 

oluşturma süreçlerine model olmalıdır (IOC, 2022). Bu yönergeler, sporda 

damgalamanın yalnızca bireysel değil, sistematik bir insan hakları meselesi 

olarak ele alınması gerektiğini vurgular. 

Sonuç olarak, damgalamayla mücadele çok boyutlu bir çaba gerektirir. 

Psikolojik dayanıklılık, eğitimsel farkındalık, profesyonel destek ve etik 

yönetişim bir araya geldiğinde, spor ortamı yalnızca performansın değil, insan 

onurunun da korunduğu bir alan hâline gelebilir. 

2.8. Damgalanmanın Olumsuz Sonuçları 

Damgalama, spor bağlamında bireysel (öz-değer, öz-yeterlik, duygu 

düzenleme), kişilerarası (sosyal destek, takım aidiyeti) ve kurumsal (fırsat 

eşitliği, kariyer rotaları) düzeylerde çok katmanlı olumsuz çıktılar üretir. 

Literatür, damgalamanın yalnızca etiketleme değil; aynı zamanda sürmekte olan 

bir sosyal stresör olarak işlediğini ve bu nedenle sporcularda iyi oluş, 

performans ve katılım üzerinde kalıcı ve iç içe geçmiş etkiler yarattığını 

göstermektedir (Corrigan, 2004; Link & Phelan, 2001; Rees vd., 2015). Van 

Zelst’in (2009) çerçevesinde damgalama, “değiştirilebilir bir çevresel risk” 

olarak kavramsallaştırılır; bu risk uygun psiko-eğitim ve baş etme 

müdahaleleriyle azaltılabilir. Van Zelst (2009), damgalamayı azaltmaya dönük 
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psiko-eğitim, baş etme becerileri ve direnç temelli müdahalelerin standart 

bakıma eklemlenmesini; hastalara damga hakkında düzenli bilgi verilmesini ve 

basit, uygulanabilir baş etme stratejilerinin öğretilmesini önerir. Bu yaklaşım, 

yaşam kalitesinde iyileşme ve nüks riskinde azalma ile ilişkilendirilebilecek 

maliyet-etkin bir yol haritası sunar. 

Damgalamanın içselleştirilmesi, sporcularda utanç, değersizlik ve kendini 

suçlama örüntülerini besleyerek öz-saygı ve umut düzeylerini düşürür. Şizofreni 

alanından gelen bulgular, içselleştirilmiş damgalamanın umutta azalma ve 

benlik saygısında erozyon ile ilişkili olduğunu; bu psikolojik etkilerin sosyal 

işlevsellikte ek kayıplar doğurduğunu göstermektedir (Lysaker vd., 2009; 

Yanos vd., 2008). Spor bağlamında da benzer mekanizmalar, performans 

hatalarını “kişisel yetersizlik kanıtı” olarak yorumlayan bilişsel çarpıtmalar 

yoluyla anksiyete ve tükenmişliği körükler (Corrigan, 2004; Bauman, 2016). 

Damga kaygısı ve “etiketten kaçınma”  sporcuların psikolojik destek 

arayışını azaltır; bu durum erken müdahaleyi geciktirir ve sorunların 

kronikleşme riskini yükseltir (Corrigan, 2004). Van Zelst (2009), damga 

konusunda düzenli bilgilendirme ve uygulanabilir baş etme becerileri 

öğretiminin standart bakıma eklemlenmesini önerir; bu yaklaşımın yaşam 

kalitesini artırıp olumsuz gidişi azaltma potansiyeli vurgulanır.  

Damgalama, takım içinde sosyal mesafe, görmezden gelme, alay ve aidiyet 

kaybı üreterek iletişimi, güveni ve kolektif öz-yeterliği zayıflatır. Bu süreç 

sporcuların sosyal ağlarını daraltır, destek algısını azaltır ve performans iklimini 

olumsuz etkiler (Rees vd., 2015). Sosyal dışlanmanın nörobiyolojik ağrı 

devrelerini tetiklediği; bunun da damgalanmanın neden derin bir duygusal iz 

bıraktığını açıklayabileceği gösterilmiştir (Eisenberger & Lieberman, 2004). 

Damgalayıcı normlara (ör. “zihinsel olarak her durumda güçlü olma”) uyum 

baskısı, sporcularda öz-sansür, riskli başa çıkma (aşırı yüklenme, sakatlıkları 

gizleme) ve spordan çekilme eğilimlerini güçlendirir (Bauman, 2016). 

Estetik/ağırlık sınıflı branşlarda kilo damgalaması; beden memnuniyetsizliği, 

yeme tutumlarında bozulma ve uzun vadede katılımın kesilmesi ile ilişkilidir 

(Greenleaf vd., 2009). Damgalama kaynaklı öz-yeterlik düşüşü, hedef belirleme 

ve öz-düzenleme süreçlerini de zayıflatarak performansın sürdürülebilirliğini 

baltalar (Sarkar & Fletcher, 2014). 

Ayrımcı etiketleme (örn. problemli sporcu) medya söylemleri ve seçim 

politikaları aracılığıyla fırsat eşitsizliklerine dönüşebilir; burs, seçilme ve 

görünürlük kanallarını daraltır (Bruce, 2016). Doping bağlamında ahlaki 

damgalama, itibar ve kariyer üzerinde kalıcı hasarlar bırakabilir; öte yandan 

yalnızca “yakalanan” bireylere yönelen damga, yapısal performans baskılarını 

görünmez kılar (Petróczi, 2007). 
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Klinik ve spor psikolojisinden gelen veriler birlikte okunduğunda; 

içselleştirme  → umut/öz-saygı azalması → kaçınma ve geri çekilme → katılım 

ve işlevsellikte düşüş şeklinde döngüsel bir çözülme görülür (Lysaker vd., 

2009; Yanos vd., 2008; Corrigan, 2004). Bu nedenle damgalama, sporda 

yalnızca bir percepsiyon sorunu değil, uzunlamasına gidişi etkileyen bir risk 

faktörüdür. Van Zelst’in (2009) önerdiği gibi damga-odaklı psiko-eğitim ve baş 

etme modüllerinin bakım süreçlerine entegrasyonu, bu döngüyü kırmak için 

maliyet-etkin ve kanıta dayalı bir stratejidir. 

3. Sonuç

Spor yalnızca performans, rekor ve başarıdan ibaret değildir; aynı zamanda

insanların kendilerini değerli, görülmüş ve ait hissetmek istedikleri bir yaşam 

alanıdır. Damgalama, bu alanın en kırılgan noktasına, insan onuruna dokunuyor. 

Bir sporcunun yalnızca cinsiyeti, bedeni, ruhsal durumu, kökeni ya da geçmişi 

nedeniyle “eksik”, “problemli” veya “yetersiz” olarak görülmesi, sporun özünde 

taşıdığı adalet, saygı ve eşitlik ideallerine ters düşüyor. Damgalanan sporcu, 

çoğu zaman sesini yükseltemiyor; ama antrenör, yönetici, takım arkadaşı vd. 

sporcunun sessizliğinde biriken yükü görmezden geldiğinde, hem insanı hem de 

sporun dönüştürücü gücü kayboluyor. 

Tüm bu nedenle, sporda damgalanmayı azaltmayı bir “iyi niyet” meselesi 

olarak değil, etik bir zorunluluk ve insan hakları sorumluluğu olarak görmeliyiz. 

Antrenörlerin dili, takım arkadaşlarının tutumu, taraftarların söylemi, medyanın 

ürettiği imgeler ve spor kurumlarının politikaları, bir sporcuyu ya “değerli bir 

özne” ya da “etiketlenmiş bir nesne” hâline getirebiliyor. Sonuçolarak ideal spor 

ortamı, herkesin kusurlarıyla, kırılganlıklarıyla, farklılıklarıyla birlikte var 

olabildiği; başarısızlığın da, hatanın da, zorlanmanın da insan olmaya dair doğal 

deneyimler olarak kabul edildiği bir iklim olmalıdır. Sporda damgalanmayı 

konuşmak, aslında sporun nasıl bir dünya hayal ettiğimiz sorusuna verdiğimiz 

cevabı da açığa çıkarmaktadır.  
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6. Bölüm

SPOR ORTAMINDA TAKIM 

DİNAMİKLERİ VE GRUP PSİKOLOJİSİ: 

BİRLİKTE KAZANMAK 

Berkay BALKIŞ1 

1. Giriş

Spor modern yaşamın ayrılmaz bir parçası olarak karşımıza çıkmaktadır

(Altınışık vd., 2020). Spor, bireylerin fiziksel ve ruhsal sağlığını 

desteklemesinin yanı sıra, sosyal çevreye uyum sağlamalarına katkı sunan 

önemli bir yaşam pratiği olarak görülmektedir (Balcıoğlu, 2013; Akt. Ulukan 

vd., 2021). Spor ve fiziksel aktivitenin, bireyler üzerinde yalnızca fiziksel sağlık 

boyutunda değil, aynı zamanda psikososyal ve duygusal iyilik hâli üzerinde de 

belirgin etkiler oluşturduğu unutulmamalıdır (Biçer, 2025). Ayrıca fiziksel 

aktivitenin sağlık üzerindeki olumlu etkileri, bireylerin sağlık algılarının 

şekillenmesinde kritik bir rol oynamakta (Seçer ve Yıldızhan, 2020) ve bu 

nedenle sağlık algısı, yaşam kalitesi, refah düzeyi ile zihinsel ve fiziksel iyilik 

halinin çok boyutlu bir göstergesi olarak ele alınmaktadır (Çavdar ve Kabak, 

2025). Literatürde, düzenli fiziksel aktivitenin bireylerin özgüvenini 

desteklediği, sosyal ilişkilerini güçlendirdiği ve zihinsel iyilik hâline olumlu 

katkılar sunduğu da belirtilmektedir (İyi ve Kahriman, 2024). Sporun bu çok 

boyutlu yapısı, özellikle takım temelli ortamlarda daha güçlü bir şekilde ortaya 

çıkmakta; bireylerin sosyal etkileşim, uyum ve iş birliği becerilerinin 

gelişmesine zemin hazırlamaktadır. 

Takım, yalnızca bir araya gelmiş bireylerden oluşan basit bir grup değildir; 

aksine ortak hedeflere ulaşmak için birbirine yüksek düzeyde bağımlı, birbirini 

tamamlayan ve etkileşimi güçlü kişilerden oluşan bir yapıdır. Bir takımın 

üyeleri, sahip oldukları farklı bilgi, beceri ve yetkinlikleri ortak bir amaç 

doğrultusunda bir araya getirir; bu çeşitlilik, takımın hem işlevselliğini hem de 

başarı potansiyelini artırır. Bu nedenle takım olma süreci, bireylerin yalnızca bir 

arada bulunmalarını değil, birbirlerinin güçlü yanlarını destekleyen bir iş birliği 

düzeni geliştirmelerini gerektirir. Günümüzün hızla değişen ve esnek yapılara 
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ihtiyaç duyan örgütsel ortamlarında takımlar, yeniden yapılandırılan, yetki 

devrinin yaygınlaştığı ve sorumlulukların paylaşıldığı organizasyonların temel 

yapı taşlarından biri hâline gelmiştir. Özellikle 21. yüzyılın dinamik iş 

dünyasında takımlar, yenilikçiliği destekleyen, problem çözme kapasitesini 

artıran ve örgütsel verimliliği güçlendiren kritik bir işleyiş modeli olarak 

görülmektedir (Ancona vd., 2001; Demir ve Çavuş, 2009). 

Takımlar, modern spor bilimleri ve spor psikoloji literatüründe, sadec aynı 

hedef doğrultusunda bir araya gelen bireylerden oluşan topluluklar olarak 

kalmayıp aynı zamanda üyeleri arasında çok yönlü etkileşimlerin gerçekleştiği, 

ortak kimlik, aidiyet, koordinasyon ve kolektif motivasyon ile şekillenen 

karmaşık psikososyal sistemler bütünü olarak ele alınmaktadır. “Birlikte 

kazanmak” duygusu, bu sebeple, bireysel yeterliklerin toplamından daha 

fazlasını ifade etmektedir; performansın, iletişim kalitesinin, takım bağlılığının 

ve paylaşılan inançların bir ürünüdür (Kim vd., 2021). Spor bağlamında takım 

dinamiklerini anlamak, performans açısından ve sporcuların psikolojik iyi 

oluşlarının sürdürülebilir biçimde desteklenebilmesi için kritik öneme sahiptir 

(Carron vd., 2002). 

Takım dinamikleri; grup yapısı, roller, iletişim örüntüleri, normlar ve liderlik 

becerileri gibi yapısal unsurların, zaman içerisinde takım bağlılığı, kolektif 

yeterlik, koordinasyon ve çatışma yönetimi gibi süreçsel mekanizmalarla 

etkileşime girmesiyle oluşan çok katmanlı sistemler bütünüdür (Filho, 2019). 

Grup psikolojisi ise bu sistemin altında yer alan bilişsel, duyuşsal ve 

motivasyonel süreçleri incelemektedir (Filho, 2019). Bu açıdan bakıldığında bir 

takım, üyelerinin kendilerini “biz” olarak tanımladıkları, ortak bir sosyal kimlik 

etrafında bütünleştikleri bir yapı hâline gelir (Eys vd., 2020). 

Literatürdeki araştırmalar, takım bağlılığının spor performansı üzerindeki 

etkilerinin hem doğrudan hem de dolaylı yollarla ortaya çıktığını 

göstermektedir. Carron vd., (2002) meta analizin, bağlılığın takım başarısı için 

en güçlü psikososyal belirleyicilerden biri olduğunu ortaya koymuştur. Bu 

bulguları destekleyen yeni çalışmalar, kolektif yeterliğin de takım 

performansının ve görev başarısının temel açıklayıcılarından biri olduğunu 

göstermektedir (Ganotice vd., 2022). Kolektif yeterlik, takım üyelerinin ortak 

hedefi gerçekleştirme kapasitesine yönelik paylaşılan inançlarının bir 

yansımasıdır ve büyük ölçüde takımın geçmiş başarı deneyimlerinden, üyeler 

arasındaki güven ilişkilerinden ve antrenörün liderlik tarzından etkilenmektedir 

(Filho, 2019). 

Spor bağlamında yapılan güncel araştırmalar, takım bağlılığı ile sporcu 

katılımı, psikolojik iyi oluş ve sporda devam etme niyeti arasında anlamlı 

ilişkiler bulunduğunu göstermektedir. Örneğin Wang vd., (2024) basketbol 
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oyuncuları üzerinde yaptıkları çalışmada, takım bağlılığının sporcu katılımını 

artırdığı ve bu ilişkinin ise antrenörün paternalist liderlik yaklaşımı tarafından 

güçlendirildiği görülmüştür. Benzer bir biçimde genç sporcularda yapılan 

çalışmalar, sosyal destek, iletişim kalitesi ve kişiler arası yeterliklerin, takım 

bağlılığı ile birlikte sporcuların spora yönelik tutumlarını ve performanslarını 

güçlendirdiğini göstermektedir (Eys vd., 2020). 

Takım dinamikleri alanındaki kuramsal tartışmalar da son yıllarda devam 

etmektedir. Özellikle Eys & Beauchamp’ın (2025) önerdiği yeni bağlılık 

modeli, bağlılığın görev bağlılığı, sosyal bağlılık, grup dinamiği ve bireysel 

çekicilik gibi çok boyutlu bir yapı olduğunu vurgulamaktadır. Ayrıca takım 

dinamiklerinin durağan olmadığı, bağlama duyarlı, zamana bağlı ve çok düzeyli 

süreçlerden oluştuğu giderek daha fazla kabul görmektedir (Salcinovic vd., 

2022). Liderlik tarzı, iletişim biçimleri, güven iklimi ve geri bildirim süreçleri 

ise yüksek performanslı takımları diğerlerinden ayıran kritik unsurlar olarak 

tanımlanmaktadır (Salcinovic vd., 2022). 

Günümüz performans ortamlarında takım dinamikleri yalnızca salon sporları 

ile sınırlı değildir; e-spor takımlarından sağlık çalışanlarından oluşan 

disiplinlerarası ekiplere kadar farklı bağlamlarda yürütülen araştırmalar, kolektif 

yeterlik ve bağlılığın işbirlikçi çıktıları güçlü biçimde yordadığını ortaya 

koymaktadır (Ganotice vd., 2022). Bu nedenle “birlikte kazanmak”, fiziksel 

performans kadar bilişsel koordinasyon, paylaşılmış zihinsel modeller ve 

psikolojik güvenlik gibi yapıları da kapsayan üst bir kavram hâline gelmiştir 

(Filho, 2019). 

2. Genel Bilgiler

2.1. Takım ve Grup Kavramlarının Kuramsal Temelleri

Grup ve takım kavramları, sosyal psikoloji ve spor bilimleri literatüründe

uzun yıllardır tartışılan temel konular arasındadır. En genel anlamıyla grup, 

ortak bir hedef doğrultusunda etkileşim içinde bulunan, birbirlerinin 

davranışlarını karşılıklı olarak etkileyen ve aralarında psikolojik bağı olan iki ya 

da daha fazla bireyin oluşturduğu sosyal bir birim olarak tanımlanmaktadır 

(Murphey vd., 2021). Gruplar, üyeler arasında belirli normlar, roller ve statü 

ilişkilerinin gelişmesiyle beraber işlevsel bir sistem hâline gelir. Bu süreçte 

üyelerin birbirlerine yönelik algıları, gruba aitlik düzeyleri ve iletişim şekilleri, 

grubun bütünlüğünü belirleyen temel unsurlardır. Bu sebeple grup, yalnızca 

fiziksel olarak bir araya gelen bireyler değil; etkileşim örüntüleri, ortak kimlik 

ve paylaşılan beklentiler etrafında şekillenen dinamik bir yapıdır (Özenç ve 

Başaran, 2025).  
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Takım kavramı ise gruptan daha ileri düzeyde bir organizasyon biçimini temsil 

etmektedir. Takımlar, belirli bir görevi tamamlamak veya belirli bir performans 

çıktısı üretmek amacıyla yapılandırılmış, rollerin daha belirgin olduğu, üyeler arası 

bağımlılığın yüksek olduğu ve koordinasyonun kritik önem taşıdığı yapılardır (Kim 

vd., 2021). Grup takım ayrımında temel belirleyici unsur, üyeler arasındaki 

karşılıklı bağlılık düzeyidir. Gruplarda üyelerin faaliyetleri daha rahat bir yapı 

içinde yürütülürken, takımlarda görev başarısı doğrudan doğruya üyeler arasındaki 

koordinasyona ve ortak amaç doğrultusundaki işbirliğine bağlıdır (Friesen, 2012).  

Spor bağlamında takım yapısı, fiziksel ve psikososyal etkileşimin yoğun 

yaşandığı bir alan olarak öne çıkar. Spor takımları, yalnızca fiziksel performansın 

değil; motivasyon, iletişim, liderlik, güven, bağlılık ve kolektif yeterlik gibi 

psikososyal süreçlerin de performans sonuçlarını doğrudan etkilediği sistemlerdir 

(Filho, 2019). Spor takımlarında roller daha keskin bir şekilde tanımlanır; örneğin 

oyun kurucu, libero ya da pivot gibi pozisyonlar hem görev hem de sorumluluk 

açısından yapılandırılmıştır. Bu rollerin netliği, takım koordinasyonunun sürekliliği 

ve bireysel performansların takım bütünlüğü içinde anlamlı hâle gelmesi için kritik 

bir unsur olarak görülmektedir (Cotterill, 2012).  

Grup süreçlerinin tarihsel gelişimine bakıldığında, sosyal psikolojinin erken 

dönemlerinden itibaren grup davranışına yönelik ilginin giderek arttığı 

görülmektedir. 20. yüzyılın başlarında Lewin’in alan kuramı, grup dinamiklerinin 

bilimsel olarak incelenmesine temel oluşturmuş; Lewin, grup davranışının birey 

davranışının basit bir yansıması olmadığını, grup düzeyinde ortaya çıkan bütüncül 

bir süreç olduğunu vurgulamıştır (Lewin, 1951). 1950 ve 1960’larda Bales’in 

etkileşim süreç analizleri, Sherif’in grup normlarının oluşumuna ilişkin deneyleri ve 

Festinger’in grup çekiciliği kavramını ortaya koyması, grup psikolojisinin kuramsal 

temelini güçlendiren önemli katkılar olmuştur. 1980’li yıllardan itibaren ise sosyal 

kimlik kuramı (Tajfel & Turner, 2004) grup içi aidiyet, “biz” bilinci ve grup temelli 

davranışların psikolojik açıklamasında hâkim bir yaklaşım hâline gelmiştir. 

Günümüzde takım dinamikleri, çok düzeyli bir bakış açısıyla ele alınmakta; 

özellikle spor ortamında performans analizleri, psikolojik güvenlik, kolektif 

yeterlik, bağlılık ve takım zihinsel modellerine ilişkin çağdaş yaklaşımlar 

araştırmaların odak noktasını oluşturmaktadır (Eys & Beauchamp, 2025). 

 

2.2. Grup Psikolojisinin Temel Yapıları 

Grup psikolojisi, bireylerin grup ortamında nasıl davrandıklarını, grup 

süreçlerinin bireysel algı ve tutumları nasıl şekillendirdiğini ve grup içi 

etkileşimlerin sosyal çıktılar üzerindeki rolünü inceleyen sosyal psikolojinin 

temel alanlarından biridir. Modern grup psikolojisi, sosyal kimlik, norm 

oluşumu, roller, iletişim örüntüleri, çatışma türleri ve karar verme süreçleri gibi 
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çok boyutlu kavramları bir araya getirerek, grupların dinamik yapısını bütüncül 

bir perspektifle ele almaktadır (Forsyth, 2019; Hogg & Vaughan, 2021).  

Sosyal kimlik, bireyin kendisini ait olduğu grup veya gruplar aracılığıyla 

tanımlaması ve bu gruplarla psikolojik bir bağ kurması anlamına gelmektedir 

(Tajfel & Turner, 2004). Sosyal Kimlik Kuramı’na göre bireyler, “biz” 

kategorisine dâhil olduklarında davranışlarını yalnızca bireysel çıkarlar 

üzerinden değil, grup normları, grup değerleri ve kolektif amaçlar 

doğrultusunda düzenlerler. “Biz bilinci”, takım ortamlarında uyumun, güvenin 

ve bağlılığın temel belirleyicilerinden biridir. Spor bağlamında sosyal kimlik, 

sporcuların takımla bütünleşmesini, kolektif yeterlik algısını ve performans 

motivasyonunu güçlendiren önemli bir psikolojik mekanizmadır (Kim vd., 

2021). Takımın başarı ya da başarısızlık tecrübeleri, bu kimliğin güçlenmesi 

veya zayıflaması üzerinde doğrudan etkili olmaktadır. 

Grup normları, grup üyelerinin kabul ettiği davranış standartlarıdır ve 

grubun işleyişini düzenleyerek belirsizliğin azalmasını sağlar (Forsyth, 2019). 

Normların oluşumu, üyelerin karşılıklı etkileşimleri ve grup içi beklentilerin 

zamanla istikrarlı hâle gelmesiyle şekillenir. Roller ise grup içerisinde bireylerin 

üstlendikleri görev, sorumluluk ve işlevleri ifade eder. Spor takımlarında oyun 

kurucu, pivot, libero gibi roller görevsel ve sosyal anlam taşır. Rol belirsizliği 

veya rol çatışması, üyelerin performansını olumsuz etkileyen kritik 

değişkenlerdendir (Cotterill, 2012). Statü yapıları ise grup içindeki hiyerarşik 

konumları belirler; yüksek statülü bireyler, grup kararlarında daha fazla etki 

sahibi olur ve grup normlarının belirlenmesinde önemli rol oynar (Hogg & 

Vaughan, 2021).  

İletişim, grup süreçlerinin en merkezi bileşenlerindendir, çünkü bilgi akışını, 

koordinasyonu ve motivasyonu doğrudan etkiler. İletişimin açıklığı, doğruluğu 

ve karşılıklılığı, grup içi güvenin güçlenmesine yardımcı olur (Friesen, 2012). 

Spor takımlarında iletişim yalnızca sözel değil, sözel olmayan işaretler, taktiksel 

iletişim ve oyun esnasında hızlı karar alma süreçlerini içeren çok yönlü bir 

yapıya sahiptir (Filho, 2019). Etkileşim kalıpları, grup üyelerinin birbirleriyle 

kurdukları iletişim sıklığı ve biçimini ifade eder; örneğin merkezî (bir lider 

etrafında toplanmış) ya da dağınık (herkesin eşit katıldığı) iletişim modelleri, 

takım performansı üzerinde farklı etkiler yaratabilir (Murphey, 2021). Etkili 

iletişim, görev koordinasyonunu, problem çözmeyi ve takım uyumunu 

destekleyen önemli bir süreçtir. 

Çatışma, grup yaşamının kaçınılmaz bir unsurudur ve iki temel biçimde 

incelenir: görev çatışması ve ilişkisel çatışma. Görev çatışması, fikir farklılıkları 

üzerinden gelişir ve uygun şekilde yönetildiğinde yaratıcılığı ve problem 

çözmeyi destekleyebilir (Jehn & Mannix, 2001). Buna karşın ilişkisel çatışma, 
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kişiler arası gerilimler, duygusal tepkiler ve kişilik çatışmaları üzerinden ortaya 

çıkar; bu tür çatışma takım bağlılığını azaltır, performansı düşürür ve psikolojik 

iyi oluşu olumsuz etkiler (Özenç ve Başaran, 2025). Spor ortamında çatışma 

yönetimi, koç liderliği, açık iletişim ve psikolojik güvenlik iklimiyle yakından 

ilişkilidir (Cotterill, 2020). Etkili çatışma yönetimi stratejileri arasında aktif 

dinleme, açık iletişim kanalları, rol netliği çalışmaları ve ortak hedef belirleme 

bulunmaktadır. 

Karar verme, bir grubun amaçlara ulaşma sürecinde kritik öneme sahiptir. 

Grup karar süreçleri, bireysel kararlara kıyasla daha fazla bilgi birikimi ve farklı 

bakış açılarını bir araya getirme potansiyeline sahiptir. Ancak grup düşüncesi 

gibi olumsuz süreçler, eleştirel düşüncenin bastırılmasına ve hatalı kararların 

alınmasına yol açabilir (Janis & Janis, 1982).  Etkili karar verme, açık iletişim, 

farklı görüşlerin ifade edilmesine olanak tanınması ve liderin katılımcı bir 

yaklaşım benimsemesi ile mümkün olur. Spor bağlamında karar verme; strateji 

belirleme, taktik geliştirme, oyuncu seçimi ve oyun içi uyum gibi konularda 

hem koçun liderliği hem de takım üyelerinin ortak zihinsel modelleri tarafından 

şekillenir (Eys & Beauchamp, 2025). Bu süreçlerin sağlıklı işlemesi, takımın 

esnekliğini ve performans uyumunu artırır. 

2.3. Takım Dinamikleri 

Takım dinamikleri, bir takımın nasıl işlediğini, üyeler arasındaki ilişkilerin 

nasıl şekillendiğini ve takımın ortak hedefler doğrultusunda nasıl performans 

ortaya koyduğunu açıklayan çok boyutlu bir yapıdır. Bu dinamiklerin temeli, 

takımın yapısal özellikleri ile süreçsel mekanizmalarının bir arada 

değerlendirilmesine dayanır. Takım yapısı öncelikle roller, pozisyonlar ve görev 

dağılımı gibi unsurlarla tanımlanır. Spor takımlarında bu roller, yalnızca teknik 

ve taktik sorumlulukların dağıtımını değil, aynı zamanda sosyal rollerin 

belirlenmesini de kapsar. Rol belirsizliği ve rol çatışmasının performansı 

olumsuz etkilediği; buna karşın rol netliği, koordinasyonun artması ve üyelerin 

görevlerine yönelik tutarlılık göstermesiyle ilişkili bulunduğu belirtilmektedir 

(Kim vd., 2021). Bu nedenle takım yapısı, üyelerin birbirlerine nasıl bağımlı 

olduklarını, görevlerin nasıl organize edildiğini ve hangi pozisyonların merkezi 

rol üstlendiğini içeren önemli bir bileşendir. 

Takım süreçleri ise iletişim, koordinasyon ve işbirliği gibi dinamik 

mekanizmaları içermektedir. Etkili iletişim, bilgi aktarımını kolaylaştırarak hem 

taktiksel uygulamaların hem de sosyal etkileşimin sağlıklı yürütülmesini sağlar. 

Özellikle spor ortamında iletişim, hızlı karar verme ve oyun içi uyum açısından 

kritik bir rol oynar (Friesen, 2012). Koordinasyon, takım üyelerinin ortak 

görevleri tutarlı bir şekilde yerine getirmesini ifade eder; takım sporlarında 
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koordinasyon düzeyi, performansın belirleyicilerinden biridir. İşbirliği ise takım 

üyelerinin ortak hedefe yönelik çabalarının bütünleşmesini sağlayarak takım 

bağlılığını, kolektif yeterliği ve takım başarısını artıran bir süreçtir (Filho, 

2019). Bu süreçlerin ne kadar etkili işlediği, takımın genel işleyişini ve 

performans tutarlılığını doğrudan etkilemektedir. 

Psikolojik güvenlik ve güven iklimi, takım dinamiklerinin daha derin 

düzeydeki yapı taşlarıdır. Psikolojik güvenlik, bireylerin takım içinde fikirlerini 

ifade ederken risk almaktan çekinmemeleri, hata yaptıklarında 

cezalandırılmayacaklarına inanmaları ve sosyal tehdit algılarının düşük olması 

anlamına gelir. Bu kavram, takımın yaratıcılığını, öğrenme kapasitesini ve 

iletişim kalitesini artıran temel bir psikolojik kaynak olarak kabul edilmektedir 

(Edmondson, 2018). Güven iklimi ise takım üyelerinin birbirlerinin 

yetkinliğine, niyetlerine ve sosyal desteğine duydukları güven düzeyidir. Spor 

bağlamında güven iklimi, özellikle koç liderliği, takım kültürü ve grup içi 

ilişkilerin niteliğiyle yakından bağlantılıdır (Cotterill, 2012). Güven düzeyinin 

yüksek olduğu takımlarda koordinasyon daha akıcı olmakta, çatışmalar daha 

yapıcı şekilde yönetilmekte ve takım üyeleri ortak hedeflere daha güçlü bir 

bağlılık göstermektedir.  

Takım normları ve değer sistemi ise takım kültürünün oluşmasında merkezi 

bir role sahiptir. Normlar, takım içinde hangi davranışların kabul edildiğini 

belirleyen kurallar bütünü olarak işlev görür. Bu normlar, özellikle çalışma 

disiplini, iletişim tarzı, oyun içi davranışlar, performans beklentileri ve etik 

değerler etrafında şekillenir. Takım normlarının net oluşu, üyelerin 

davranışlarını tutarlı hâle getirir ve belirsizlikleri azaltarak performansı 

destekler (Özenç ve Başaran, 2025). Bu bağlamda normların işlevselliği, 

takımın hem sosyal bütünlüğünü hem de görev başarısını artıran temel bir 

mekanizma olarak değerlendirilmektedir. 

Takım kültürü ve değer sistemi, bir takımın kimliğini şekillendiren daha 

geniş bir çerçeveyi ifade eder. Takım kültürü, ortak değerlerin, inançların, 

ritüellerin ve davranış kalıplarının oluşturduğu sosyal yapıdır. Başarılı 

takımlarda kültürel yapının güçlü, tutarlı ve bütünleştirici olduğu; sporcuların 

bu kültür aracılığıyla ortak bir anlam dünyasında buluştuğu görülmektedir 

(Schinke vd., 2024). Değer sistemi ise takımın hangi ilkeler etrafında hareket 

ettiğini belirler; örneğin disiplin, dayanışma, çalışkanlık, adalet, sportmenlik 

veya mükemmeliyet gibi değerler, takım davranışlarının yönlendiricisi olabilir. 

Takım kültürü ve değer sistemi, hem performans sonuçlarını hem de psikolojik 

uyumu ve sosyal bütünleşmeyi belirleyen uzun vadeli bir çerçevedir. 
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2.4. “Birlikte Kazanmak” Kavramının Psikososyal Çerçevesi 

“Birlikte kazanmak” kavramı, takım başarısının yalnızca teknik-taktik 

yeterliklerin bir ürünü olmadığı; aksine psikolojik, sosyal ve kültürel faktörlerin 

bir araya gelmesiyle oluşan çok boyutlu bir süreç olduğunu ortaya koymaktadır. 

Takım başarısının psikolojik temelleri, üyelerin ortak bir sosyal kimlik etrafında 

birleşmesi, kolektif yeterlik duygusunun güçlenmesi, takım bağlılığının yüksek 

olması ve üyeler arasında güvene dayalı ilişkilerin gelişmesi ile başlar. Sosyal 

Kimlik Kuramı’na göre bireyler kendilerini “biz” kategorisi içinde 

tanımladıklarında kişisel hedeflerini takım hedefleriyle daha kolay uyumlaştırır, 

bu durum kolektif motivasyonu artırarak performansa olumlu yansır (Tajfel & 

Turner, 2004). Benzer şekilde kolektif yeterlik duygusu, takımın belirli bir 

görevi başarıyla yerine getirebileceğine yönelik ortak inanç olarak 

tanımlanmakta ve takım performansının güçlü bir yordayıcısı olarak kabul 

edilmektedir (Bandura, 1997; Filho, 2019). Bu nedenle psikolojik temeller, 

takımın ortak bir amaç doğrultusunda yüksek düzeyde koordinasyon, aidiyet ve 

kararlılık göstermesini sağlayan kritik unsurlardır. 

Birlikte kazanmanın önemli bileşenlerinden biri de “birlikte öğrenme–

birlikte performans” döngüsüdür. Takımlar yalnızca sportif performansı değil, 

deneyim yoluyla bilgi birikimini, stratejik uyumu ve problem çözme 

kapasitesini de birlikte inşa ederler. Bu süreç, takımların karşılaştıkları 

zorluklardan ders çıkarabilmesini, yeni durumlara adaptasyon sağlayabilmesini 

ve kolektif zihinsel modeller geliştirebilmesini mümkün kılar (Eccles & 

Tenenbaum, 2007). Spor takımlarında birlikte öğrenme, antrenman içi 

etkileşimler, taktik geri bildirim döngüleri, liderlik yönlendirmeleri ve takım içi 

bilgi paylaşımı ile desteklenir. Bu döngü sürdükçe takımın performans 

kapasitesi de artar; dolayısıyla öğrenme, yalnızca gelişimsel bir süreç değil, 

takımın rekabet gücünü belirleyen performans temelli bir kaynak hâline gelir. 

Birlikte kazanmanın bir diğer boyutu fiziksel, bilişsel ve duygusal uyumun 

bir arada sağlanmasıdır. Fiziksel uyum, sporcuların biyomekanik ve motorik 

açıdan uyumlu hareket edebilmesi; bilişsel uyum, taktiksel düşünme 

süreçlerinin ortaklaşması; duygusal uyum ise takım içinde pozitif duygulanım, 

güven ve empatik ilişkilerin varlığı anlamına gelir (Friesen, 2012). Takım 

içinde yüksek düzeyde bilişsel uyum bulunduğunda sporcular oyun içi 

durumları benzer şekilde algılar, karar verme süreçleri daha hızlı ve tutarlı hâle 

gelir (Eccles & Tenenbaum, 2007). Duygusal uyum ise performans baskısı 

altında stresle başa çıkmayı kolaylaştırır, sosyal destek düzeyini artırır ve takım 

bağlılığını güçlendirir. Bu üç uyum türü birlikte kazanmanın temelini oluşturur; 

biri eksik olduğunda takım işlevselliği güçsüzleşir. 
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Sürdürülebilir takım başarısı modelleri, birlikte kazanmanın yalnızca anlık 

performansla sınırlı olmadığını, uzun vadeli kültürel, yapısal ve psikolojik 

temellere dayandığını vurgular. Modern spor psikolojisi literatürü, 

sürdürülebilir başarının güçlü bir takım kültürü, ortak bir değer sistemi, etkili 

liderlik, psikolojik güvenlik ve sürekli gelişim odaklı bir yaklaşım gerektirdiğini 

ortaya koymaktadır (Schinke vd., 2024; Cotterill, 2012). Sürdürülebilirlik, 

takımın yalnızca mevcut rekabet sezonunda değil, uzun vadede de istikrarlı 

performans gösterebilmesini öngörür. Bu tür modeller, takım kültürünün tutarlı 

biçimde aktarılması, yeni üyelerin kültüre uyum süreci, değişime açıklık ve 

performans istikrarını sağlayan psikososyal kaynakların sürekli güçlendirilmesi 

gibi unsurları içerir. Araştırmalar, sürdürülebilir başarıya ulaşan takımların 

ortak bir vizyon geliştirdiğini, bu vizyonu takım içi ritüeller ve değerler 

aracılığıyla pekiştirdiğini ve liderlik sürecinin bütüncül bir yaklaşımla ele 

alındığını göstermektedir (Cotterill, 2020; Edmondson, 2018). 

3. Sonuç

Takım dinamikleri ve grup psikolojisi bağlamında “birlikte kazanmak”

kavramı, yalnızca skor tabelasındaki başarıya indirgenemeyecek kadar derin ve 

çok boyutlu bir yapıyı ifade etmektedir. Takım başarısı; grup ve takım 

kavramlarının kuramsal temellerinden başlayarak sosyal kimlik, normlar, roller, 

iletişim örüntüleri, çatışma yönetimi, psikolojik güvenlik, kolektif yeterlik, 

bağlılık ve takım kültürü gibi bir dizi psikososyal unsurun etkileşimiyle 

şekillenmektedir. Spor bağlamında bu unsurlar, hem fiziksel performansın 

niteliğini hem de sporcuların psikolojik iyi oluşunu doğrudan etkilemekte; 

takımların yalnızca “kazanan” değil, aynı zamanda “öğrenen”, “uyum sağlayan” 

ve “sürdürülebilir başarı üreten” yapılar hâline gelmesini mümkün kılmaktadır. 

Bir takımın üyelerinin kendilerini “biz” olarak tanımlaması, ortak amaçlara 

yönelik aidiyet geliştirmesi, karşılıklı güvene dayalı ilişkiler kurması ve hem 

bilişsel hem duygusal uyum sergilemesi, birlikte kazanmanın temel koşulları 

arasında yer almaktadır. Bununla birlikte, güçlü ve tutarlı bir takım kültürü, açık 

ve işlevsel iletişim kanalları, yapıcı çatışma yönetimi ve esnek liderlik anlayışı, 

bu psikososyal temelleri destekleyen kilit bileşenler olarak öne çıkmaktadır. 

Sonuç olarak, takım dinamiklerinin ve grup psikolojisinin bütüncül olarak 

anlaşılması, antrenörler, spor psikologları, spor yöneticileri ve araştırmacılar 

için hem performansı artırmaya hem de sağlıklı, kapsayıcı ve dayanıklı takım 

ortamları inşa etmeye yönelik stratejik bir çerçeve sunmakta; “birlikte 

kazanmak” kavramını, modern spor dünyasında hem hedef hem de süreç olarak 

merkezi bir konuma yerleştirmektedir. 
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7. Bölüm

SPORDA PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ VE 

YAŞAM DOYUMU 

Suha KARACA1, Rezzan KARACA2 

1. Giriş

Sağlıklı yaşam biçimi; bireyin, sağlığını etkileyebilecek tüm davranışlarını

bilinçli bir şekilde kontrol etmesi ve günlük yaşam aktivitelerini, kendi sağlık 

durumuna uygun seçimler yaparak düzenlemesi sürecidir (Şahin ve Biçer, 

2015). Ancak sağlıklı yaşam, yalnızca fiziksel iyilik hâlini korumakla sınırlı 

değildir. Bireyin ruhsal ve sosyal dengesini sürdürebilmesi, yaşamdan doyum 

alabilmesi ve kendini gerçekleştirebilmesi de bu bütüncül sağlığın önemli bir 

parçasıdır. Bu bağlamda psikolojik iyi oluş, bireyin yaşamını anlamlı, amaçlı ve 

dengeli bir biçimde sürdürebilmesi, potansiyelini gerçekleştirebilmesi ve 

olumlu duyguların baskın olduğu ruhsal bir durum olarak tanımlanmaktadır 

(Ryff, 1989; Diener vd., 2010; Keyes vd., 2002). Günümüzde meydana gelen 

hızlı dönüşümler, verimlilik ve etkinlik arayışında olan örgütlerin çalışanlara 

bakış açısını önemli ölçüde değiştirmiştir. Çalışanların yalnızca üretim sürecinin 

bir parçası olarak görülmesi yerine, performanslarını etkileyen psikososyal 

unsurların da dikkate alınması gerekliliği ortaya çıkmıştır. Bu bağlamda, 

çalışanların iş yaşamında karşılaştıkları güçlükleri nasıl yorumladıkları ve bu 

süreçte kendilerini ne ölçüde gerçekleştirebildiklerini anlamaya yönelik 

kavramlar önem kazanmıştır. Bu kavramlardan biri olan psikolojik iyi oluş, 

1980’li yıllardan itibaren yürütülen deneysel araştırmalarla öne çıkmış; bireyin 

yaşamına anlam katma, potansiyelini gerçekleştirme ve olumlu işlevsellik 

gösterme kapasitesine vurgu yapan bir yapı olarak değerlendirilmiştir (Telef, 

2013; Akt. İcik, 2025). 

Psikolojik iyi oluş, bireyin zihinsel ve duygusal açıdan sağlıklı, dengeli ve 

tatmin edici bir yaşam sürdürmesine imkân tanıyan işlevsel süreçleri kapsayan, 

pozitif psikolojik işleyişin çok boyutlu bir yapısıdır. Bu kavram, yalnızca 

depresyon, stres ya da kaygı gibi olumsuz durumların yokluğunu değil; aynı 

zamanda yaşam doyumu, iyimserlik, öz-kabul, yaşam amacı ve kişisel gelişim 

1 Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Spor Bilimleri Fakültesi Beden Eğitimi ve Spor Bölümü,  

ORCID:0000-0003-3416-7872 
2 Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi, Erciş Meslek Yüksekokulu, ORCID:0000-0001-5861-4003 
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gibi olumlu psikolojik niteliklerin varlığını da kapsamaktadır. Bu bağlamda 

psikolojik iyi oluş, bireyin içsel huzurunu destekleyen ve genel yaşam kalitesini 

artıran temel bir unsur olarak değerlendirilmektedir (Hernandez vd., 2023).  

Egzersizin, insan hayatı için oldukça önemli olduğu söylenebilir (Altınışık 

ve Çelik, 2021). Fiziksel aktivite ve spor hangi yaş grubunda olursa olsun 

bireylerin kendilerini iyi ve mutlu hissetmelerine yardımcı olur (Dereceli vd., 

2023). Bireyler kimi zaman stres yaratan ortamdan uzaklaşmak amacı ile bir 

yürüyüş, kimi zaman psikolojik olarak rahatlamak amacı ile sportif etkinliklere 

katılmaktadır (Baş ve Kabak, 2024). Spor ve fiziksel aktivite, psikolojik iyi 

oluşun geliştirilmesinde önemli bir koruyucu faktör olarak görülmektedir (Seçer 

ve Yıldızhan, 2020). Sağlığın olumlu anlamda temel belirleyicilerinden birisi de 

fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Çavdar ve Kabak, 2025). Bununla 

birlikte düzenli fiziksel aktivitenin pozitif duygu durumunu artırdığı, stres 

hormonlarını azalttığı ve bireylerin yaşam kalitesini yükselttiği çok sayıda 

araştırmada ortaya konmuştur (Biddle & Mutrie, 2007). Ayrıca, fiziksel 

aktivitenin yaşam boyu sürdürülmesinin; bireylerin sorunlarla başa çıkma 

becerilerini desteklediği, özgüven gelişimine katkı sağladığı, sosyal ilişkileri 

güçlendirdiği ve zihinsel sorunların görülme riskini azalttığı da belirtilmektedir 

(İyi & Kahriman, 2024). Sporun sosyal bağlantıyı güçlendirmesi, aidiyet hissi 

oluşturması ve bireylerde öz-yeterlik algısını artırması psikolojik iyi oluş 

üzerinde dolaylı fakat güçlü etkiler yaratmaktadır (Deci & Ryan, 2000). 

Özellikle takım sporlarında iş birliği, sosyal destek ve ortak hedefler 

doğrultusunda çalışmanın bireyin ruhsal sağlığını ve sosyal uyumunu 

desteklediği belirtilmektedir (Weiss, 2019). 

Psikolojik iyi oluşla yakın ilişki içinde olan bir diğer kavram yaşam 

doyumudur. Yaşam doyumu, bireyin yaşamına ilişkin bilişsel 

değerlendirmelerini kapsayan öznel iyi oluşun bilişsel bileşeni olarak 

tanımlanmakta; kişinin yaşamının genelinden ya da belirli alanlarından duyduğu 

memnuniyeti ifade etmektedir (Pavot & Diener, 2008). Spor katılımının yaşam 

doyumunu artırdığı; bireylerin kendilerini daha enerjik, üretken ve sosyal olarak 

değerli hissettiklerini gösteren bulgular literatürde geniş yer bulmaktadır 

(Maher vd., 2013).  

Deci ve arkadaşlarına (1991) göre temel psikolojik ihtiyaçlar, insan 

doğasının özünü oluşturan unsurlardır ve bireyler bu ihtiyaçları gidermek 

amacıyla doğal bir motivasyonla hareket ederler (Esenkaya vd., 2023). Sporun 

birey üzerindeki olumlu psikolojik etkileri, hem biyolojik hem de psikososyal 

mekanizmalar üzerinden açıklanmaktadır. Biyolojik açıdan fiziksel aktivitenin 

endorfin düzeyini artırdığı, nöroplastisiteyi desteklediği ve stres tepkilerini 

düzenlediği bilinmektedir (Dishman vd., 2006). Psikososyal açıdan ise sporun 
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bireyde öz-değer duygusu geliştirdiği, sosyal ilişkileri güçlendirdiği ve başarı 

duygusu sağladığı belirtilmektedir (Fox, 1999). Bu nedenle spor, psikolojik iyi 

oluşun hem bilişsel hem duyuşsal bileşenlerini destekleyen bütüncül bir araç 

olarak değerlendirilmektedir. 

 

2. Genel Bilgiler 

2.1. Spor Kavramı 

Spor cinsiyetleri, ırkları ve toplumlararası kültürleri bir araya getiren önemli 

bir fiziksel aktivitedir (Akkoyunlu vd., 2022). Spor, kültürel bir ifade biçimi 

olmanın ötesinde, düzenli bilgi üretimi ve bilimsel temellere dayanan bir 

çalışma alanı olarak ele alınmaktadır. Bilimsel gelişmelerle paralel ilerleyen 

spor anlayışı, toplumlar arasındaki barışın, iş birliğinin ve sosyal dayanışmanın 

güçlendirilmesine uluslararası düzeyde katkı sağlayan önemli bir araç 

konumundadır (Tiryaki, 2000). 

Spor, bireylerin psikolojik iyi oluşunu destekleyen, kişilik gelişimini 

güçlendiren ve karaktere ilişkin özelliklerin biçimlenmesine katkı sağlayan 

önemli bir toplumsal ve bireysel deneyim alanıdır (Özmaden vd., 2025). Ayrıca 

spor etkinlikleri; toplumsal katılımı artırmakta, ortak bir kimlik duygusu 

yaratmakta ve toplumun genel refah düzeyini yükseltmektedir (Bailey vd., 

2013). 

 

2.2. Sporda Psikolojik İyi Oluş  

Psikolojik iyi oluş, bireyin yaşamını anlamlı, dengeli ve üretken bir biçimde 

sürdürmesini sağlayan zihinsel bir süreçtir. Ryff (1989), psikolojik iyi oluşu altı 

temel boyutta ele almıştır: özerklik, çevresel hâkimiyet, kişisel gelişim, yaşam 

amacı, başkalarıyla olumlu ilişkiler ve kendini kabul. Bu çerçevede, psikolojik 

iyi oluş yalnızca olumsuz duyguların yokluğu değil; bireyin potansiyelini 

gerçekleştirebilmesi, anlamlı ilişkiler kurabilmesi ve yaşamını doyum içinde 

sürdürebilmesi anlamına gelir (Diener vd., 2010). 

Spor ortamı, bireylerin bu boyutları deneyimleyebileceği önemli bir sosyal 

ve psikolojik bağlam sunar. Düzenli fiziksel aktiviteye katılım, öz yeterlilik 

duygusunu, benlik saygısını ve öz güveni artırırken; stres düzeyini ve olumsuz 

duygusal durumları azaltmaktadır (Biddle & Asare, 2011). Dolayısıyla spor, 

bireylerin yalnızca fiziksel sağlıklarını değil, aynı zamanda psikolojik iyi oluş 

düzeylerini de desteklemektedir. 

 

2.2.1. Psikolojik İyi Oluşu Etkileyen Faktörler 

Psikolojik iyi oluş, bireyin yaşamını sürdürürken hem zihinsel hem de 

duygusal yönlerinin gelişmesine ve olgunlaşmasına katkıda bulunan olumlu bir 
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psikolojik durumu ifade etmektedir. Bu durum, kişinin içsel kapasitesini 

kullanarak sağlıklı bir ruhsal denge kurmasına ve yaşamını daha anlamlı bir 

şekilde sürdürebilmesine işaret eder (Linley & Joseph, 2004). 

Psikolojik iyi oluşu etkileyen değişkenlerin, bu durumu tek başına 

açıklayabilecek bir güce sahip olmadığı bilinmektedir. Söz konusu değişkenler 

genellikle birbirleriyle etkileşim hâlinde çalışan, karmaşık ve dolaylı süreçlerin 

sonucunda psikolojik iyi oluş üzerinde etkili olmaktadır. Bunun yanı sıra 

bireylerin kişisel özellikleri, yaşam boyunca edindikleri deneyimler, sahip 

oldukları sosyal destek düzeyi, stresle başa çıkma biçimleri ve karşılaştıkları 

yaşam olayları da psikolojik iyi oluşun şekillenmesinde önemli belirleyiciler 

arasında yer almaktadır. Dolayısıyla psikolojik iyi oluş çok boyutlu bir yapıdır 

ve tek bir unsur üzerinden açıklanması mümkün değildir (Eşin, 2025). 

2.2.1.1. Cinsiyet 

Psikolojik iyi oluşun cinsiyete göre farklılaşabildiği, çeşitli araştırmalarda 

ortaya koyulmuştur. Kadınların genellikle duygusal farkındalık düzeylerinin 

daha yüksek olması, sosyal destek ağlarını daha etkin kullanmaları ve yardım 

arama davranışlarının daha güçlü olması psikolojik iyi oluşu olumlu yönde 

etkileyebilmektedir (Curun ve Gökalp, 2025). Buna karşın kadınların 

depresyon, kaygı ve stres düzeylerinin erkeklere göre daha yüksek olduğu 

yönündeki bulgular da literatürde yer almakta; bu durumun toplumsal roller, 

bakım sorumlulukları ve sosyoekonomik eşitsizliklerle ilişkili olabileceği 

belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2012). Erkekler ise genellikle problem 

odaklı başa çıkma stratejilerini daha fazla kullanmakta; bu durum bazı 

çalışmalarda psikolojik iyi oluş için koruyucu bir faktör olarak 

değerlendirilmektedir (Tamres vd., 2002).  

2.2.1.2. Yaş 

Yaş, psikolojik iyi oluşun en güçlü belirleyicilerinden biri olarak 

görülmektedir. Genel olarak yaşamın ilerleyen dönemlerinde bireylerin yaşam 

doyumu ve psikolojik iyi oluş düzeylerinde artış gözlendiği; bunun yaşam 

deneyimlerinin artması, duygusal olgunluk ve stresle baş etme becerilerinin 

gelişmesiyle ilişkili olduğu belirtilmektedir. Yaş ilerledikçe bireyler sosyal 

ilişkilerde daha seçici olmakta, duygusal önceliklerini daha bilinçli belirlemekte 

ve yaşamın anlamına ilişkin farkındalıklarını artırmaktadır (Charles & 

Carstensen, 2010). 
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2.2.1.3. Gelir Düzeyi 

Gelir düzeyi, bireyin yaşam koşullarını ve psikolojik ihtiyaçlarını karşılama 

kapasitesini doğrudan etkileyen önemli bir sosyoekonomik göstergedir. Yüksek 

gelir düzeyi, yaşam doyumu ve öznel iyi oluşla pozitif yönde 

ilişkilendirilmekte; bunun temel nedeni ekonomik güvenlik, kaynaklara erişim 

ve yaşamda kontrol hissinin artması olarak açıklanmaktadır (Diener & Biswas-

Diener, 2002). Ekonomik yetersizlik ise stres, kaygı ve depresyon gibi olumsuz 

duygusal durumların riskini artırmakta, psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz 

etkiler yaratmaktadır (Kahneman & Deaton, 2010). 

 

2.2.1.4. Medeni Durum 

Medeni durum psikolojik iyi oluşun önemli belirleyicilerinden biridir. Evli 

bireylerin, evli olmayanlara göre daha yüksek yaşam doyumu ve psikolojik iyi 

oluş düzeylerine sahip olduğu çeşitli araştırmalarda rapor edilmiştir (Lucas & 

Dyrenforth, 2006). Evlilik, sosyal destek, duygusal yakınlık ve aidiyet hissi gibi 

koruyucu faktörler sağlayarak bireyin psikolojik dayanıklılığına katkı 

sunmaktadır (Waite, 2005). 

 

2.2.1.5. Eğitim Düzeyi 

Eğitim düzeyi bireyin yaşam doyumu, problem çözme becerileri, sosyal 

ilişkileri ve ruh sağlığı üzerinde önemli etkilere sahiptir. Yüksek eğitim düzeyi, 

bireyin bilişsel kapasitesini artırmakta, stresle başa çıkma becerilerini 

güçlendirmekte ve yaşam üzerinde kontrol hissi kazandırarak psikolojik iyi 

oluşu desteklemektedir (Mirowsky, 2017). Eğitim aynı zamanda bireyin sosyal 

çevresini genişletmekte ve sosyal destek ağlarını güçlendirerek olumlu duygusal 

deneyimler sağlamaktadır. 

Bunun yanında eğitim düzeyi arttıkça bireyin iş bulma fırsatları, ekonomik 

güvenlik ve sosyal statü gibi yaşamı doğrudan etkileyen faktörler de gelişmekte; 

bu durum yaşam doyumunu artırarak psikolojik iyi oluşu olumlu yönde 

etkilemektedir (Ce, 1995). 

 

2.2.1.6. Sağlık Durumu 

Sağlık durumu, psikolojik iyi oluşun hem nedeni hem de sonucu olabilen 

kritik bir değişkendir. Fiziksel sağlık düzeyi yüksek olan bireylerin daha yüksek 

yaşam doyumu, öznel iyi oluş ve psikolojik dayanıklılık sergilediği 

belirtilmektedir (Steptoe vd., 2015). Kronik hastalıklar, fiziksel kısıtlılıklar ve 

sürekli ağrı gibi durumlar ise psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz etkiler 

yaratmakta; depresyon, stres ve kaygı düzeylerini artırabilmektedir. 
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Öte yandan psikolojik iyi oluşun yüksek olması, bireyin bağışıklık sistemi, 

stres yanıtı ve genel sağlık davranışlarını olumlu etkileyerek fiziksel sağlığı da 

destekleyebilmektedir (Ryff vd., 2004). Bu nedenle sağlık durumu ve psikolojik 

iyi oluş karşılıklı olarak birbirini etkileyen iki temel unsurdur. 

 

2.3. Yaşam Doyumu 

Yaşam kalitesi, bireyin hayattan duyduğu memnuniyet ve mutluluk 

düzeyiyle ilişkilendirilebildiği gibi, kişinin içinde bulunduğu kültürel yapı ve 

değerler sistemi çerçevesinde kendi yaşam durumunu nasıl değerlendirdiğini 

ifade eden öznel bir kavram olarak da tanımlanabilir (Ulukan ve Esenkaya, 

2020). Yaşam doyumu kavramı ise literatüre ilk kez Neugarten vd., (1961) 

yılında yaptığı çalışmalarla girmiştir.  

Yaşam doyumu, bireyin mevcut yaşam koşullarını geleceğe yönelik beklenti 

ve hedefleriyle karşılaştırarak yaptığı öznel değerlendirmeyi ifade eden bir 

kavramdır. Doyum kavramı ise genel anlamıyla bireyin beklenti, ihtiyaç, arzu 

ve isteklerinin karşılanması sonucunda ortaya çıkan tatmin hissini temsil 

etmektedir (Subaşı, 2021). Çünkü her insanın nihai hedefi yaşam memnuniyetei 

ve mutluluğa ulaşma arzusudur (Ermiş ve Dereceli, 2023). 

Yaşam doyumuna ilişkin kuramsal yaklaşımlar, kökeni antik çağlara uzanan 

bir düşünsel geleneğin ürünüdür. Bu dönemde birçok filozof, insanın iyi bir 

yaşam sürmesinin temellerini sorgulamıştır. Sokrates ve Aristoteles, bireyin ilgi 

alanları doğrultusunda kendini geliştirmesi ya da erdemli bir yaşam sürmesi 

gerektiğini savunarak yaşam doyumunu kişisel gelişimle ilişkilendirmiştir. 

Platon ise ruhu; akıl, irade ve içgüdü olmak üzere üç boyutta ele almış ve bu 

yapının uyum içinde işlemesini, bireyin yaşamdan tatmin duymasının temel 

koşulu olarak görmüştür. Bu yaklaşım, yaşam doyumu düşüncesinin ilk felsefi 

temellerinden biri olarak kabul edilmektedir (Şimşek, 2011; Akt. Iğıl, 2025). 

 

2.3.1. Yaşam Doyumunu Etkileyen Bazı Değişkenler 

Yaşam doyumu, bireyin yaşamının genelini ya da belirli yönlerini 

değerlendirmesine dayanan öznel bir iyi oluş göstergesidir ve çeşitli 

demografik, sosyoekonomik ve bireysel değişkenlerin etkileşimiyle 

şekillenmektedir (Diener vd., 1985). Yaş, cinsiyet, eğitim düzeyi, gelir, medeni 

durum ve sosyal çevre gibi faktörlerin yaşam doyumu üzerindeki etkileri, farklı 

kültürlerde ve örneklem gruplarında yapılan araştırmalarda sıkça 

vurgulanmaktadır (Diener vd., 2018). Bu değişkenlerin her biri, bireyin 

yaşamına yönelik tutumlarını, beklentilerini ve deneyimlerini şekillendirerek 

yaşam doyumunu doğrudan veya dolaylı yollarla etkilemektedir. 
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2.3.1.1. Cinsiyet 

Yaşam doyumunun cinsiyete göre farklılaşabileceğine ilişkin bulgular 

literatürde çeşitlilik göstermektedir. Bazı çalışmalar kadınların yaşam 

doyumunun erkeklere kıyasla daha düşük olabileceğini belirtirken, bu durumun 

toplumsal roller, iş-yaşam dengesi ve bakım sorumlulukları gibi faktörlerle 

ilişkili olabileceği ileri sürülmektedir (Matud vd., 2015). Diğer yandan bazı 

araştırmalar yaşam doyumu düzeyinin cinsiyete göre anlamlı biçimde 

değişmediğini, kültürel ve sosyoekonomik koşulların cinsiyetten daha 

belirleyici olabileceğini ortaya koymuştur (Diener vd., 2018). 

Kadınların duygusal farkındalık düzeylerinin yüksek olması ve sosyal 

ilişkilerde güçlü bağlar kurmaları yaşam doyumunu olumlu etkileyebilmektedir. 

Erkeklerde ise ekonomik yeterlilik, statü algısı ve iş başarısı gibi faktörler 

yaşam doyumu üzerinde daha belirgin etkiye sahip olabilmektedir (Pinquart & 

Sörensen, 2001). 

2.3.1.2. Yaş 

Yaş, cinsiyet, medeni durum, eğitim düzeyi ve gelir gibi çeşitli demografik 

değişkenlerin yaşam doyumu üzerinde belirleyici etkileri olduğu literatürde 

sıkça vurgulanmaktadır. Örneğin, bireylerin yaşının ilerlemesiyle birlikte 

yaşamdan beklentilerinde meydana gelen değişimler, yaşam doyum 

düzeylerinde farklılıkların ortaya çıkmasına neden olabilmektedir (Myers & 

Diener, 1995). 

2.3.1.3. Eğitim 

Literatürde yer alan bazı çalışmalar, yaşam doyumu ile eğitim düzeyi 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık saptamamıştır. Bununla birlikte, 

diğer bazı araştırmalar eğitim düzeyinin yükselmesinin özellikle kadınların 

yaşam doyumunu olumlu yönde etkilediğini göstermektedir (Yetim, 1991). 

2.3.1.4. Gelir Durumu 

Pek çok araştırma, bireylerin gelir seviyesinin yükselmesiyle yaşam doyumu 

arasında olumlu yönde bir ilişki bulunduğunu ortaya koymuştur (Kahneman & 

Deaton, 2010). Gelir düzeyi yaşam doyumu üzerinde belirleyici olan en güçlü 

sosyoekonomik faktörlerden biridir. Yüksek gelir, bireyin hayat standartlarını 

yükseltmekte, ekonomik güvenliği artırmakta ve temel gereksinimlerin daha 

kolay karşılanmasına olanak tanımaktadır. Bu nedenle gelir düzeyi ile yaşam 

doyumu arasında pozitif yönde bir ilişki bulunduğunu gösteren çok sayıda 

çalışma mevcuttur (Diener & Biswas-Diener, 2002). 
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3. Sonuç 

Psikolojik iyi oluş ve yaşam doyumu, bireylerin ruhsal sağlığı, sosyal 

ilişkileri ve genel yaşam kalitelerinin en temel göstergelerinden biridir. Spor, bu 

iki değişkenin gelişiminde çok yönlü bir etkiye sahiptir (Seçer vd., 2025). 

Düzenli fiziksel aktiviteye katılım, yalnızca bireyin bedensel sağlığını 

korumakla kalmaz, aynı zamanda yaşam amacı, öz yeterlik ve aidiyet gibi 

psikolojik ihtiyaçların karşılanmasına da katkıda bulunmaktadır. Bu durum, 

sporu psikolojik iyi oluşun ve yaşam doyumunun nedeni ve sonucu hâline 

getirmektedir. 

Spor, bireyin kendini tanıma, sınırlarını keşfetme ve potansiyelini ortaya 

koyma süreçlerinde güçlü bir araç olarak işlev görmektedir. Özellikle takım 

sporları, iş birliği, dayanışma ve ortak hedef bilinci yoluyla sosyal bağların 

güçlenmesini ve duygusal destek mekanizmalarının etkinleşmesini 

sağlamaktadır. Bu süreç, bireylerin hem kendileriyle hem de çevreleriyle daha 

sağlıklı ilişkiler kurmasına zemin hazırlar.  

Bununla birlikte, psikolojik iyi oluş ve yaşam doyumunu etkileyen 

faktörlerin yalnızca spora katılım düzeyiyle sınırlı olmadığı; yaş, cinsiyet, gelir, 

eğitim düzeyi ve sağlık durumu gibi çok sayıda değişkenin bu sürece katkı 

sağladığı görülmektedir. Dolayısıyla sporun psikolojik iyi oluş üzerindeki rolü, 

bu değişkenlerle etkileşim içinde değerlendirilmelidir. 

Sonuç olarak, sporun yalnızca fiziksel değil, bilişsel, duyuşsal ve sosyal 

alanlarda da önemli bir gelişim aracı olduğu söylenebilir. Sporun sağladığı 

olumlu duygular, başarı deneyimleri, sosyal etkileşim ve öz yeterlik duygusu, 

bireyin yaşamdan aldığı tatmini artırarak psikolojik iyi oluşu desteklemektedir. 

Bu doğrultuda gerek bireysel gerek kurumsal düzeyde sporun yaşamın bir 

parçası hâline getirilmesi, toplumun ruhsal sağlığını güçlendirmede ve genel 

yaşam kalitesini yükseltmede stratejik bir önem taşımaktadır. 
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8. Bölüm

SAĞLIK PROFESYONELLERİNDE 

FİZİKSEL AKTİVİTE, STRES YÖNETİMİ 

VE PSİKOSOSYAL DAYANIKLILIK 

Nejla BİÇER1 

1. GİRİŞ

Günümüz sağlık sistemleri, hızla değişen teknolojik koşullar, artan iş yükü

ve yüksek sayıda hastaya hizmet beklentileri nedeniyle çalışanlar üzerinde 

yoğun bir psikososyal baskı oluşturmaktadır. Sağlık profesyonelleri; insan 

yaşamını doğrudan etkileyen kararlar almak, yüksek tempoda çalışmak ve 

duygusal açıdan zorlayıcı durumlarla sık sık karşılaşmak zorunda kalmaktadır 

(Lemaire & Wallace, 2017). Bu durum, stres yönetimi becerilerini ve psikolojik 

dayanıklılık düzeylerini ön plana çıkarmaktadır. Özellikle de sağlık 

hizmetlerinin sürdürülebilirliği açısından, çalışanların yalnızca mesleki 

yeterliliklerinin değil, aynı zamanda ruhsal ve fiziksel iyi oluşlarının da 

korunması önemlidir (Fabiyi, 2022).  

Stres, bireyin içsel veya çevresel taleplere vermiş olduğu fizyolojik ve 

psikolojik tepki olarak tanımlanmaktadır (Lazarus & Folkman, 1984). Sağlık 

çalışanlarında stresin kronik hâle gelmesi, tükenmişlik sendromu, depresyon, 

kaygı bozuklukları ve mesleki motivasyon kaybı gibi sonuçlara neden 

olabilmektedir (Maslach, 2018). Bu nedenle sağlık profesyonellerinde stres 

yönetimi, yalnızca bireysel bir gereklilik olmakla kalmayıp, aynı zamanda 

kurumların performans ve hizmet kalitesi açısından da stratejik bir öneme 

sahiptir (Shanafelt vd., 2012). 

Son yıllarda yapılan araştırmalar, fiziksel aktivitenin stresle başa çıkmada 

etkili bir koruyucu faktör olduğunu ortaya koymuştur (Gerber & Colledge, 

2023). Düzenli egzersiz, stres hormonlarının düzeyini dengeleyerek fizyolojik 

rahatlama sağlar ve duygusal iyilik hâlini artırır (Biddle & Mutrie, 2007). 

Ayrıca fiziksel aktivite, beyinde endorfin ve serotonin düzeylerini yükselterek 

bireyin ruh hâlini olumlu yönde etkiler ve kaygıyı hafifletir (Fox, 1999). Bu 

mekanizmalar sayesinde egzersiz, sağlık profesyonellerinin yoğun çalışma 

1 Aydın Adnan Menderes Üniversitesi Aydın Sağlık Hizmetleri Meslek Yüksekokulu 

ORCID: 0009-0000-4926-2325 
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temposuna karşı bir tampon görevi görerek stresin olumsuz etkilerini azaltarak 

psikososyal dayanıklılığın güçlenmesini sağlar (Dyrbye vd., 2020). 

Psikolojik dayanıklılık (resilience), bireyin yaşamında karşılaştığı zorlayıcı 

ya da travmatik olayların ardından, bu olumsuzlukların etkisinden sıyrılarak 

yeniden uyum sağlayabilme, işlevselliğini sürdürebilme ve kendini 

toparlayabilme kapasitesi olarak tanımlanmaktadır (Eskin, 2011). 

 Psikososyal dayanıklılık, bireyin stresli yaşam olaylarına rağmen 

işlevselliğini sürdürebilme, olumsuzluklardan güçlenerek çıkabilme ve değişen 

koşullara uyum sağlayabilme kapasitesidir (Connor & Davidson, 2003). Sağlık 

profesyonellerinde yüksek psikolojik dayanıklılık, mesleki doyumu artırmakta, 

tükenmişliği azaltmakta ve hasta bakım kalitesini yükseltmektedir (Hart vd., 

2014). Bu bağlamda fiziksel aktivite, dayanıklılığı destekleyen önemli bir 

yaşam tarzı faktörüdür (Seçer vd., 2025). Çünkü egzersiz, sadece fizyolojik 

sağlığı değil; öz-yeterlik, kontrol algısı, benlik saygısı ve sosyal destek gibi 

dayanıklılıkla ilişkili psikolojik süreçleri de güçlendirmektedir (Sprague, 

2019).  

Sağlık profesyonelleri, hizmet etmiş oldukları popülasyonların ihtiyaçlarına 

göre bireylerin sağlıklarını geliştirerek koruyan ve hastalıklar ile diğer fiziksel 

ve ruhsal bozuklukları araştıran, çare arayan ve önleyen, teşhis ve tedavisinde 

rol oynayan profesyonellerdir (Joseph  & Joseph, 2016). Sağlık 

profesyonellerinin stresle başa çıkma stratejilerinde fiziksel aktivitenin rolü, 

multidisipliner bir bakış açısıyla değerlendirilmektedir. Egzersiz, stres yönetimi 

ve psikolojik dayanıklılık arasında çift yönlü bir ilişki vardır. Düzenli fiziksel 

aktiviteye katılım, bireyin stres toleransının artmasını sağlarken; yüksek 

dayanıklılık düzeyi de bireyin egzersiz yapma motivasyonunu ve sürdürülebilir 

yaşam alışkanlıklarını desteklemektedir (Deci & Ryan, 2000). Sonuç olarak 

fiziksel aktivite, sağlık çalışanlarının psikolojik iyi oluşunu ve mesleki 

performansını güçlendiren bütüncül bir koruyucu faktör olarak 

değerlendirilebilir. 

2. GENEL BİLGİLER

2.1. Fiziksel Aktivite Kavramı

Fiziksel aktivitenin, insan hayatı için oldukça önemli olduğu söylenebilir

(Altınışık ve Çelik, 2021). Dolayısıyla bireylere gelişimsel açıdan da katkı 

sağlamaktadır (Altınışık vd., 2021). Fiziksel aktivite, bireyin iskelet kaslarının 

kasılması sonucu ortaya çıkan ve enerji harcaması gerektiren tüm bedensel 

hareketlerin bütünü olarak tanımlanmaktadır (Bull vd., 2020). Bu tanım 

yalnızca sportif etkinlikleri değil; yürüyüş, merdiven çıkma, ev işleri, bahçe 

işleri ve ulaşım amaçlı yapılan hareketleri de kapsamaktadır. Dolayısıyla 
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fiziksel aktivite, insan yaşamının doğal bir parçasıdır ve sağlıkla doğrudan 

ilişkili temel bir davranış biçimidir (Caspersen vd., 1985). 

Fiziksel aktivite kavramı, genellikle “egzersiz” ve “spor” kavramlarıyla 

karıştırılmakla birlikte, bu kavramlar arasında belirgin farklar bulunmaktadır. 

Egzersiz, fiziksel aktivitenin planlı, yapılandırılmış ve belirli bir amaca yönelik 

olarak yapılan alt türüdür (Bouchard vd., 1994). Spor ise fiziksel aktivitenin 

rekabet, performans ve kurallara dayalı biçimidir (Bailey vd., 2013). 

Dolayısıyla fiziksel aktivite, bireysel sağlık ve sosyal bütünleşme açısından 

daha geniş bir çerçevede ele alınmalıdır. 

Düzenli fiziksel aktivite, bireyin fizyolojik, psikolojik ve sosyal yönlerini 

aynı anda etkileyen çok boyutlu bir süreçtir. Bu bağlamda, fiziksel aktivite 

bireylerin sağlık algılarının şekillenmesinde kritik bir rol oynamaktadır (Çavdar 

ve Kabak, 2025). Fizyolojik açıdan ele alındığında ise; kardiyovasküler 

dayanıklılığı artırır, kas ve iskelet sistemini güçlendirir, metabolik dengeyi 

düzenler ve bağışıklık sistemini destekler (Warburton & Bredin, 2017). 

Psikolojik açıdan ise stresin azaltılması, kaygı düzeyinin düşürülmesi, öz 

güvenin artması ve genel yaşam doyumunun yükselmesi gibi etkiler 

göstermektedir (Biddle & Mutrie, 2007). Sosyal açıdan bakıldığında fiziksel 

aktivite, bireyler arası etkileşimi artırmakta, aidiyet duygusunu güçlendirmekte 

ve toplumsal dayanışmaya katkı sağlamaktadır (Coakley  & Pike, 2014).  

Sağlık profesyonelleri açısından fiziksel aktivite, yalnızca kişisel sağlıkla 

sınırlı bir kavram olmayıp, mesleki verimlilik ve psikolojik dayanıklılık 

üzerinde de belirleyici bir faktördür. Sağlık çalışanları yoğun iş yükü, vardiyalı 

çalışma, hasta sorumluluğu ve duygusal stres gibi nedenlerle fiziksel ve zihinsel 

yorgunluğa maruz kalmaktadır (Fabiyi, 2022).  Düzenli fiziksel aktivite, bu 

meslek grubunda hem stres yönetimi hem de tükenmişliğin önlenmesi açısından 

önemli bir koruyucu unsur olarak değerlendirilmektedir (Gerber & Colledge, 

2023). Yapılan araştırmalar, haftada en az 150 dakika orta şiddette fiziksel 

aktivitenin sağlık çalışanlarının ruhsal iyi oluş düzeyini anlamlı biçimde 

artırdığını göstermektedir (WHO, 2020). 

Fiziksel aktiviteye katılımın belirleyicileri arasında motivasyon, algılanan 

zaman yetersizliği, kurumsal destek, sosyoekonomik durum ve bireyin sağlık 

inançları yer almaktadır (Trost vd., 2002). Sağlık profesyonelleri özelinde 

değerlendirildiğinde, çalışma koşulları ve yoğun mesai düzeni fiziksel 

aktiviteye katılımı olumsuz etkileyen en önemli faktörler arasında 

gösterilmektedir (Dyrbye vd., 2020). Buna karşın fiziksel aktivitenin ruhsal 

iyileştirici etkileri, iş doyumunu ve psikososyal dayanıklılığı artırarak mesleki 

performansa dolaylı katkı sağlamaktadır. 
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2.2. Stres ve Stres Yönetimi 

Stres, modern yaşamın ayrılmaz bir unsuru olarak bireylerin yaşam kalitesini 

olumsuz yönde etkileyen önemli bir faktördür. Günlük yaşamda karşılaşılan 

çeşitli fiziksel, psikolojik, sosyal ve çevresel talepler karşısında organizmanın 

gösterdiği bir uyum tepkisi olarak tanımlanabilir. Bu durum, bireyde fizyolojik 

değişimlerin yanı sıra duygusal, bilişsel, davranışsal ve sosyal düzeyde çeşitli 

belirtilerle kendini gösterebilir (Geylani, 2024). Stres, bireyin çevresel, fiziksel 

ya da psikolojik istekler karşısında denge durumunun tehdit edilmesiyle 

meydana gelen, organizmanın bu taleplere uyum sağlama çabası olarak 

tanımlanmaktadır (Lazarus, 1984). Selye (1976) ise stresi, organizmanın iç ya 

da dış uyarıcılara vermiş olduğu genel bir tepki biçimi olarak ifade etmiş ve bu 

tepkinin fizyolojik ve psikolojik düzeyde gerçekleştiğini vurgulamıştır. Bu 

bağlamda stres, bireyin karşılaşmış olduğu durumları nasıl algıladığı ve bu 

durumlara nasıl tepki verdiği ile yakından ilişkilidir. 

Stres, psikolojik, fizyolojik ve davranışsal olmak üzere üç temel düzeyde 

etkilerini gösterebilir. Fizyolojik olarak kalp atış hızında meydana gelen artış, 

kas gerginliği ve hormonal değişimler gibi tepkiler ortaya çıkarken; psikolojik 

düzeyde kaygı, huzursuzluk, öfke vya da tükenmişlik hissi gözlemlenebilir. 

Davranışsal düzeyde ise aşırı yeme, uyku bozuklukları ya da sosyal geri 

çekilme gibi belirtiler meydana gelebilir (Lazarus, 1993). 

Stres yönetimi, bireyin stres kaynaklarını tanıması, bu kaynaklara yönelik 

baş etme stratejileri geliştirmesi ve psikolojik dengeyi sürdürmesi sürecidir 

(Folkman & Moskowitz, 2004). Etkili bir stres yönetimi; bilişsel yeniden 

yapılanma, gevşeme teknikleri, zaman yönetimi, sosyal destekten yararlanmak 

ve düzenli fiziksel aktiviteye katılım gibi çeşitli yöntemleri içerir (Greenberg, 

2006). Özellikle de fiziksel aktivitenin, kortizol ve adrenalin (stres hormonları) 

düzeyini azaltarak ruh hâlini düzenlediği ve bireylerde psikolojik iyi oluşu 

artırdığı bilinmektedir (Salmon, 2001). 

Çağımızda stres yönetimi sadece bireysel bir beceri değil, aynı zamanda 

kurumsal ve toplumsal düzeyde ele alınması gereken önemli bir konudur. 

Eğitim, sağlık ve spor alanlarında yapılan çalışmalar, stresin kontrol altına 

alınmasının performans, yaşam kalitesi ve genel sağlık üzerinde olumlu etkiler 

yarattığını gözler önüne ermektedir (Semmer, 2003). 

 

2.3. Psikososyal Dayanıklılık Kavramı 

Psikolojik dayanıklılık terimi, Latince “resiliere” kökünden gelmektedir 

(Masten vd., 1988). Psikososyal dayanıklılık, bireyin yaşamında karşılamış 

olduğu stres, travma, başarısızlık veya değişim gibi zorlayıcı durumlar 

karşısında psikolojik dengesini koruyabilme ve toplumsal çevreyle sağlıklı 
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ilişkiler kurarak uyum gösterebilme potansiyelidir (Masten, 2001). Psikososyla 

daynıklılık, yalnızca bireysel psikolojik güç unsurlarını değil, aynı zamanda da 

sosyal destek sistemlerini, çevresel kaynakları ve kültürel faktörleri de 

kapsamaktadır (Ungar, 2011). 

Dayanıklılık kavramı ilk olarak 1970’li yıllarda psikopatoloji 

araştırmalarında risk altındaki çocukların beklenenden daha iyi uyum 

göstermeleriyle birlikte ele alınmıştır (Werner, 1982). Daha sonraki dönemlerde 

kavram, stresle başa çıkma, pozitif psikoloji ve gelişimsel psikoloji alanlarında 

da yaygın biçimde kullanılmaya başlanmış ve günümüzde psikososyal 

dayanıklılık, bireyin içsel ve dışsal kaynaklarını etkin biçimde kullanarak 

yaşamın zorluklarına uyum sağlaması biçiminde tanımlanmaktadır (Luthar vd., 

2000). 

Özellikle spor, sağlık ve eğitim gibi yüksek stres atmosferine sahip alanlarda 

psikososyal dayanıklılık, bireyin performansını, duygusal iyi oluşunu ve yaşam 

doyumunu sürdürebilmesinde koruyucu bir faktör olarak öne çıkmaktadır 

(Fletcher & Sarkar, 2013). Dayanıklılığı yüksek olan bireylerin, stresli 

durumları tehdit olarak değil, gelişim fırsatı olarak algılama eğiliminde 

oldukları; bu yönleriyle bireysel ve toplumsal düzeyde daha sağlıklı baş etme 

stratejileri geliştirdikleri sonucuna ulaşılmaktadır (Reivich & Shatté, 2002). 

Psikososyal dayanıklılık, bireyin sadece psikolojik direncini değil, sosyal 

bağlarını ve çevresel etkileşimlerini de içeren çok boyutlu önemli bir kavramdır. 

Bu yönü ile modern psikoloji ve davranış bilimlerinde bireyin stresle baş etme 

kapasitesini anlamada önemli bir kavram olarak değerlendirilmektedir. 

 

2.4. Fiziksel Aktivite, Stres Yönetimi ve Psikososyal Dayanıklılık 

Arasındaki İlişki 

Fiziksel aktivite, bireylerin sadece bedensel sağlıklarını değil, aynı zamanda 

psikolojik ve sosyal iyi oluşlarını da destekleyen çok boyutlu bir süreçtir. 

Düzenli fiziksel aktiviteye katılım bireylerin, stres düzeylerini azaltma ve 

psikolojik dayanıklılıklarını artırma üzerindeki olumlu etkileri literatürde geniş 

bir biçimde ortaya konmuştur (Biddle vd., 2019). Fiziksel aktivite, stresin 

fizyolojik etkilerini azaltarak bireyin stresle baş etme becerisini güçlendirmekte, 

bu da psikososyal dayanıklılığın gelişmesine katkı sunmaktadır (Hamer vd., 

2009). 

Stres, bireyin yaşamında kaçınılmaz bir unsur olarak ortaya çıkmakta ve 

psikolojik, fiziksel ve davranışsal düzeylerde olumsuz etkilere neden 

olabişlmektedir. Fakat fiziksel aktivite, stresin bu olumsuz etkilerini azaltmaya 

yardımcı olan önemli bir koruyucu faktör olarak öne çıkmaktadır (Rueggeberg 

vd., 2012). Egzersiz esnasında salgılanan endorfin ve serotonin gibi 
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nörokimyasal maddeler, bireylerin ruh hâlini düzenleyerek stresin duygusal 

yükünün hafiflemesini sağlar (Peluso & Andrade, 2005). Bununla beraber 

düzenli fiziksel aktivite, bireylerin benlik saygısını, öz yeterlik algısını ve 

kontrol duygusunu artırarak stresle daha etkili baş etmelerine yardımcı olur 

(Bandura, 1997). 

Psikososyal dayanıklılık kavramı, kişinin stresli yaşam olayları karşısında 

dengeyi yeniden kurabilme ve işlevselliğini sürdürebilme yeteneğini ifade eder 

(Masten, 2001). Fiziksel olarak aktif bireylerin, psikolojik olarak daha esnek, öz 

düzenleme becerileri daha yüksek ve sosyal destek ağlarını daha etkin 

kullandıkları görülmüştür (Fletcher & Sarkar, 2013). Bu bağlamda, fiziksel 

aktivitenin düzenli bir biçimde sürdürülmesi, bireyin fizyolojik stres yanıtını 

düzenlerken hem de psikososyal dayanıklılığın gelişimine katkı sunmaktadır 

(Rees vd., 2016). 

Spor ve egzersiz temelli müdahale programlarının stres yönetimi üzerindeki 

etkilerini inceleyen çalışmalar, fiziksel aktivitenin sadece stresin olumsuz 

etkilerini hafifletmekle kalmadığını, aynı zamanda bireyin pozitif baş etme 

stratejilerini güçlendirdiğini göstermektedir (Chong vd., 2011). Özellikle grup 

egzersizleri ve takım sporları, sosyal etkileşim, aidiyet ve destek duygularını 

artırmakta ve psikososyal dayanıklılığı güçlendirmektedir (Eime vd., 2013).  

Sonuç olarak, fiziksel aktivite, stres yönetimi ve psikososyal dayanıklılık 

arasında karşılıklı eşzamanlı bir ilişki bulunmaktadır. Düzenli yapılan egzersiz, 

stres düzeyini azaltırken; stresin etkin şekilde yönetilmesi ise bireyin psikolojik 

dayanıklılığını desteklemektedir. Dolayısıyla, fiziksel aktiviteyi yaşamın bir 

parçası hâline getirmek, yalnızca bedensel sağlık için değil, psikolojik faktörler 

ve sosyal uyum açısından da sürdürülebilir bir koruyucu faktör niteliği 

taşımaktadır. 

 

3. Sonuç 

Sağlık profesyonelleri, insan yaşamını doğrudan etkileyen yoğun bir çalışma 

ortamında görev yapmaktadırlar. Bu durum onların fiziksel, duygusal ve sosyal 

yönden yüksek düzeyde stres faktörlerine maruz kalmalarına neden olmaktadır. 

Bu sebeple, stresin etkili biçimde yönetilmesi ve psikososyal dayanıklılığın 

güçlendirilmesi, bireysel seviyede ve kurumsal düzeyde sürdürülebilir sağlık 

hizmetlerinin temel unsurlarından biridir. 

Fiziksel aktiviteye katılım, sağlık çalışanlarının ruhsal ve bedensel iyilik 

hâlini destekleyen önemli bir koruyucu faktör olarak öne çıkmaktadır. Düzenli 

fiziksel aktiviteye katılım sağlamak, stresin fizyolojik etkilerini azaltmakta, 

duygusal dengeyi korumakta ve bireyin stresle baş etme kapasitesini 

güçlendirmektedir. Bununla beraber fiziksel aktivite, öz-yeterlik, özgüven, 
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kontrol algısı ve sosyal destek gibi psikolojik süreçleri güçlendirerek 

psikososyal dayanıklılığın temel dinamiklerini beslemektedir. 

Sağlık profesyonellerinde psikososyal dayanıklılık, yalnızca bireysel bir 

özellik değil, aynı zamanda profesyonel anlamda verimlilik, hasta güvenliği ve 

hizmet kalitesi açısından da kritik bir değerdir. Dayanıklılığı yüksek seviyede 

olan sağlık çalışanlarının, zorlu koşullara daha kolay uyum sağladıkları, mesleki 

tükenmişlik düzeylerinin düşük olduğu ve iş doyumlarının yüksek olduğu 

görülmektedir. Bu nedenle kurumların, çalışanlarının fiziksel aktiviteye 

katılımını destekleyen ve stres yönetimi becerilerini geliştiren düzenlemelere 

önem ve öncelik vermeleri gerekmektedir. 
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9. Bölüm

ANTRENÖR-SPORCU İLİŞKİSİ 

BAĞLAMINDA SPORDA 

İLETİŞİM VE EMPATİ 

Berkay BALKIŞ1 

1. Giriş

Spor, günümüz toplumlarında en popüler sosyal etkinliklerden biri olarak

görülmektedir (Yetim, 2005). Spor, sporcuların sadece fiziksel gelişimlerine 

değil aynı zamanda psikososyal gelişimlerine de katkıda bulunmaktadır (Stull 

vd., 2021). Bu kapsamda, fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal ilişkilerini ve 

psikolojik iyilik hâlini desteklediği de belirtilmektedir (İyi & Kahriman, 2024). 

Spor ortamında sporcuların yol göstericileri antrenörlerdir. Antrenörler, 

sporcuların tutum ve davranışları, beslenme ve uyku düzenleri, takım içi 

iletişimlerine kadar sorumlu olan profesyonellerdir (Ferhatoğlu, 2022). Sporcu 

antrenörün, donanım, deneyim ve bilgilerinden yararlanmaya çalışırken; 

antrenör de sporcunun performansını arttırmak için aynı şekilde kendi donanım, 

deneyim, bilgi ve becerilerini kullanma çabasındadır (Selağzı ve Çepikkurt, 

2014).  

Antrenör ve sporcu etkileşimi büyük ölçüde iletişim becerileri üzerinden 

şekillenmektedir ve karşılıklı güven, saygı, inanç, iş birliği ve desteğe dayalı bir 

ilişki geliştirmek hedeflenmektedir (Jowett & Poczwardowski, 2007). 

Antrenörlerin sporcularıyla kurduğu iletişim, sporcuların fiziksel, bilişsel ve 

sosyal gelişimini olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir (Cranmer vd., 

2018). Etkili iletişimin temel unsurlarından olan empati, bir kişinin iletişim 

halinde olduğu diğer kişinin duygu ve düşüncelerini anlayabilmesi ve kendini 

karşısındaki kişinin yerine koyabilmesidir (Dinçyürek, 2004).  

Antrenör-sporcu ilişkisinde empatik iletişim yalnızca fiziksel performansı 

artırmakla kalmaz kişisel gelişim ve psikolojik dayanıklılığı da destekleyici 

niteliktedir (Demirci, 2023). Pozitif iletişim süreçlerinin etkin olduğu, sağlıklı 

ilişkilerin kurulduğu ortamda oluşan pozitif antrenör-sporcu ilişkisi; sporcunun 

kişisel gelişimini destekleyerek güdülenme ve tatmin duygusunu artırmasının 

1 Kilis 7 Aralık Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 
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yanı sıra, sporculara kendi yeterliliklerini, becerilerini geliştirmek için uygun bir 

ortam oluşturmaktadır. Bu durum, performans artışı sağlayarak hedefleri 

gerçekleştirmede önemli bir etkiye sahiptir (Altıntaş vd., 2012; Moen & 

Kvalsund, 2013). Buna karşın negatif iletişimin hâkim olduğu ortamda ise 

sporcunun motivasyonu azalmaktadır (Alexandra vd., 2015). Yabe vd., (2019) 

de negatif iletişimin spora yönelik isteği azalttığını ve sporu bırakma eğilimine 

neden olduğunu belirtmektedirler. 

2. Genel Bilgiler

2.1. İletişim Kavramı

İletişim kavramı Latince “communis” kelimesinden türemiş olup karşılıklı

etkileşim, birlik ve kolektif hareket anlamlarına gelmektedir (Yatkın, 2003). 

Literatür incelendiğinde iletişim ile ilgili birçok tanım bulunduğu 

görülmektedir. Dökmen (1997) iletişimi, bilgi üretme, aktarma ve 

anlamlandırmadan oluşan süreç olarak değerlendirmektedir. Cüceloğlu (2007) 

daha genel bir tanımda bulunarak iletişimi, bireylerin yaşamsal problemleri 

çözümleme amacıyla birbirleriyle bilgi ve düşünce alışverişinde bulunması 

şeklinde açıklamaktadır.  

Demirtaş (2010) ise iletişimi, bir değerlendirmeye varabilmek amacıyla 

bireylerin tutum ve davranışlarını etkileyebilmek için duygu, düşünce, tutum ve 

inançlarını yazılı, sözlü veya sözsüz olarak aktarabilme süreci olarak ifade 

etmektedir. İletişim, çevredeki bireyleri bilinçli olarak etkilemek ve 

davranışlarında değişiklik yaratmak amacıyla kurulmaktadır (Berlo, 1960).  

İletişim sürecinin temel ögeleri şu şekildedir: 

• Kaynak: İletişimde iletiyi gönderen birey veya grup kaynak olarak

adlandırılmaktadır ve süreci başlatan unsurdur (Gürüz ve Temel Eğinli,

2021). Göndericinin asıl amacı tutum ve davranışlarda değişiklik

yaratmaktır. Göndericinin empati düzeyi karşısındaki bireylere verdiği

önemle ilişkilidir. Bundan dolayı alıcı kendilerini önemli hissettiren

bireylerden aldıkları mesajlara daha duyarlı bir tutum sergilemektedir

(Erdem, 2010).

• Mesaj: Kaynaktan alıcının aynı şekilde yorumlayabileceği duygu ve

düşünceleri sembollerle ifade edilmesine mesaj denmektedir (Bıçakçı,

2006). Genel anlamıyla mesaj; göndericinin alıca transfer etmek istediği

tüm durumlardır. (Güven, 2013).

• Kanal: Bir mesajın kaynaktan alıcıya iletilmesi için bir iletişim kanalının

bulunması gerekmektedir. Kanal, kaynaktan çıkan mesajın kodlanması ve

kod açma gibi süreçleri yürüterek mesajın alıcıya ulaştırılmasını sağlayan

araçtır. İletişim kanallarını, duyu organları meydana getirmektedir.

117



Alıcıya bilgi aktarımında hem kaynak hem de alıcı açısından en doğru 

kanal seçilmelidir (Tutar ve Yılmaz, 2005). 

•  Alıcı: Kaynak tarafından yollanan mesajın iletildiği kişi veya gruptur. 

Alıcı mesajı kaynağın anlatmak istediği şekilde doğru anlamalı ve kodu 

çözmelidir. Mesajdaki kodu çözmesiyle beraber uygun bir tepki 

vermesiyle iletişim süreci gerçekleşir. Öte yandan alıcı mesajı doğru 

anlayamaz ise iletişim tam olarak sonuçlanmaz (Telman ve Ünsal, 2005). 

•  Geri Bildirim: Kaynak tarafından iletilen mesaja alıcının verdiği tepkidir. 

İletişim sürecinde geri bildirim bulunmazsa bu durum tek yönlü iletişim 

olarak adlandırılmaktadır. Dolayısıyla çift yönlü iletişim olabilmesi için 

alıcının geri bildirimde bulunması şarttır (Gürüz ve Temel Eğinli, 2021). 

 

Etkili bir geri bildirim; karşıdaki kişinin en doğru anlayacağı şekilde, 

ayrıntılı, net, paylaşımcı, geçerli, yüksek düzeyde gözleme dayalı ve uygulama 

temelli olmalıdır. Etkili olmayan geri bildirimler ise; küçümseyici, zamansız, 

yorum barındıran, kişiliği öne çıkartan, konudan sapan, kişiyi savunmaya 

yönelten, zamansız, yaygın fakat geçerliliği olmayan unsurlardır. Geri bildirim 

kaynak tarafından farklı biçimlerde yorumlanabilmektedir. Örneğin, iletişim 

sırasında kelimelere karşı verilen gülümseme geri bildirimini kaynak farklı 

yorumlayabilmektedir (Küçük, 2012). 

•  Gürültü: Gürültü, İletişim sürecinin gerçekleşmesine engel olan tüm 

etkenler gürültü olarak adlandırılmaktadır (Eren, 2000). 

 

Kişiler arası iletişimde duygu, düşünce ve bilgilerin dil aracılıyla 

aktarılmasına sözlü iletişim denir. Sözlerle yapılan iletişim, sözlü iletişimin dil 

bölümünü oluştururken, ses tonu, vurgu gibi özellikler dil ötesi bölümünü 

oluşturmaktadır (Saraç, 2006). Sözsüz iletişim ise duygu ve düşüncelerin beden 

dili, jest, mimik ve yüz ifadesini kapsamaktadır (Dökmen, 2021).  Kişiler arası 

iletişimin etkili kurulabilmesi, ancak alıcı iletinin anlamını, göndericinin 

anlatmak istediği şekilde anlarsa mümkün olacaktır (Johnson & Johnson, 1997). 

Bu bağlamda iletişim becerilerinin önemi ortaya çıkmaktadır. 

Bireylerin sosyal yaşamlarında duygu ve düşüncelerini etkili bir şekilde 

ifade etmelerini sağlayarak sağlıklı ilişkiler kurmalarına destek olan beceriler, 

iletişim becerileri olarak adlandırılmaktadır (Hansen vd., 2018). Diğer bir 

ifadeyle bireylerin iletileri uygun şekilde kodlaması ve iletmesi, aldığı iletileri 

ise net bir biçimde anlamlandırmasına olanak tanıyan becerilerin tamamı 

iletişim becerileri olarak ifade edilmektedir. Bu beceriler doğru ve yerinde tepki 

verme, etkin dinleme, empati yapma, geribildirim verme ve sözsüz iletişim gibi 
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birçok beceriyi bünyesinde barındırmaktadır ve birbirleriyle bütünleşen 

becerilerdir (Özerbaş vd., 2007).  

 

2.2. Empati Kavramı 

Temel iletişim becerilerinden biri olan empati kavramı, köken olarak 

Yunanca empathia kelimesinden gelmektedir. Kelimenin etimolojisi 

incelendiğinde, "em" ekinin "-in içinde, içerde" "pathia" ekinin ise "hissetme" 

anlamına geldiği görülmektedir (Arkonaç, 1999). Tarihte ilk kez Aristo 

tarafından “Rhetoric” adlı eserde kullanılmıştır (Sharma, 1992). Empati, bireyin 

kendisini başkasının yerine koyarak var olan durumlara onun bakış açısından 

bakarak o kişinin duygularını, düşüncelerini doğru şekilde anlamlandırmasıdır 

(Dökmen, 2011). 

Empati kavramı, literatürde yapısal olarak duygusal empati ve bilişsel 

empati olmak üzere iki temel boyut çerçevesinde incelenmektedir. Duygusal 

empati bileşeni iki varsayımı kapsamaktadır. Birinci varsayım, insanın doğuştan 

empati yetisine sahip olduğunu ve yaş aldık bu yetinin geliştiğini ve orta 

yaşlarda en üst düzeye ulaştığını ileri sürmektedir. Diğer varsayım ise, duygusal 

sorunun kolayca yayılabilir olması, başka bir ifadeyle karşısındaki bireyin 

duygusal sorununun hissedildiğinde bireyde empati oluşmasıdır (Morse vd., 

1992). Duygusal empati, bireyleri çevresindekiler için fedakârca davranışlarda 

bulunması amacıyla motive etmektedir. Bu yönüyle ahlaki gelişim açısından da 

oldukça önemlidir (Smith, 2006). Bilişsel empati ise, duygusal bulaşıcılıktan 

etkilenmeden çevredeki bireylerin duygu durumlarını ayırt edebilme yetisi 

şeklinde açıklanmaktadır. Diğer bir deyişle başkalarının hissettikleri duyguların 

nedenini kavramayı içermektedir (Blair, 2005). 

Empati, insan ilişkilerinde karşılaşılan iletişim güçlüklerinin önlemeye 

katkıda bulunan bir beceri olması sebebiyle anlaşmazlıkların çözümünde 

belirleyici bir etkendir (Gini vd., 2007). İyi iletişimciler empati kurarak diğer 

insanların düşüncelerini ve duygularını anlayabilir ve duygusal durumu 

dengeleyebilirler (Floyd, 2016) 

 

2.3. Antrenör-Sporcu İlişkisi 

Antrenörler ve sporcular sporun doğası gereği birlikte çalışırlar ve yakın 

ilişkiler kurmalarından dolayı birbirleriyle yüksek düzeyde etkileşim 

halindedirler. Günümüz modern spor biliminde, antrenör-sporcu ilişkisi, teknik-

taktik rehberliğin yanı sıra bilişsel, duygusal ve sosyal boyutları da içeren 

bütüncül bir etkileşim süreci olarak görülmektedir (Jowett & Poczwardowski, 

2007). Yüksek düzeyde etkileşim, antrenörün ve sporcunun duygulanım, biliş 

ve davranışlarının birbirine bağlılığında, sporcunun antrenörden bilgi ve beceri 
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edinme ihtiyacında, antrenörün sporcuya bilgi, deneyim ve uzmanlık aktarma 

ihtiyacında ve her ikisinin de bu bilgileri performans başarısı gibi olumlu 

sonuçlara dönüştürmesinde kendini gösterir (Jowett, 2007 a; Antonini Philippe 

& Seiler, 2006). 

Jowett & Cockerill (2003), spor ortamında en verimli etkileşimin antrenör-

sporcu etkileşimi olduğunu ifade etmektedirler. Antrenör-sporcu ilişkisi, 

karşılıklı olarak duygu, düşünce ve davranışların etkileşim süreciyle 

ilişkilendirilebilir (Jowett & Ntoumanis, 2004). Hem antrenör hem de 

sporcunun başarı ve iyilik hali deneyimleri için kaliteli ilişki olmazsa olmazdır 

(Jowett & Wachsmuth, 2020).  

Kaliteli antrenör-sporcu ilişkisi, duygu, düşünce ve davranışların birbirlerini 

ne düzeyde etkilediğine ve birbirine bağlılık derecesine göre belirlenmektedir 

(Jowett & Poczwardowski, 2007). Bu ilişki, genellikle Yakınlık, Bağlılık ve 

Tamamlayıcılık ve koordinasyon olmak üzere 4 boyuttan oluşan oluşan 3C 

modeli ile değerlendirilmektedir. İlişkinin niteliğinin, antrenörleri ve sporcuları 

ihtiyaçlarını ifade etmeye ve hedeflerini karşılamaya teşvik eden veya caydıran 

şekillerde işleyebileceğini öne sürmüştür (Jowett, 2007a). 

1. Yakınlık (Closeness): Antrenör-sporcu arasındaki ilişkinin duygusal 

yönünü konu edinir. Karşılıklı beğeni, güven ve saygı gibi duygusal durumları 

kapsamaktadır (Jowett & Cockerill, 2003). 

2. Bağlılık (Commitment): Antrenörün ve sporcunun birbirleriyle 

kurdukları ilişkiyi beklentisiz şekilde sürdürme niyetlerini dile 

getirmektedir (Adie & Jowett, 2010; Jowett, 2005). 

3. Tamamlayıcılık: Antrenör ve sporcunun performansı artırmak için istek 

göstermesi, sorumluluk almaları ve uyum içerisinde beraber çalışmalarını 

kapsayan davranışları açıklamaktadır (Jowett & Ntoumanis, 2004). 

4. Koordinasyon: Koordinasyon, bireylerin karşılıklı duygu, düşünce ve 

davranışlarını anlama yoluyla ortak bir amaç etrafında birleşmeleri olarak 

değerlendirilmektedir (Jowett, 2007b). 

Modelde her bir boyut antrenör-sporcu ilişkisini doğrudan etkilemektedir. 

Ayrıca bu model, antrenörlerin ve sporcuların ihtiyaçlarını nasıl ifade ettiklerini 

ve hedeflerini nasıl tatmin ettiklerini değerlendirmeye yardımcı olmaktadır 

(Jowett & Cockerill, 2003) 

Antrenör ve sporcular arasındaki ilişki, çeşitli bireysel ve çevresel 

faktörlerden etkilenmektedir. Bireysel faktörlere antrenörün liderlik tarzı, 

sporcunun gelişim seviyesi, yaş, cinsiyet, iletişim becerisi, empati, kişilik yapısı 

gibi etkenler, çevresel etkenlere ise sosyal normlar ve takım kültürü örnek 

gösterilebilir (Poczwardowski vd., 2006). Bu ilişkinin kalitesi olumlu ve 

olumsuz birçok sonuç doğurabilir.  
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Antrenörler, sporcuları teknik açıdan geliştirmekle kalmamalı sporcunun 

psikolojik ihtiyaçlarını da dikkate alarak rehberlik etmelidir (Jowett, 2005). 

Kaliteli antrenör-sporcu ilişkisi ile oluşan pozitif ortam, sporcuların 

motivasyonunu artırırken, yeteneklerini geliştirmeleri için uygun koşullar 

yaratarak sportif performansı artırmaktadır (Altıntaş vd., 2012; Mageau & 

Vallerand, 2003). Antrenörlerin, adil, demokratik ve empatik bir liderlik tarzı 

benimsemeleri, sporcuların güven duyması ve başarıya elde etmelerini 

desteklemektedir (Côté & Gilbert, 2009). Öte yandan mesafeli antrenör 

tutumları, sporcunun psikolojik dayanıklılığını ve performansını olumsuz 

etkilemektedir (Beauchamp vd., 2005). Simons & Bird (2022) antrenörler ve 

sporcular arasındaki etkileşimi, sporcular özelinde potansiyel bir stres faktörü 

haline gelebileceğinden dolayı sporcunun genel refahını etkileyen önemli bir 

unsur olarak görülmektedir. Ayrıca sporu bıraktığını dile getiren sporcuların, 

antrenörleriyle güçlü bir bağ geliştirmedikleri belirlenmiştir (Chu & Zang, 

2019). Bu sporcular, aktif sporculara karşılaştırıldığında daha az destek 

gördüklerini ve daha çok baskı hissettiklerini bildirmişlerdir. Antrenör-sporcu 

arasındaki ilişki kalitesinin spora bağlılık üzerinde güçlü ve pozitif bir etkisi 

bulunmaktadır ve iletişim becerileri bu ilişkide kritik bir aracılık rolü 

üstlenmektedir (Karaca, 2025).   Bu bağlamda, antrenörlerin sadece teknik 

bilgiye değil, aynı zamanda yüksek düzeyde iletişim becerilerine de sahip 

olmaları gerektiği yadsınamaz bir gerçektir (Gould vd., 2002). 

 

2.4. Antrenör-Sporcu İlişkisinde İletişim ve Empatinin Önemi 

Sporda iletişim, sosyokültürel yönleri ve spor alanındaki tüm paydaşların 

hem birbirleriyle hem de çevreleriyle etkileşimleri spor kulüplerindeki tüm 

paydaşların birbirleriyle ve çevreleriyle olan etkileşimleri bakımından büyük 

öneme sahiptir (Weinberg & Gould, 2019). Spordaki tüm paydaşların olduğu 

gibi antrenör ve sporcuların da etkili iletişim kurabilme yeteneği, sporun her 

seviyesinde performans ve verimlilik üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir 

(Smith & Smoll, 2020). Antrenör ve sporcu arasındaki etkili iletişim, spor 

ortamlarında sadece fiziksel performansı değil, aynı zamanda sporcunun 

psikolojik dayanıklılığını da doğrudan etkileyebilmektedir.  

Spor kulüplerindeki sporcular için iletişim, yüksek performans ve başarıya 

ulaşmada kritik bir faktördür (Selağzı & Çepikkurt, 2014). Etkili iletişim, spor 

eğitimi sürecinde antrenör ve sporcuların birbirlerini daha iyi anlayarak 

duygusal bağ oluşumunu, dolayısıyla daha iyi performans ortaya konmasını 

mümkün hale getirmektedir. İletişim becerilerini geliştirmek, sporcuların sahip 

oldukları potansiyellerini gerçekleştirmelerine olanak sağlamaktadır (Jones & 
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Wallace, 2005). Bunun yanı sıra, takım içi dayanışma ve iş birliğini geliştirerek 

grup etkileşimini olumlu yönde şekillendirebilmektedir (Côté & Gilbert, 2009).  

Literatürde, etkili iletişimin sporda performansı olumlu yönde etkilediğini 

vurgulayan birçok çalışma yer almaktadır. Örneğin, antrenörlerin etkili iletişim 

becerileri sergilemesinin sporcuların psikolojik iyi oluş düzeyini yükselterek 

performansa olumlu katkı sağladığı görülmektedir (Karaca, 2025).  Etkili 

antrenör-sporcu iletişimi, sporcuların kendilerini değerli hissetmelerini 

sağlayarak motivasyonlarını yükseltmektedir (Jowett & Cockerill, 2003). 

Sporcular, antrenörlerinden aldıkları net ve yapıcı geri bildirimlerle hatalarını 

düzeltebilmekte, yeteneklerini geliştirebilmekte ve performanslarını 

artırabilmektedir. Antrenörlerin olumlu geri bildirimleri sporcuların kendine ve 

antrenörüne güvenini artırmakta ve motivasyonlarını olumlu biçimde 

etkilemektedir (Horn, 2002; Zhao & Jowett, 2023). Antrenör ve sporcu 

arasındaki iletişim sporcu tükenmişliğini açısından da oldukça büyük bir öneme 

sahiptir (Jowett & Wylleman, 2006). Örneğin, destekleyici ve bireysel özerkliği 

teşvik edici antrenör tutumlarının, takım iletişim aracılığıyla sporcu tükenmişlik 

düzeylerindeki azalmayla bağlantılı olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Choi vd., 

2020). 

Temel iletişim becerilerinden biri olan empati kavramı da antrenör-sporcu 

etkileşiminde oldukça önemli bir yer tutmaktadır.  Empatik iletişimde, bireysel 

farklılıklar oldukça önem arz etmektedir. Antrenör her sporcuya eşit davranmak 

yerine bireysel ihtiyaçlar göz önünde bulundurmalı ve her sporcudan aynı tutum 

ve davranışta bulunmasını beklememelidir. Dolayısıyla antrenörlerin 

sporcularına yönelik geliştirdiği davranışlar hem genel hem de özel 

etkileşimlerle tutarlı olmalıdır (Martens, 1998). Bunun yanı sıra antrenörlerin 

empati yeteneğini geliştirmek amacıyla aktif dinleme tekniklerini öğrenmesi 

çok önemlidir. Bu, sporcuların sözleri haricinde duygularının ve beden dilinin 

de anlaşılmasını sağlamaktadır. Aktif dinleme, sporculara kendini değerli 

hissettirerek güven ortamını güçlendirir (Jowett, 2005).  

Empatiye dayalı iletişimde, antrenörler, sporcuların duygusal durumlarını 

göz önünde bulundurarak iletişim kurmaktadır. Buna bağlı olarak sporcular 

duygusal olarak kabul gördüğünü hissetmekte ve kendilerini daha rahat ve net 

biçimde ifade edebilmektedir. Bu durum, sporcuların hem antrenman ve 

müsabaka ortamlarındaki stres seviyesini azaltabilmekte hem de genel anlamda 

takım dinamiklerine olumlu etki etmektedir (Phillips, 2010). Empatiye dayalı bu 

anlayış, antrenör-sporcu etkileşiminde bağları ve bütünleşmeyi geliştirerek 

ortak hedeflerin benimsenmesini desteklemektedir (Lorimer ve Jowett, 2013). 

Öte yandan empatinin sporcuların duygu düzenleme stratejileri ve duyguları 

yönetme biçimlerini de etkilediğini de belirten çalışmalar mevcuttur. Aktaş ve 
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diğerleri (2023) antrenörlerin empatik tutum sergilemesinin ve dikkatle iletişim 

kurma biçiminin, sporcuların duygu düzenleme stratejilerinden biri olan bilişsel 

yeniden değerlendirme stratejisine yönelmesine yol açtığını vurgulamaktadır. 

Buna ek olarak empatik yaklaşımın faydalarından biri de antrenörlerin 

sporcularıyla güçlü bir bağ oluşturması ve sporcuların motivasyonlarını 

artırmasıdır (Goleman, 1995). Ayrıca Mageau & Vallerand (2003) antrenörün 

empatik yaklaşımının, psikolojik dayanıklılığı da güçlendirdiğini 

belirtmektedirler.  

 

3. Sonuç 

Antrenör ve sporcular yapıları gereği sürekli etkileşim halindedir. İletişim ve 

empati yeteneği antrenör-sporcu ilişkisinin kalitesini etkileyen temel 

bileşenlerdir. İletişim, içerisinde teknik bilgi aktarımının yanı sıra psikolojik 

boyutu da kapsamaktadır. Empatik tutum ise antrenör ve sporcu iletişiminde 

duygusal durumların daha uygun yorumlanmasına katkıda bulunarak etkileşim 

sürecine duygusal derinlik sağlamaktadır. Bu tutum grup dinamiğini olumlu 

etkileyerek sporcuları ortak amaçlar etrafında birleştirmektedir. 

Çalışmalar, antrenör-sporcu arasındaki iletişim ve empatik tutumun, 

sporcuların performansları ve psikososyal durumları üzerinde etkili olduğunu 

göstermektedir. Etkili ve empatik antrenör-sporcu iletişimi, sporcularda 

psikolojik iyi oluş, motivasyon, spora bağlılık ve özgüven artışı sağlamaktadır. 

Ayrıca tükenmişliği ve stresi azaltmada da kritik bir rol oynamaktadır. Üstelik 

antrenör ve sporcu arasındaki bağı güçlendirerek pozitif bir ortam 

oluşturmaktadır. 

Sonuç olarak günümüz modern spor ortamında antrenör ve sporcu arasındaki 

etkili iletişim ve empatik tutum, performans artışıyla beraber olumlu 

psikososyal çıktılar ortaya koymaktadır. Dolayısıyla antrenör eğitim 

programlarına iletişim ve empati içeriklerinin planlı bir şekilde eklenmesi, 

geliştirilmesi ve uygulamalı çalışmalarla desteklenmesi, sporun ve sporcunun 

gelişimi için kritik bir öneme sahiptir.  
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