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ONSOZ

Spor, insan yagaminin sadece fiziksel degil, ayni zamanda duygusal ve
zihinsel boyutlarin1 da derinden etkileyen ¢ok asamali bir olgudur. Giiniimiizde
sportif etkinlikler, bireysel gelisimin, toplumsal biitiinlesmenin ve kiiltiirel
etkilesimin en giiclii araglarindan biri haline gelmistir. Bu kapsamda spor
psikolojisi bilimi, sporun yalnizca bedensel yoniini degil; motivasyon, stres,
duygu diizenleme, 6z giiven, liderlik ve sosyal kimlik gibi psikososyal
siireclerle olan iliskisini bilimsel bir zeminde ele almaktadir.

Bu kitap, sporu yalnizca bir fiziksel etkinlik olarak degil; bilissel, duygusal
ve davranmigsal siireclerin kesigiminde yer alan biitiinciil bir insan deneyimi
olarak degerlendirme amaci tasimaktadir. “Sporun Psikolojik Dogasi: Zihin,
Duygu ve Davranisin Etkilesimi” bagligr altinda bir araya gelen bdliimler,
alaninda uzman akademisyenlerin katkilariyla, sporun psikolojik temellerini
farkli bakig agilartyla analiz etmektedir. Futbolda =zihinsel siiregler,
motivasyonun basartya etkisi, stres ve kaygi yoOnetimi, damgalama, takim
dinamikleri, 6z giiven, psikolojik iyi olus ve empati gibi konular; hem kuramsal
hem de uygulamali yonleriyle incelenmistir.

Bu ¢aligmanin ortaya ¢ikmasinda emegi gegen tiim yazarlarimiza ve sporun
bilimsel yoniinii gelistirme ¢abasinda olan tiim okurlara tesekkiir ederiz.
Sporun, insanin zihinsel dayanikliligini, duygusal farkindaligini ve sosyal
biitiinliigiinii gliglendiren yonlerine dikkat ¢cekmek dilegiyle...
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1. Boliim

FUTBOLUN PSIKOLOJIiK DOGASI:
ZIHIN, DUYGU VE DAVRANISIN
OYUNDAKI ROLU

Recep OZCELIK!

1. Giris

Diizenli fiziksel aktivite ve spora katilim, birgok hastaligin dnlenerek tedavi
edilmesinde 6nemli bir rol oynamakla birlikte her yas grubundaki bireylere
siklikla onerilmektedir (Biger, 2025). Spor ve fiziksel aktivite, genis kitleler
tarafindan ilgiyle takip edilmekte ve ¢ogu zaman saglikli bir yasam tarzinin
temel gostergeleri arasinda degerlendirilmektedir (Ulukan vd., 2021). Ciinki
spor psikoloji, sosyoloji, fizyoloji, anatomi, biyomekanik gibi bircok bilim
daliyla etkilesim halindedir (Celik vd., 2017). Sagligin olumlu anlamda temel
belirleyicilerinden birisi de fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Cavdar
ve Kabak, 2025; Secer ve Yildizhan, 2020). Bununla birlikte, diizenli fiziksel
aktiviteye katilmayan bireylerin spora yonelik olumlu bir tutum gelistirmeleri
beklenmemektedir; ¢iinkii deneyimle desteklenmeyen tutumlarin kalic1 ve giiglii
olmasi giictlir (Karaca ve Karaca, 2022). Spor miisabakalarinin giiniimiizde
popiilaritesi daha hizli artmis ve daha profesyonel hale gelmistir (Hocaoglu ve
Bing6l, 2022). Tim diinya da en popiiler branslar arasinda yer alan futbol,
yalnizca fiziksel performansa dayali bir oyun olmanin 6tesinde, insan zihninin,
duygularmin ve davranislarinin karmagik bir etkilesimini barindiran ¢ok boyutlu
bir olgudur. Oyuncularin sahadaki kararlari, bir yandan bilissel siireclerin {iriinii
olarak stratejik dislinme, dikkat, algi ve problem ¢6zme becerilerine
dayanirken; diger yandan duygusal diizenleme, motivasyon ve stresle basa
cikma gibi psikolojik siireclerin etkisi altindadir (Weinberg & Gould, 1999). Bu
sebeple futbolun psikolojik dogasi, bireysel performansin otesinde takim
dinamiklerini ve oyunun genel seyrini belirleyen temel bir faktdr olarak ele
alimmalidir.

Futbol, bir spor bransi olmanin da 6tesinde, genis kitlelere ulagan ve onlari
etkileyen, uluslararasi iligkileri giiclendiren ve kiiltiirleraras1 farkindaligi
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artirarak diinya barisina katki saglayan evrensel bir olgudur. Tipk:i diger spor
dallarinda oldugu gibi futbol, barisin, sevginin ve toplumsal duyarlili§in
geligsmesini hedefleyen sosyal bir etkilesim alani niteligi tagimaktadir. Bununla
beraber, oyunun birlestirici ve biitiinlestirici potansiyeline ragmen, giliniimiizde
futbol zaman zaman siddet, fanatizm ve saldirganlik gibi olumsuz davranislarla
da giindeme gelebilmektedir (Ustiinel ve Alkurt, 2015).

Spor psikolojisi literatiiriinde, futbolun zihinsel yonii “biligsel yiik”,
“psikolojik dayaniklilik” ve “duygusal zeka” kavramlariyla agiklanmaktadir ve
bu kavramlar oyuncularin stresli durumlarda nasil davrandiklarini, bagariya
nasil odaklandiklarini ve takim ig¢i etkilesimlerini nasil ydnettiklerini ele
almaktadir (Gucciardi vd., 2015). Futbolcularin sergilemis olduklart
performanslari, yalnizca fiziksel kondisyonlari ile degil, ayn1 zamanda zihinsel
hazirliklar: ile de sekillenir. Zihinsel antrenman kavrami, konsantrasyon, 6z
giiven ve hedef belirleme gibi psikolojik becerilerin gelistirilmesini igerirken bu
beceriler, yiiksek baski altinda bile performansin siirekliligini saglar (Moran,
2013).

Futbol oyununda duygularin rolii son derece belirgindir. Sporcunun heyecan,
otke, korku ya da cosku gibi duygulari, oyunun gidisatini olumlu veya olumsuz
yonde etkileyebilir. Duygusal farkindalik ile diizenleme becerileri, oyuncularin
bu duygusal dalgalanmalar1 yonetebilme kapasitesini belirler. Lazarus’un
(2000) bilissel-duygusal stres modeli, futbol gibi yiiksek tempolu spor
branslarin da, bireyin g¢evresel talepleri nasil degerlendirdigini ve bu taleplere
duygusal olarak nasil tepki verdigini aciklamak i¢in cogunlukla
kullanilmaktadir.

Davranigsal acgidan bakildiginda ise, futbolun psikolojik dogasi, takim
uyumu, liderlik, iletisim ve sosyal kimlik kavramlariyla yakin iliski
icerisindedir. Sosyal kimlik teorisi, futbolcularin bir takimin pargasi olarak
kendilerini nasil tanimladiklarimi ve bu kimligin motivasyonlart ile
davraniglarimi nasil sekillendirdigini ortaya koymaktadir (Tajfel & Turner,
2004). Takim icindeki dayanigsma, aidiyet duygusu ve ortak hedeflere yonelim,
hem bireysel hem de kolektif performansin siirdiiriilebilirligi a¢isindan kritik bir
onem arz eder (Carron vd., 2007).

2. Genel Bilgiler

2.1. Futbolun Cok Boyutlu Yapis1

Futbol, dogas1 geregi yiiksek diizeyde heyecan ve adrenalini barindiran bir
takim sporudur. Bu sebeple, oyuncularin gii¢lii zihinsel bir dayaniklilik
sergilemeleri ve karsilastiklar1 zorluklarin {istesinden etkili bigimde gelebilme
becerisine sahip olmalar1 gereklidir (Besler, 2020; Akt. Parlak, 2023). Futbol,



hem Tirkiye’de hem de diinyada en genis izleyici kitlesine ve taraftar
topluluguna sahip spor dallarinin basinda gelmektedir (Canikli vd., 2023).
Futbol, ulastigi toplumsal etki giicii, olusturdugu ekonomik hacim ve bireylerin
duygu durumlar {izerindeki belirleyici rolii sayesinde yalnizca bir spor olmanin
Otesine gecmistir. Futbolun bu ¢ok yonlii etkisi, hem kiiresel 6lgekte hem de
ulusal diizeyde ¢esitli yasal, ekonomik ve yonetsel diizenlemelerin yapilmasin
gerekli kilmistir (Mumcu ve Karakulluk¢u, 2019).

Gliniimiiz futbolu ge¢cmis donemlere kiyasla ¢ok daha hizli, tempolu ve
dinamik bir yapiya sahiptir. Bu yiiksek tempolu oyun anlayisi, futbolculardan
kisa siirede yiiksek gilic {iiretimi gerektiren patlayici nitelikte hareketler
sergilemelerini zorunlu kilmaktadir. Miisabakalar sirasinda futbolcularin sik sik
ani duruslar, yon degistirmeler, sicrama eylemleri, kisa mesafe sprintler, topa
vuruglar ve hizli sutlar gerceklestirmeleri, bu bransin dogasinda yer alan
patlayic1 giic gereksinimini agik¢a ortaya koymaktadir (Michailidis, 2015;
Egesoy ve Giimiisdag, 2024).

Futbol, yalnizca fiziksel giice ve teknik beceriye dayali bir spor degil;
bilissel siireglerin, duygusal tepkilerin ve sosyal etkilesimlerin i¢ ice oldugu,
cok boyutlu bir performans alanidir. Futbol oyunun karmasik yapisi, hem
bireysel hem de takim diizeyinde insan davraniginin tiim yonlerini igine
almaktadir. Bu sebeple futbolun dogasi, biyolojik, psikolojik ve sosyal
bilesenlerin etkilesimini temel alan biyopsikososyal model cercevesinde ele
alinmasi gereken bir konudur (Engel, 1977; Weinberg & Gould, 2023).

Futbolun fiziksel boyutu; dayaniklilik, hiz, kuvvet, ¢eviklik ve koordinasyon
gibi temel motor becerilerin oyun performansina katkisini igermektedir
(Williams vd., 2013). Fakat giiniimiiz futbolunda yalnizca fiziksel uygunluk, elit
performans icin yeterli degildir. Mag¢ sirasinda oyuncular, yiiksek tempoda
stirekli olarak ¢evresel ipuglarini algilamak, hizl kararlar almak ve uygun motor
yanitlar liretmek zorundadir. Bu zorunluluk, futbolun bilissel yoniinii 6n plana
cikarir (Vestberg vd., 2012). Bununla birlikte, yas gruplar1 arasinda fiziksel
uygunlugun gelisim seyrini belirlemek, antrenorlerin daha etkili antrenman
yontemleri  olusturabilmeleri, oyunculara 6zgli antrenman  yiikleri
diizenleyebilmeleri ve sporcularin bireysel Ozelliklerine gore gelisim
donemlerini izleyebilmeleri ac¢isindan biiyiik nem tasimaktadir (Canikli, 2022).
Bu degerlendirmeler dogrultusunda, sporun yalnizca bedensel bir etkinlik
olmadigi, aym1 zamanda psikolojik, sosyal ve ekonomik boyutlartyla insan
yasami iizerinde derin ve ¢ok yonlii etkiler yarattigi goriilmektedir. Ozellikle
genis kitlelere hitap eden futbol gibi spor dallari, bireylere yalnizca fiziksel bir
katilm alan1 sunmakla kalmaz; ayni zamanda toplumsal kimligin, aidiyet
duygusunun ve duygusal bosalmanin 6nemli bir araci haline gelir (Seis, 2025).



Biligsel siiregler; dikkat, algi, bellek, problem ¢6zme ve karar verme gibi
zihinsel islevleri kapsamaktadir. Arastirmalar, yiiksek bilissel esneklige ve
stratejik diisiinme becerisine sahip olan oyuncularin, 6zellikle baski altinda daha
dogru ve hizli kararlar alabildiklerini gostermektedir (Huijgen vd., 2015).

Futbolun duygusal yonii, oyuncularin stres, baski, 6fke veya motivasyon gibi
duygusal durumlarin1 yonetebilme kapasitesi anlamina gelir. Duygular, bireysel
performansi ve takim uyumunu dogrudan etkiler. Lazarus’un (2000) bilissel-
duygusal stres modeli, futbolcularin ¢evresel talepleri nasil degerlendirdiklerini
ve bu degerlendirmelerin duygusal tepkileri nasil sekillendirdigini agiklamak
acisindan O6nem arz eder. Yiiksek duygusal diizenleme becerisine sahip
futbolcularin, ma¢ igindeki stres faktorleriyle daha etkili bas edebildikleri ve
performans diisiisii yasama olasiliklarinin daha diisilk oldugu saptanmigtir
(Jones vd., 2009).

Modern futbol, yalnizca bir spor dali olmanin Gtesinde, ayni zamanda bir
sosyal davranis bi¢imi olarak da degerlendirilir. Oyun esnasinda birey, takim,
seyirci ve medya arasindaki etkilesimler; grup dinamikleri, kimlik, aidiyet ve
liderlik gibi psikososyal kavramlar1 glindeme getirir (Carron vd., 2007).
Futbolcular, hem bireysel rollerini hem de takim icerisindeki gorevlerini
anlamlandirirken sosyal kimlik siireglerinden de etkilenirler (Tajfel & Turner,
2004).

Ayrica modern futbol, diinya ¢apinda bir kiiltiirel fenomen haline gelmistir.
Futbolun popiilaritesi, insanlarin duygu, aidiyet ve kimlik insas1 siireclerinde
onemli bir role sahiptir. Futbol, bireylerin bireysel ve toplumsal diizeyde
kendilerini ifade etmelerinin bir araci olarak islev goriir (Giulianotti, 2015). Bu
nedenden dolayi futbolun ¢ok boyutlu yapisi, yalnzca sahadaki teknik ve taktik
unsurlarla degil; ayn1 zamanda insan davranisinin psikolojik ve sosyokiiltiirel
yonleriyle beraber degerlendirilmelidir.

2.2. Futbolun Psikolojik Temelleri

Futbol, siklikla “giizel oyun” olarak tanimlanan ve diinya c¢apinda
milyonlarca insanin yasaminda derin bir yer edinen evrensel bir spor dalidir.
Kiiresel oOlcekte en cok ilgi gdren sporlardan biri olarak futbol, yalnizca
taraftarlarin  tutkularin1  canlandirmakla kalmaz; ayn1 zamanda onlarin
kimliklerinin, degerlerinin ve kiiltiirel aidiyetlerinin bir pargasi haline gelir.
Futbolun bu siirekliligini ve popiilerligini saglayan temel unsurlardan biri,
taraftar topluluklar ile futbol kuliipleri arasinda zamanla gelisen gii¢lii duygusal
baglardir (Onag vd., 2024).

Futbol, yalnizca fiziksel beceriye dayali bir spor degil; zihinsel siireclerin,
duygusal dengelerin ve davranigsal stratejilerin bir biitiin olarak sekillendirdigi



karmagik bir performans alanmidir. Bu sebeple spor psikolojisi, futbolun hem
bireysel hem de takim diizeyinde anlasilmasinda 6nemli bir bilimsel ¢ergeve
sunmaktadir. Spor psikolojisi, sporcunun zihinsel siireclerini, motivasyon
kaynaklarini, stresle basa ¢ikma becerilerini ve sosyal iligkilerini inceleyerek
performansin biligsel ve duygusal temellerini ortaya koyar (Weinberg & Gould,
2023).

Spor psikolojisinin futbol tstlindeki etkisi, 6zellikle de modern futbolun
yiiksek tempolu, rekabet¢i ve medya odakli yapisinda belirgin bir sekilde
goriilmektedir. Giiniimiiz futbol oyuncusu, yalnizca teknik ve taktik bilgiyle
degil, ayn1 zamanda zihinsel dayanikliligiyla, 6z diizenleme becerisiyle ve
duygusal dengesiyle de giiglii olmalidir (Jones & Hardy, 1990).

Spor psikolojisi, futbol baglaminda ii¢ temel alana katki saglamaktadir: ilki
bireysel performansin artirtlmasi, ikincisi takim igi iletisim ve uyumun
gelistirilmesi ve iigiinciisii ise stres, kaygl ve motivasyonun ydnetimi. Ozellikle
biligsel davranisgt yaklasimlar, futbolcularda 6z yeterlilik inancinin
gliglendirilmesi ve olumsuz diisiince kaliplarimin doéniistiiriilmesi acisindan
onemlidir (Bandura, 1997). Tiim bu yaklagimlar, sporcularin performans dncesi
kaygt diizeylerini kontrol altina almalarim1i ve stresli durumlarda biligsel
esnekliklerini korumalarimi saglarlar (Hanin vd., 2000). Ciinkii futbol oyunu
giderek zorlu bir rekabet ortamina doniismekte ve futbol diinyasinda futbolcular
daha fazla kaygi ve 6fke durumlarin1 yagsamaktadirlar (Canikli vd., 2023).

Futbolcu performansi, yalmz fizyolojik kapasiteye degil, ayn1 zamanda
psikolojik faktorlerin etkilesimine de baglidir. Bu faktorler igerisinde 6zgiiven,
motivasyon, konsantrasyon, dikkat, duygusal denge ve zihinsel dayaniklilik 6ne
cikmaktadir. Motivasyon, futbolcunun antrenman ve miisabaka siirecinde
siireklilik gdstermesini saglayan 6nemli temel igsel bir glictiir (Deci & Ryan,
2000). Bireylerin temel psikolojik ihtiyaglari, 6z belirleme kurami etrafinda
onemli olan bir arastirma konusu olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Esenkaya vd.,
2023). Oz belirleme kuramina gére, futbolcularin i¢sel motivasyonlar: arttikca
performans siirekliligi ve tatmin diizeyleri de ayn1 oranda yiikselmektedir.

Ozgiiven, bireyin kendisine iliskin algilarini, degerlendirmelerini ve &z
yargilarini temel alarak gelistirdigi bir duygu durumudur (Duran ve Ates, 2022).
Kisinin kendini degerli, yeterli ve basarili olarak goérme egilimi, 6z giliven
diizeyini belirler ve bu da bireyin c¢evresiyle kurmus oldugu iliskilerdeki
tutumlarim ve davranis bicimlerini dogrudan etkiler (Ozdemir, 2016). Ozgiiven,
futbolcunun kendi becerilerine olan inancim1 yansitirken yiiksek ozgiliven
diizeyi, stres altinda bile istikrarli performans sergilemeyi kolaylastirir (Vealey
& Chase, 2008). Benzer bicimde, dikkat ve konsantrasyon becerileri, 6zellikle
oyunun hizli tempolu ve degisken yapisinda kritik bir 6neme sahiptir.



Arastirmalar, yiiksek dikkat kontrolii ve biligsel esneklige sahip futbolcularin
hatali karar oranlarinin daha diisiik oldugunu gostermektedir (Vestberg vd.,
2012).

Bunun yani sira, duygular, bireyin yasami boyunca bi¢imlenmeye ve
gelismeye devam eden; organizmay1 cevresel uyaranlara, stres kaynaklarina ve
zorluklara uyum saglamaya hazirlayan karmasik psikolojik ve fizyolojik
stireclerdir (Keltner & Gross, 1999) ve duygusal diizenleme becerisi ise,
futbolcunun mag ici baski, hata veya hakem karar1 gibi olumsuz uyaranlar
kargisinda performansini koruyabilmesi agisindan belirleyici bir faktordiir
(Gross, 2015). Duygusal dengeyi koruyamayan sporcularda ani gergeklesen
performans diisiisleri, agresif tavirlar ve dikkat daginikligi siklikla goriliir. Bu
durum, spor psikolojisinin yalnizca performans artirma amacini degil, aym
zamanda duygusal dengeyi ve psikolojik iyilik halini destekleme misyonunu da
ortaya koyar.

2.3. Zihinsel Siirecler ve Bilissel Performans

Futbol, fiziksel bir performans alani olmakla kalmayip, ayn1 zamanda yogun
biligsel siireglerin devreye girdigi dinamik bir karar verme oyunudur. Futbolda
oyuncular, saniyeler igerisinde karmagik yapidaki gevresel bilgileri algilamak,
uygun secenekleri degerlendirmek ve motor tepkilerini koordine etmek
zorundadirlar. Bu siireg, dikkat, algi, karar verme ve konsantrasyon gibi temel
biligsel islevlerin optimal diizeyde senkron halde islemesini gerektirir (Williams
& Ford, 2008).

Futbol ortami, siirekli degisiklige ugrayan karmasik uyaranlarla doludur.
Oyuncularin dikkat siire¢lerini dogru sekilde yonlendirmeleri, ¢evresel
ipuglarint hizli bir sekilde algilayabilmeleri ve bu bilgileri uygun motor
tepkilere  doniistiirebilmeleri  performansin  temel  belirleyicilerindendir
(Memmert, 2009). Dikkatin yonii ve odagi, sporcunun oyun icindeki
performansint dogrudan etkilemektedir. Nideffer’in (1976) “dikkat odagi
modeli” ne gore, sporcunun genis (cevresel farkindalik) ve dar (teknik
uygulama) dikkat tiirleri arasinda gecis yapabilme becerisi, performansinin
stirekliligini saglar.

Bireyler, kendilerine yonelen gevresel uyaranlari anlamlandirma siirecinde
bu bilgileri zihinsel olarak diizenleyip yorumlarlar; bu bilissel siire¢c genel
anlamda “alg1” olarak adlandirilir (Tufan, 2022). Algi, futbolcunun oyundaki
gorsel ve mekansal ipuclarini yorumlama kapasitesini ifade etmektedir.
Ozellikle de pas zamanlamasi, pozisyon alma ya da topun y&niinii tahmin etme
gibi beceriler, algisal ongoriiniin gelismis olmasina baglhidir (Williams vd.,
2002). Arastirmalar, elit futbolcularin dikkat seciciligi ile gorsel tarama



becerilerinin amatdr futbolculardan anlamli seviyede farkli oldugunu
gostermektedir (Vaeyens vd., 2007).

Karar verme siireci ise futbolun biligsel dogasinin merkezinde yer
almaktadir. Oyuncularin dogru zamanda dogru kararlar verebilmeleri, sadece
teknik bilgi ile degil, ayni zamanda biligsel esneklik, hafiza ve durum
farkindaligina da bagl olmaktadir (Vickers, 2007).

Konsantrasyon kavrami, dikkati istenilen yone verebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Oztutgan, 2023). Futbolda konsantrasyon ise futbolcunun
dikkatini hedefe yonelik bigimde siirdiirebilme yetisidir. Yogun seyirci baskist
altinda olan sporcunun fiziksel yorgunluk yasamasi ve rekabet ortami
konsantrasyonunu bozabilir. Ancak zihinsel olarak hazirlikli futbolcular, digsal
uyaranlar1 kontrol altmma alarak hedef odakli kalmay1 basarabilirler (Moran,
2013). Bu durum, biligsel kontroliin spordaki 6nemini ortaya koymaktadir.

“Oyun zekés1” kavrami, futbolun biligsel boyutunu agiklayan en kapsamli
kavramlardan bir tanesidir. Oyun zekasi; algisal farkindalik, stratejik diistinme,
problem ¢6zme ve tahmin becerilerinin birlesiminden olugmaktadir (Cihan ve
Ilgar, 2019). Futbolcularin sahadaki bilgi islem siire¢leri, tipki bir satrang
oyuncusunun hamleleri 6nceden planlamasi gibi, durumlara yonelik 6ngoriiler
tiretmelerini saglar.

Biligsel stratejiler, oyuncularin zihinsel yiikiinii azaltmak, hatalarini
minimize etmek ve performanslarini optimize etmek amaciyla kullandiklar
zihinsel diizenleme yontemleridir (Gucciardi & Dimmock, 2008). Bilissel
stratejiler; 6nceden planlama, dikkat kontroli, bilissel yeniden yapilandirma ve
hedef belirleme gibi teknikleri igermektedir. Ozellikle de oyun aninda hizli
biligsel gegisler yapabilen futbolcularin, degisken durumlara daha etkili yanit
verdikleri goriilmiistiir (Vestberg vd., 2012).

Zihinsel antrenman, futbolcularm biligsel ve duygusal siireclerini
gelistirmeye yonelik sistematik uygulamalar biitiiniidiir. Zihinsel antrenman
teknikleri, motor becerilerin zihinsel prova yoluyla gii¢clendirilmesini ve
sporcunun psikolojik dayanikliligmin artirilmasimi amaglar (Vealey, 2007). En
yaygin kullanilan zihinsel antrenman y&ntemleri arasinda imgeleme, kendine
telkin, hedef belirleme ve gevseme teknikleri yer almaktadir. Yapilan
aragtirmalarda zihinsel antrenmanin farkli asamalar1 incelenerek, sporcularin
zihinsel becerilerini gelistirerek performanslarini iyilestirmek amaciyla cesitli
tekniklerin kullanilmasinin gerekliligi 6n plana ¢ikarilmistir (Dereceli ve
Kalcioglu, 2024).

Ornegin, imgeleme calismalar;, futbolcularn motor performanslarini
gelistirmekle kalmayip; ayni zamanda 6zgiiveni, odaklanmay1 ve hata sonrasi
toparlanma kapasitesini de artirilmasini saglar (Cumming & Ramsey, 2008).



Kendi kendine telkin stratejileri ise futbolcularin olumsuz i¢ konugmalarini
dontistiirerek daha olumlu ve odakli bir zihinsel durum yaratmalarina yardim
eder (Hatzigeorgiadis vd., 2011).

2.4. Futbolcularda Psikolojik Dayaniklilik ve Zihinsel Saglamhik

Futbol, yiiksek fiziksel eforun yani sira yogun duygusal ve zihinsel baskinin
da deneyimlendigi bir performans oyunudur. Futbol oyunculari, basar1 ile
basarisizlik arasindaki ince ¢izgide, hem bireysel hem de takim diizeyinde
psikolojik dayanikliliklarmi siirekli test etme imkami bulurlar. Bu sebeple
futbolcularda psikolojik dayaniklilik ve zihinsel saglamlik kavramlari, modern
spor psikolojisinin en kritik bilesenleri arasinda yer alir (Gucciardi vd., 2017).

Futbolcular, mag sirasinda yogun seyirci baskisi, stres, medyanin elestirileri
ya da takim icerisinde rekabet gibi bir¢cok psikolojik stresorle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Bu stresorler, biligsel siiregleri etkileyerek karar verme hizlarim
yavaslatabilir, motor koordinasyonlarini bozabilir ve performanslarinda diisiise
yol acabilir (Baumeister, 1984).

Yapilan arastirmalar, baski altinda iken basari gosterebilen futbolcularin
yiksek 6z diizenleme ve duygusal farkindalik diizeylerine sahip olduklarini
gostermektedir (Jones vd., 2009). Baski altinda iken basari gosteren futbocular,
stresli durumlar1 bir tehdit olarak degil, bir meydan okuma olarak algilama
egilimindedirler (Hanton wvd., 2008). Nitekim stres bireyin duygu ve
disiincelerini  etkileyerek davranislarin  sekillenmesinde itici gili¢ halini
alabilmektedir (Bas ve Kabak, 2024).

Futbolda her zaman kazanmak yoktur, dogasi geregi basarisizliklarin
kagmilmaz oldugu bir oyundur. Kacirilan bir penalti, yapilan bir savunma hatasi
ya da beklenmeyen bir maglubiyet, futbolcunun psikolojik dengesini kolayca
sarsabilir. Bu tiir durumlarda basarisizlikla basa ¢ikma becerisi, sporcunun uzun
vadeli gelisimi agisindan belirleyici rol oynar (Sarkar & Fletcher, 2014).

Oz diizenleme kavrami bireyin duygularmi, diisiincelerini, dikkatini,
diirtiilerini ve davraniglarint kontrol etme becerisi ve diizenlemesi olarak
tanimlanmaktadir ve 6z diizenleme, futbolcunun igsel siire¢lerini fark etmesi,
duygularim1 kontrol etmesi ve davramiglarini hedefleri dogrultusunda yeniden
yonlendirmesi anlamima gelir (Zimmerman, 2000). Etkili 6z diizenleme,
futbolcunun basarisizlik sonrasi 6grenme ve toparlanma siiresini hizlandirir. Oz
diizenleme becerisine sahip futbolcular, hatalardan ders ¢ikararak daha giiclii bir
zihinsel durus sergilerler. Ayrica 6z diizenleme, sporcunun motivasyonunu
stirdiirebilmesi ve hedeflerine yonelik planli eylemler gerceklestirebilmesi
acisindan da kritik 6nemdedir (Cleary & Zimmerman, 2001).



Zihinsel saglamlik, futbolcularda stres, baski ve olumsuzluklara karsi yiiksek
performansi devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanir (Clough vd., 2002).
Bu kavram, duygusal istikrar, kararlilik, 6zgiiven ve hedefe baglilik gibi
psikolojik 6zelliklerin bir araya gelmesinden olusur. Zihinsel saglamliga sahip
futbolcular, olumsuz durumlara ragmen miicadele etmeye devam ederken, baski
altinda sogukkanliliklarin1 korurlar ve zorluklar gelisim firsati olarak goriir
(Gucciardi vd., 2015).

Clough vd., (2002) gelistirdigi “4C Modeli”, zihinsel saglamligin dort temel
bilesenini agiklar:

e Control (Kontrol): Duygular ve yasam tizerindeki kontrol algisi.

e Commitment (Baglilik): Hedefe ulagsmadaki kararlilik ve adanmislik.

e Challenge (Meydan Okuma): Zorluklar1 tehdit yerine firsat olarak gérme

yetenegi.

e Confidence (Ozgiiven): Kendi yeteneklerine ve kararlarma giiven duyma.

Bu dort unsurun birlesimi, futbolcunun hem rekabet ortamina hem de
belirsizliklere kars1 daha direngli olmasini saglarken ayrica zihinsel saglamligin
yiiksek olmasi, motivasyonel istikrar, dikkat kontrolii ve duygusal diizenleme
gibi psikolojik becerileri de giiclendirebilir (Mahoney vd., 2014).

Zihinsel saglamlik, sadece dogustan gelen bir 6zellik olarak degil; sistematik
antrenman ve psikolojik egitimlerle gelistirilebilen bir beceridir. Ozellikle de
biligsel yeniden yapilandirma, imgeleme, 6z konusma ile hedef belirleme gibi
teknikler, futbolcularda zihinsel dayamikliligi artirmak igin etkili stratejiler
sunmaktadir (Gucciardi & Gordon, 2012).

2.5. Futbolun Psikososyal Boyutu

Futbol, bireysel performansin ¢ok otesinde, toplumsal kimliklerin, grup
dinamiklerinin ve kiiltiirel etkilesimlerin en yogun yasandigi sosyal olgulardan
bir tanesidir. Oyunun sahadaki boyutu kadar, saha disindaki taraftar
davranislari, medya baskis1 ve kiiltiirel kimlik unsurlar1 da futbolun dogasim
sekillendirmektedir. Bu sebeple futbol, sadece bir spor etkinliginin Gtesinde;
ayn1 zamanda sosyal bir deneyim, kiiltiirel bir pratik ve kolektif bir kimlik insa
alani olarak goriilmelidir (Giulianotti, 2015).

Taraftarlar, futbolun duygusal ve sosyal enerjisinin en dnemli yap1 taglaridir.
Tribilinlerde sergilenen kolektif davranislar, oyuncular tizerinde hem olumlu
hem de olumsuz etkiler yaratabilmektedir. “Ev sahibi avantaji” kavramu, taraftar
desteginin futbolcularda motivasyon, oOzgiiven ve risk alma davranislarini
giiclendirdigini her zaman gozler 6niine sermektedir (Carron vd., 2005). Ote
yandan, beklenti ya da elestiriler, asir1 baski, bazi oyuncularda kaygi diizeyini



artirarak performans Tlizerinde olumsuz etkilere neden olabilir (Bray &
Widmeyer, 2000).

Giliniimiizde medya, futbolun toplumsal algisinda ydénlendirici bir role
sahiptir. Ma¢ Oncesi ve mag¢ sonrasi haberler, futbolcularin imajini
sekillendirmekte, taraftar davraniglarini ve kamuoyunun futbol kiiltiiriine iliskin
tutumlarint belirlemektedir (Whannel, 2005). Sosyal medya ise bu etkiyi daha
bireysel ve dogrudan bir diizeye tasimis, futbolcularin hem elestiriye hem de
asir1 idealizasyona maruz kalma olasiliklarinin artmasia sebep olmustur
(Pegoraro, 2013). Bu baglamda, futbolun medya aracilig: ile insa edilen yonii,
psikososyal baskinin modern bi¢gimlerinden bir tanesi haline gelmistir.

Futbolun sosyal gevreyle etkilesimi de 6nem arz etmektedir. Aile, arkadas
gruplar1 ve toplumsal degerler, bireyin futbola bakisi ve futbol kimligini
sekillendirir. Ozellikle de geng futbolcularda, ebeveynlerin destekleyici ya da
baskic1 tutumlari, spora katilim motivasyonu ve psikolojik iyi olus {izerinde
belirleyici role sahiptir (Knight vd., 2018).

Futbol, kitle psikolojisinin en giiclii gézlemlendigi alanlardan bir tanesidir.
Biiyiik kitlelerin ortak duygular etrafinda birlesmesi, cosku, aidiyet ve kimlik
duygularimi giiclendirir (Reicher, 2001). Ancak ayn1 zamanda, bu kolektif enerji
zaman zaman saldirganlik, diismanlik veya siddet davraniglarinin meydana
gelmesine de zemin hazirlayabilir. Le Bon’un (2003) klasik kitle psikolojisi
teorisi, bireylerin kalabalik i¢inde anonimlesmesiyle beraber kontrol ve elestirel
diistinme yetilerinin zayifladigmi 6ne sitirer. Modern futbol ortaminda bu
dinamik, 6zellikle derbi karsilagsmalar1 ve taraftar gruplar arasindaki rekabet
baglaminda gozlenmektedir.

Bununla birlikte futbol kiiltiirii, sadece siddet ya da fanatizmle degil, aym
zamanda kolektif dayanigsma, toplumsal aidiyet ve kiiltiirel kimlik iiretimiyle de
alakalhidir (Giulianotti & Robertson, 2009). Taraftar gruplarinin sembolleri,
marslar1 ve ritlielleri, kiiltiirel birer kimlik gdstergesi olarak toplumsal bellekte
yer eder. Bu durum, futbolun bir “duygusal topluluk™ yaratarak, bireyleri ortak
bir kimlik ¢atis1 altinda birlestirdigini gdstermektedir (Pope, 2017).

Toplumsal kimlik teorisi, bireylerin kendilerini ait olduklar1 gruplar araciligi
ile tanimladiklarint ve bu aidiyetin davraniglarini yonlendirdigini one siirer
(Tajfel & Turner, 2004). Futbol baglaminda bu durum, bireyin bir takima
duydugu aidiyet, rakip takima kars1 tutumlar1 ve kolektif duygusal tepkileriyle
somut hale gelir. Bir futbol taraftar1 i¢in takimi, sadece bir spor kurumu degil;
ayni1 zamanda bir kimlik, bir aidiyet alan1 ve sosyal statii gostergesi sayilir
(Brown, 2007).

Futbolun toplumsal kimlikle iligkisi, ulusal ve kiiltiirel diizeyde de kendini
gostermektedir. Uluslararasi turnuvalar, milli takimlarin performanslar1 ve spor
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medyasindaki temsil bigimleri, bireylerin ulusal kimlik algilarinin giiclenmesini
saglar (Maguire, 2011). Bu durum, futbolun sosyolojik, politik ve kiiltiirel bir
sembol haline gelmesini saglar. Ozellikle de milliyetcilik, toplumsal cinsiyet
rolleri ve statii gibi olgular, futbolun kimlik insa siire¢lerinde Onemli
sosyokiiltiirel gdstergeler olarak 6n plana ¢ikar (Archetti, 2020).

2.6. Kuramsal Yaklasimlar

Futbolun psikolojik dogasin1i anlamlandirmak, sadece gozlemlenebilir
davraniglarla sinirli kalmaz; ayni zamanda sporcunun diisiince bigimlerini,
duygusal siireclerini ve motivasyonel dinamiklerini aciklayabilen teorik
cercevelerle miimkiin olmaktadir. Spor psikolojisinde futbol performansini
anlamlandirmak ve gelistirmek i¢in ¢esitli kuramsal yaklasimlar
kullanilmaktadir. Futbol davraniglarin1 ve performans siireglerini aciklamada
siklikla bagvurulan dort temel kuram; biligsel davraniger yaklasim, sosyal kimlik
teorisi, Lazarus™un stres duygu modeli ve 6z-belirleme teorisidir.

Biligsel davranig¢1 yaklasim, futbolcularin performanslarini belirleyen temel
unsurun diigiince, duygu ve davranis arasindaki etkilesim oldugunu One
siirmektedir (Beck, 2020). Bu yaklasima gore, sporcunun sahadaki davraniglari
sadece digsal kosullara bagl degil; olaylara yiikledigi biligsel anlamlardan ve
i¢gsel yorumlarindan etkilenmektedir. Olumsuz otomatik diisiinceler, performans
kaygisinin artmasina neden olurken, olumlu biligsel yeniden yapilandirma
teknikleri 0zgilivenin ve dikkat kontroliiniin gii¢lenmesini saglayabilir (Hardy
vd., 2018).

Futbol baglaminda biligsel davraniggr miidahaleler, 6zellikle 6z konusma,
imgeleme ve hedef belirleme teknikleri tizerinden uygulanir (Theodorakis vd.,
2012). Bu stratejiler, sporcunun dikkatini kontrol edebilmesini, stres altinda
daha islevsel tepkiler iiretmesini ve performans istikrarimi siirdiirebilmesini
saglar. Ayrica biligsel-davranig¢1 yaklagimlar, futbolcularda 6z farkindalik ve
duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinde de 6nemli bir rol oynar (Beck,
2011).

Sosyal kimlik teorisi, bireylerin kendilerini ait olduklari sosyal gruplar
tizerinden tanimladiklarin1 ve bu aidiyetin davramiglarini yonlendirdigini one
sirerler (Tajfel & Turner, 2004). Futbol baglaminda bu kuram, takim
dinamiklerinin ve taraftar kimliginin psikolojik temelini aciklar. Bir
futbolcunun takimma duydugu aidiyet, Ozdeslesme diizeyi yiikseldik¢e
motivasyon, baglilik ve dayanisma da artar (Haslam, 2004).

Aymi sekilde, taraftarlar agisindan da sosyal kimlik siire¢leri 6nem tasir.
Takim kimligi, bireylerin sosyal statii, aidiyet ve kolektif duygusal deneyim
ihtiyaclarini karsilar. Fakat bu siire¢ bazen gruplar arasi rekabete, 6tekilestirme
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veya diigmanlik gibi olumsuz davranislara da neden olabilir (Hogg vd., 2017).
Dolayisiyla sosyal kimlik teorisi, futbolun sadece bir sportif etkinlik degil, ayni
zamanda da sosyal bir kimlik ve kiiltiirel aidiyet alan1 oldugunu ortaya koyar.

Lazarus’un (2006) stres duygu modeli, futbolcularin performansini etkileyen
duygusal siirecleri agiklamada kullanilan en énemli kuramsal ¢ercevelerden bir
tanesidir. Bu modele gore stres, bireyin gevresel talepler ile kisisel kaynaklar
arasindaki dengesizligi algilamasi sonucunda ortaya ¢ikar. Bu siire¢ iki asamali
bir biligsel degerlendirme igerir: birincil degerlendirme (olayin tehdit ya da
meydan okuma olarak algilanmasi) ve ikincil degerlendirme (bireyin bu duruma
basa ¢ikma kapasitesini nasil gordiigii).

Futbolcularda bu degerlendirmeler, mag¢ 6ncesi kaygi, baski altinda karar
verme ve hata sonras1 duygu diizenleme gibi durumlarda kritik bir rol oynar
(Lazarus, 2000). Ornegin, aym stresor (penalt: atis1) bir futbolcu igin “tehdit”
olarak algilanirken, bir digeri i¢in “firsat” anlami tasiyabilir. Iste bu fark,
performans diizeyini belirleyen duygusal tepkinin yoniinii de degistirir.
Lazarus’un modeline gore, duygusal tepkilerin diizenlenmesi, biligsel yeniden
yapilandirma ve basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesiyle meydana gelir
(Nicholls vd., 2012).

Oz-belirleme teorisi, bireyin davranislarin1 ydnlendiren motivasyonel
stiregleri aciklayan temel bir yaklasimdir. Deci & Ryan (1985, 2000) tarafindan
gelistirilen bu teori, insan davranislarinin {ic temel psikolojik ihtiyacin
karsilanmasiyla siirdiiriilebilir hale geldigini belirtir: 6zerklik, yeterlik ve
iligkililik. Futbol baglaminda bu ihtiyaclarin karsilanmasi, sporcunun igsel
motivasyonunu gili¢lendirirken performans doyumununda artmasini saglar
(Pelletier vd., 1995). Ornegin, antrenmanlarda karar verme &zgiirliigii taninan
futbolcularin 6zerklik duygusu gelisirken; antrenmanlara daha aktif katilim ve
daha yiiksek motivasyon olusmasini saglar. Oz-belirleme teorisi, digsal
odiillerin ya da cezalarin kisa vadeli etkilere sahip oldugunu; oysa igsel
motivasyonun uzun vadeli basar1 ve psikolojik iyi olus i¢in daha kalic1 bir giig
oldugunu savunur (Ryan & Deci, 2024).

Bu teori ayrica futbol antrenérlerinin liderlik tarzlari agisindan da yol
gosterici olmaktadir. Destekleyici liderlik, oyuncularm &zerklik ve yeterlik
duygularmi artirirken, otoriter yaklasimlar bu duygularin zayiflamasina neden
olabilir (Mageau & Vallerand, 2003). Dolayisiyla 6z-belirleme teorisi, futbol
psikolojisinde hem bireysel hem de oOrgiitsel diizeyde motivasyonel
stirdiiriilebilirligin agiklanmasinda 6nemli bir yer teskil eder.
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3. Sonug¢

Futbol yalnizca teknik taktik ve fizyolojik gostergelerle agiklanamayacak
6lciide ¢ok katmanli psikolojik bir olgudur. Futbol performansi; algi, dikkat,
bellek ve karar verme gibi biligsel siireglerle; duygu diizenleme, motivasyon ve
0z-diizenleme gibi duyussal siireclerin, ayrica takim uyumu, liderlik, sosyal
kimlik ve taraftar dinamikleri gibi psikososyal boyutlarin i¢ ice geg¢mesiyle
bicimlenmektedir. Dolayisiyla futbolu anlamak ve futbolu gelistirmek i¢in
psikososyal bir ¢er¢eve ortaya koymak zorunludur.

Bilissel agidan “oyun zekési”, modern futbolda belirleyici bir {ist yapi islevi
goriirken, oyuncunun gorsel tarama stratejileri, durum farkindaligi ve hiz-
dogruluk dengesini koruyarak secenek iiretme becerisi, rekabet baskisi altinda
karar kalitesinin belirlenmesini saglar. Bu yetkinlik, sadece dogustan gelen bir
avantaj degil; sistematik egitim ve zihinsel antrenman yoluyla gelistirilebilir bir
performans alanidir. Futbolda imgeleme, 6z konusma, hedef belirleme ve dikkat
kontrolii gibi bilissel davranis¢1 teknikler, hem hatay1 telafi etme hizini arttirir
hem de bilissel esnekligi gli¢lendirir.

Duygusal ve dayaniklilik boyutunda ise, baski altinda iken performansin
sirdiriiliyor olmasi; stresin  anlamlandirilmasi, duygusal uyarilmanin
diizenlenmesi bir 6z diizenleme dongiisiiniin kurulmasina baglidir. Zihinsel
saglamlik, tehdit algisin1 “meydan okuma” cergevesine tasiyabilen bir zihinsel
set ve bu seti destekleyen Ozgiiven-baglilik-kontrol bilesenleriyle gii¢liiliik
kazanir. Bu bilesenler, mag i¢i dalgalanmalarin sona ermesinde, performans
istikrarmin korunmasinda ve basarisizlik sonrasinda hizli toparlanmada fayda
saglar.

Sonug olarak, futbolun psikolojik dogasi; zihin, duygu ve davranigin dinamik
etkilesimini merkezine alan, egitimle gelistirilebilir ve Orgiitsel diizeyde
tasarlanabilir bir performans ekosistemidir. Giiniimiizde hizla gelisen futbol
oyununda, antrenodrler ile spor psikologlari icin 6ncelik, fiziksel ve teknik
antrenmanin yanina sistematik zihinsel antrenman ve psikososyal iklim
tasarimimi yerlestirmektir. Bu yaklagim, kisa vadede karar kalitesini ile stres
altinda istikrarini, orta vadede bireysel gelisim ile takim uyumunu, uzun vadede
de kuliip kiiltiirii ve siirdiiriilebilir bagariy1 kuvvetlendirecektir.
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2. Bolim

MOTiVASYONUN GUCU:
FUTBOLDA BASARI VE HEDEF YONELIMI

Volkan CINDEMIR!

1. Giris

Ingilizce kokenli “football” sbzciigii, “foot” (ayak) ve “ball” (top)
kelimelerinin birlesiminden tliremis olup, Tiitkceye “ayak topu” anlaminda
gecmistir. Zamanla bu ifade dilimizde “futbol” bigiminde yerlesmis ve
kullanilmaya baglanmistir (Arikan, 2007). Bu baglamda futbol, motivasyonun
bireysel performansi ve takim i¢i sinerjiyi sekillendirdigi en belirgin spor
alanlarindan biri denilebilir.

Gliniimiizde futbol, yalnizca bir spor etkinligi olmanin Otesinde, genis
kitlelerin eglence ve tiiketim pratiklerini sekillendiren ¢ok yonlii bir endiistri
haline gelmistir. Eskiden yalnizca rekabet, miicadele ve heyecan unsurlariyla
sinirli olan futbol, zaman igerisinde ekonomik, kiiltiirel ve medya temelli bir
doniistim siireci yagamistir. Bununla birlikte futbol performansi, teknik, taktik,
zihinsel ve fizyolojik unsurlar gibi ¢esitli biyomotor yetenekler gerektiren ¢ok
boyutlu bir yapiya sahiptir (Ersoy ve Canikli, 2025). Ozellikle 1980’lerin
sonlarindan itibaren futbolun ekonomik potansiyelinin fark edilmesiyle beraber,
bu alan yalnizca sportif bir faaliyet olmaktan c¢ikarak, kiiresel Olgekte bir
endiistriyel {iretim ve tiikketim sistemine doniigmiistiir. 1990°lardan sonra medya,
sponsorluk ve marka is birliklerinin artmasiyla futbol, kitlesel bir gosteri
bicimine biirlinmiis ve ‘“show-business” niteligi kazanmistir (Aksar, 2005;
Tasmektepligil, 2025).

Motivasyon, bireylerin  davramislarin1  baslatan,  ydnlendiren ve
stirdlirmelerini saglayan i¢sel olan bir enerji kaynagidir (Deci & Ryan, 2000).
Futbol Gzelinde motivasyon, bir sporcunun antrenmanlara katilim istegini,
rekabet ortaminda sarf ettigi cabay1 ve hedefe ulagsmak i¢in gostermis oldugu
kararhligii belirler. Oz belirleme kuramina gore, bireyin i¢sel ve dissal
giidillenme bigimleri, performansin siirdiiriilebilirligini  etkileyen temel
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psikolojik ihtiyaglara dayanir (Ryan & Deci, 2024). I¢sel motivasyon seviyesi
yiiksek bir futbolcu, basarty1r sadece odiil veya taninma igin degil, oyunun
kendisinden aldigt doyum nedeniyle siirdiirmeye devam ederken; digsal
giidiilenme seviyesi baskin oldugunda performans kisa vadede artabilir ama
ancak uzun vadede tiikkenmislik riski de yiikselir (Pelletier vd., 2013).

Futbol oyununda basar1 kavrami da motivasyonla dogrudan iligkilidir ve
olduk¢a Snemlidir. Clinkii basar1 yalmizca kazanilan skorlarla degil, bireyin
belirlemis oldugu hedeflere ulasma siirecindeki ilerleme, 6grenme ve kendini
gelistirme diizeyiyle de karsilagtirilmaktadir (Roberts & Treasure, 2012).
Gilintimiide, rekabetin artisiyla birlikte kazanmak ve kaybetmek arasindaki ¢izgi
belirginlesmeye baslamis olup, fiziksel performasin yaninda psikolojik
performasin  basartya tasima noktasinda ne kadar Onemli oldugu
vurgulanmaktadir (Zengin & Kirkbir, 2020). Hedef yonelimi kuramina gore, bu
noktada sporcunun basariy1 nasil tanimladig1 énemlidir. Gorev yonelimli olan
futbolcular, gelisim ve c¢abanin kendilerini basar1 olarak goriirken; ego
yonelimli  futbolcular, iistiin performanslarim1  baskalariyla kiyaslayarak
degerlendirirler (Nicholls, 1989). Bu ayrim, oyuncunun antrenman siirecindeki
tutumlarini, stresle basa ¢ikma becerilerini ve takim igerisindeki iligkilerini
derinden etkiler.

Giliniimiiz modern futbolunda giderek artan rekabet¢i ortam, teknik-taktik
becerilerin 6tesinde zihinsel dayaniklilig1 ve hedef odakli motivasyonu zorunlu
hale getirir (Gucciardi vd., 2017). Ozellikle de profesyonel seviyede,
sporcularin basariya ulasmalarinda hedef belirleme, 6z diizenleme stratejileri ve
icsel  motivasyonun  siirekliligi,  psikolojik = performansin  temel
belirleyicilerindendir (Ford & Williams, 2012). Bu nedenle futbol oyununun
psikolojisinde motivasyonun giicli, sadece bireysel performans artigi ile degil,
ayn1 zamanda takimdaki biitiinliiglin, dayanikliligin ve uzun vadeli basarmin da
kaynag1 olarak goriilmektedir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Motivasyonun Kuramsal Temelleri ve Kavramsal Cerceve

Motivasyon kavrami, bireyin davraniglarini baglatan, yonlendiren ve
siirdlirmesini saglayan igsel bir enerji sistemi olarak spor psikolojisinin temel
konularindan bir tanesidir. Futbol 6zelinde ise motivasyon, bir sporcunun
antrenmanlara katilma kararliligini, performansini siirdiirme istegini ve basariya
ulagmadaki hedef yonelimini belirleyen kritik psikolojik siire¢lerden biridir
(Weinberg & Gould, 2023).

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca yonelik davranig géstermesini saglayan
icsel bir uyarilma ve yonlendirme siireci olarak tanimlanabilir. Baska bir
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ifadeyle, kisiyi bir eylemi gergeklestirmeye sevk eden, o eyleme enerji ve
stireklilik kazandiran psikolojik bir giictiir. Bu siireg, bireyin belirli bir gorevi
yerine getirmesi igin gerekli istegin, ¢abanin ve enerjinin ortaya ¢ikmasini
saglar (Giiney, 2013; Akt. Aslan ve Dogan, 2020).

Motivasyon Igsel ve dissal motivasyon tiirleri ile kapsamli bir sekilde
incelenmis ve aralarindaki ayrim gelisimsel ve egitimsel uygulamalara 6nemli
diizeyde 151k tutmustur. Igsel motivasyon, insanin dogal grenme ve dziimseme
egilimini yansitan 6nemli bir yap1 olmaya devam ederken, digsal motivasyon da
ise Ozerkligin onemli olgiide degistigi ve bu nedenle digsal kontrolii ya da
gercek 0z diizenlemeyi yansitabilecegi ileri siiriilmektedir. Her iki motivasyon
tirtiniin de ozerklik, yeterlilik ve iliski kurma gibi temel insan ihtiyaglariyla
iligkileri tartisilmaya devam edilmektedir (Ryan & Deci, 2000).

2.1.1. Oz-Belirleme Kuram

Deci ve Ryan tarafindan ortaya konulan Oz-belirleme Kurami, bireyi
cevresiyle siirekli etkilesim icinde bulunan, aktif ve kendi davraniglarini
yonlendirme kapasitesine sahip bir varlik olarak ele almaktadir (Ryan & Deci,
2000).

Oz-belirleme kurami, bireyin davranislarmi yonlendiren motivasyon tiirlerini
agiklayan en kapsamli modellerden bir tanesidir. Deci & Ryan (2000) tarafindan
gelistirilen bu kurama goére insan davranislari, iic temel psikolojik ihtiyacin
karsilanmasina dayanir: 6zerklik, yeterlik ve iliski kurma. Tiim bu ihtiyaglar
karsilandiginda bireyler igsel olarak motive olurken, kendi davraniglarini
gonillii bicimde diizenleyebilirler ve bu durum siirdiiriilebilir bir performans
sergilemelerini saglar (Ryan & Deci, 2024).

Futbol baglaminda 6z-belirleme kurami, sporcularin nigin futbol
oynadiklarimi ve oyun siirecinde motivasyonlarmin nasil siirdiigiinii anlamaya
yardim eder. Igsel olarak motive olan futbolcular, oyundan aldiklar1 keyif,
gelisim arzusu ve takim ruhu sayesinde spora katilimi siirdiiriirlerken; digsal
motivasyona sahip futbolcular ise, ddiil, taninma ya da statii gibi digsal
faktorlerle yonlendirilirler (Pelletier vd., 2013). Ancak dissal motivasyonun
baskin hale gelmesi, i¢sel doyumun azalmasina ve uzun vadede spordan
kopmalara neden olabilir (Vallerand, 2007).

2.1.2. Basar1 Hedefleri Kuram

Motivasyon, bireyin belirli bir amaca ulagmak i¢in davraniglarin1 baglatmasi,
yonlendirmesi ve siirdiirmesi siireci olarak tanimlanabilir. Insanlari ihtiyaclarini
gidermeye, hedeflerine ulasmaya ve beklentilerini karsilamaya yonelten temel
igsel gii¢ olarak da degerlendirilmektedir (Gopalan vd., 2017).
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Bagar1 hedefleri kurami, bireylerin basariyr nasil tanimladiklarma ve
performanslarint  hangi Olgiitlerle  degerlendirdiklerine odaklanmaktadir.
Nicholls (1989) tarafindan gelistirilen bu kurama gore iki temel yonelim vardir:
gorev ve ego yonelimi. Gorev yonelimli futbolcular, bagarmin 6lgiitii olarak
kisisel gelisim, caba ve beceri artisin1 goriirken; ego yonelimli futbolcular ise,
basariy1 bagkalarini gecmek ya da istiinliik gostermek olarak degerlendirirler
(Roberts & Treasure, 2012). Sonug olarak gorev yonelimi, uzun vadeli basar1 ve
psikolojik iyi olus icin daha islevsel bir yonelim olarak kabul edilmektedir.
Futbol ortaminda gorev yonelimi yiiksek olan sporcular, takim iginde uyum
gosterir ve stirekli 6grenmeye acik bir tutum sergilerler; ego yonelimli sporcular
ise, performans baskisi altinda stres ve tiikenmiglik riskiyle daha fazla karsi
karsiya kalabilirler (Harwood vd., 2015).

2.1.3. Beklenti-Deger Yaklasimi

Motivasyon, bir hedef dogrultusunda davranisin baslatilmasini, bu hedefe
yonelik yonelimin saglanmasini ve eylemin siirekliliginin korunmasini iceren
dinamik bir siirectir. Baska bir deyisle, bireyin belirli bir amaci gerceklestirmek
icin harekete ge¢mesini, yoniinii belirlemesini ve ¢abasini siirdiirmesini
saglayan biitiinciil bir mekanizma olarak tamimlanabilir (Bayrak¢eken vd.,
2021).

Beklenti-deger yaklagimi, kisilerin belirli bir géreve yonelme ve o gorevi
stirdiirme kararliliklarii, basarili olma beklentilerini ve o gorevin degerine
iligskin algilar1 izerinden agiklarlar (Eccles & Wigfield, 2002).

Futbolcular agisindan beklenti-deger yaklasimi, bir magta veya sezonda
sergilenecek cabanin seviyesini belirleyen biligsel siiregleri anlamada énemli bir
cerceve sunmaktadir. Bir futbolcunun antrenmanlara katilimi, performansini
gelistirme cabasi ya da hedef belirleme konusundaki istegi, biiylik olciide kendi
yeteneklerine olan inancina ve bu hedefin onun icin tagidigi anlam diizeyine
baglidir (Wigfield vd., 2009).

2.1.4. Oz-yeterlik ve benlik algist

Bandura (1997) tarafindan gelistirilen 6z-yeterlik kurami, bireylerin belirli
bir gorevi basari ile yerine getirebilme inanglarini agiklamaktadir. Oz-yeterlik,
bireyin ge¢mis deneyimleri, goézlem yolu ile &grenmeleri ve sosyal geri
bildirimleriyle sekillenir. Futbolda yiliksek Oz-yeterlik diizeyine sahip olan
sporcular, stres altindayken bile dogru kararlar verebilirler, hata sonrasi
toparlanma siirecini daha kisa siirede tamamlayabilirler ve performanslarini
istikrarli bi¢imde artirarak siirdiirebilirler (Moritz vd., 2000).
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Buna paralel olarak, benlik algisi, bireyin kendisine iliskin genel
degerlendirmesini ifade ederken futbolcularda olumlu benlik algisi, aidiyet hissi
ile takim kimligini giiclendirerek hem bireysel hem de kolektif bagariy1
destekler (Marsh vd., 2017) ve iki kavram bir arada ele alindig1 zaman, futbol
psikolojisinde motivasyonel siirekliligin ve performans istikrarinin en giiglii
biligsel temellerini olusturur.

2.2. Motivasyonel Iklim

Motivasyonel iklim, spor ortaminda bireylerin algilarii sekillendiren ¢ok
boyutlu bir yapiya sahiptir. Takim kiiltiirlinii etkileyen antrenorler, sporcular
arasi iligkiler, yarisma diizeyi ve verilen yonergelerin niteligi gibi unsurlar bu
iklimin belirleyicileri arasindadir. Bu kavram, sporcularin antrenman ve
yarigma ortamlarini nasil algiladiklariyla yakindan iligkilidir. Spor ortamlarinda
motivasyonel iklim genellikle iki bigimde goriiliir: ustalik ve performans
yonelimli iklim. Ustalik yonelimli bir iklim, bireyin 6grenme arzusunu, kisisel
gelisimini, sorumluluk bilincini ve 1srarciligini desteklerken; performans
yonelimli iklim, sporcularin baskalarina istiinliilk saglama veya rekabette one
gecme istegini besler. Dolayisiyla, yonelimin tiirli sporcularin motivasyon
bigcimlerini, doyum diizeylerini ve takim i¢i iligkilerini dogrudan etkiler
(Roberts & Ommundsen, 1996; Akt. Deveci,2024).

Motivasyonel iklim, spor ortaminda bireylerin bagari, ¢aba ve performansa
iliskin algilarim1 sekillendiren psikolojik ve sosyal kosullan ifade etmektedir.
Baska bir deyisle ise, antrendrlerin, takim arkadaglarinin ve genel olarak spor
gevresinin olugturmus oldugu sosyal atmosferin, sporcularin giidiilenme
bicimlerini nasil etkiledigini agiklayan bir kavramdir (Ames, 1995; Duda &
Balaguer, 2007). Futbolda motivasyonel iklim, sadece oyuncularin bireysel
performanslarimi degil, ayn1 zamanda takim dinamikleri ile baglilik diizeylerini
ve rekabet anlayislarini da belirleyen 6nemli bir psikososyal etkendir.

Ames (1992) motivasyonel iklimi iki ana boyutta ele almistir: birincisi,
gorev yonelimli iklim ikincisi ise ego yonelimli iklimdir.

e Gorev yonelimli iklimde, sporcularin gelisimi, 6grenme diizeyi, is
birligi ve ¢abasi 6n plandadir ve bu tiir bir ortamda birey, performansini gegmis
deneyimleriyle karsilastirir ve kendini gelistirmeye odaklanir. Ayrica hatalar
O0grenme firsati olarak goriilerek igsel motivasyon yiiksek seviyeye ulagir
(Ntoumanis & Biddle, 1999).

e Ego yonelimli iklimde ise basari, baskalarii gegmek, {istiin performans
sergilemek ve digsal ddiiller elde etmek iistiinden tanimlanir. Bu durum kisa
vadede performansin artirmasini saglayabilir fakat uzun vadede stres,
titkenmiglik ve spordan uzaklagmaya neden olabilir (Duda & Hall, 2001).
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Futbol ortaminda antrenodrlerin  ve takim liderlerinin olusturdugu
motivasyonel iklim, sporcularin hedef yonelimlerini dogrudan etkiler. Gorev
yonelimli bir iklim, takim dayanismasini, 6z yeterligi ve i¢sel motivasyonu
giiclendirirken; ego yonelimli bir iklim, bireysel rekabeti artirabilir ancak grup
biitiinligiinii zayiflatabilir (Harwood vd., 2015). Dolayisiyla antrenérlerin, hem
performans odakli basartyt hem de uzun vadeli psikolojik iyi olusu
destekleyebilecek dengeyi kurmalar1 cok 6nemli ve gereklidir.

Aragtirmalar, futbolcularin motivasyonel iklim algisinin, 06z-belirleme
diizeyi, duygusal baglilik ve spor tatmini gibi degiskenlerle giicli bir iligki
icerisinde oldugunu ortaya koymaktadir (Reinboth & Duda, 2006; Alvarez vd.,
2012).

2.3. Hedef Belirleme ve Planlama

Motivasyon kuramlar1 arasinda yer alan Hedef Belirleme Kuramu,
organizasyon ve endiistri psikolojisi alaninda bireylerin is ortamindaki
davraniglarini agiklamaya yonelik 6nemli bir yaklagimdir. Bu kuram, bireyin
hedefe yonelik ¢abasimi agiklarken Beklenti-Deger Kurami, cesitli Kontrol
Kuramlar1 ve Sosyal Biligsel Kuram ile kavramsal acidan iligkilidir. Bu
baglamda Hedef Belirleme Kurami, bireylerin hedeflerine ulasma siirecinde
biligsel, motivasyonel ve davranissal unsurlarin etkilesimini bir biitiin olarak ele
almaktadir (Powers, 1978; Vancouver vd., 2001).

Hedef belirleme kavrami, bireyin ulagmak istedigi sonuglara yonelik
davraniglarin1 diizenleyerek bu davraniglari yonlendirmesini saglayan biligsel
siiregtir.  Spor  psikolojisinde hedef belirleme, motivasyonun temel
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmekte ve performansin gelistirilmesinde
kritik bir rol oynamaktadir (Locke & Latham, 2002). Hedeflerin belirlenmesi,
sporcunun neyi basarmak istedigini degil, ayn1 zamanda da bu sonuca ulagmak
amact ile hangi stratejileri ve planlart uygulayacagini da icermektedir. Bu
nedenden dolay1 hedef belirleme, performans siirecini yonlendiren bir planlama
ve 0z diizenleme araci olarak degerlendirilmektedir (Zimmerman, 2008).

Futbol oyununda hedef belirleme, bireysel ve takim diizeyinde basarinin
stirekliligini saglamada Onemli motivasyonel bir mekanizmadir. Bireysel
hedefler; oyuncunun teknik becerilerini gelistirmesi, fiziksel uygunlugunu
artirmas1 ya da belirli bir pozisyonda daha etkin olmasi gibi kigisel gelisim
odakli amaglar igine alirken, takim hedefleri; birlikte hareket etme, stratejik
uyum ve kolektif basartya ulagsma yonelimini destekler (Weinberg & Gould,
2003).

Locke & Latham’in (1990; 2002) Hedef Belirleme Kurami’na gore, etkili
hedefler 6zgiil, zorlu ama ulasilabilir, 6l¢iilebilir ve zamana bagli olmalidirlar.
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Belirsiz ya da asir1 kolay hedefler motivasyonun diigmesine neden olurken, agik
ve olgiilebilir hedefler ise bireyin performansini anlaml sekilde artirir. Ornegin
futbolda “daha iyi oynamak” gibi genel bir hedef yerine “mag¢ bagina pas isabet
oranini  %85’¢ ¢ikarmak™ gibi spesifik olan hedefler belirlemek, hem
motivasyonu hem de performans takibini kolay hale getirir (Burton vd., 2001).

Hedef belirleme siirecinde planlama da en az hedefin kendisi kadar 6nem arz
eder. Planlama, hedefe ulagmak i¢in gerekli adimlarin, zamanlamanin ve
stratejilerin onceden yapilandirilmasin1 kapsar ve antrenman programlarinin
hedeflerle uyumlu sekilde diizenlenmesi, futbolcularda 6z diizenleme
becerilerini artirirken ilerlemenin izlenmesini saglar (Cleary & Zimmerman,
2001). Ayn1 zamanda, hedef belirleme siirecine sporcularin aktif katilim
saglamas1 igsel motivasyonun siirdiiriilmesine ve 0Oz-belirleme diizeyinin
artmasina katki saglar (Deci & Ryan, 2000).

3. Sonu¢

Futbol oyununun c¢agdas vyapisi, bireysel performans kadar zihinsel
stireclerin, psikolojik dayanikliligin ve hedefe yonelmis c¢abanin da basari
iizerindeki etkisini agik bicimde ortaya koymaktadir. Sporcunun sadece fiziksel
beceriler ile degil, ayn1 zamanda da igsel giidiilenme, bilissel esneklik ve 6z
diizenleme kapasitesiyle de donanmis olmasi, uzun vadeli performans
istikrarinin 6n sartidir. Bu baglam sonucunda motivasyon, futbolun bireysel ve
kolektif boyutunda siirdiiriilebilir basarimin temel belirleyicisi olarak karsimiza
gelmektedir.

Futbolun dogasinda yer alan rekabet, belirsizlik ve duygusal yogunluk,
oyuncularin motivasyonel kaynaklarini siirekli sinayan bir ortama neden
olmaktadir. Bu sebeple motivasyon, sadece bir diirtii ya da ge¢ici bir enerji sekli
degil; sistematik olarak yonlendirilebilen, gelistirilebilen ve psikolojik
miidahalelerle giiclendirilebilen bir yapidir. Bu siireci anlamak, sporcunun
kendi igsel hedeflerini tantyarak performans baskisiyla basa ¢ikmasina ve
ogrenme siirecini icsellestirmesine katki sunar. Ozellikle de futbol gibi takim
temelli bir disiplinde, bireysel hedeflerin ortak vizyonla uyumlu bigime
getirilmesi, kolektif bagarinin en énemli bilesenlerinden birisidir.

Kuramsal yaklagimlar, motivasyonun sadece bireysel bir degisken
olmadigini; ayni zamanda takim dinamikleri, liderlik ve sosyal ¢evre
bicimleriyle siirekli etkilesim igerisinde sekillenen c¢ok boyutlu bir siireg
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda futbol ortaminda olusturulan
motivasyonel iklim, oyuncularin kendilerini nasil algilayis bigimlerini,
cabalarin1 ve ne Olgiide anlamli bulduklarini ve basartyr hangi degerler
izerinden tanimladiklarini dogrudan etkilemektedir. Antrendriin iletisim kurma

26



sekli, geri bildirim dili ile takim igerisindeki hedeflerin kurgulanma bigimi,
futbolcunun motivasyonel yonelimini doniistiirebilecek diizeyde belirleyici
olmaktadir.

Sonug olarak, futbolun psikolojik dogasinda motivasyonun giicii, bir
oyuncunun sadece sahada sergilemis oldugu performansini degil, ayn1 zamanda
mesleki kimligini, 6grenmeye acikligi1 ve duygusal dayanikliligini da
bigimlendiren temel bir siirectir.
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3. Boliim

FUTBOLDA OZ GUVEN, OZ YETERLIK VE
PERFORMANS ILISKiSI

Necmettin PARLAK!

1. Giris

Futbol, bireysel ve takim diizeyinde yogun biligsel, duygusal ve fiziksel
siirecleri kapsayan popiiler bir spor dalidir. Futbol performansi; teknik, taktik,
zihinsel ve fizyolojik bilesenlerin bir arada etkili oldugu ¢ok yonlii biyomotor
beceriler gerektirmektedir (Ersoy ve Canikli, 2025). Oyuncularin sahadaki karar
verme sekilleri, risk alma egilimleri, stresle basa ¢gikma becerileri ile performans
diizeyleri sadece fiziksel yeterlilikleriyle degil, aynm1 zamanda da psikolojik
Ozellikleriyle de yakindan iligki icerisindedir. Bu baglamda, futbol
performansini anlamada en O6nemli degiskenlerden biride 6z giliven ile 6z
yeterlik kavramlaridir. Sporcularin kendilerine ve becerilerine duymus olduklar:
inang, performansin siirekliligini ve kalitesini belirleyen temel psikolojik
gostergelerden biri tanesi olarak yorumlanmaktadir (Feltz & Chase, 1998).
Giliniimiizde bagarili bir performans veya oyun igin fiziksel gilic tek basina
yeterli olmamaktadir ve psikolojik saglikta 6nemlidir (Dereceli vd., 2023).

Oz giiven kavrami, bireyin kendi yeteneklerine yonelik olan genel inancini
ifade ederken; 6z yeterlik ise, belli bir gorevi basari ile yerine getirebilecegine
dair kisisel yargismi temsil etmektedir (Bandura, 1997). Oz giiven ve 6z
yeterlilik kavramlar1 birbirini tamamlayan, ancak islevsel olarak degisik yonleri
olan psikolojik yapilardir. Oz giiven daha genel kisisel bir tutum iken, 6z
yeterlik ise duruma 0zgli performans beklentilerini yansitmaktadir. Futbol
ortamina bakildiginda bu iki 6zellik, sporcunun miisabaka oncesinde hazirlik
siirecinden mag icerisindeki davraniglarina kadar uzanan genis bir yelpazede
belirleyici bir etkiye sahiptir.

Aragtirmalar, yiiksek 6z giliven ve 0z yeterlik diizeyine sahip olan
futbolcularin, baski altinda bile dogru kararlar verebildiklerini, hata sonrasinda
daha hizli toparlanabildiklerini ve performanslarint daha istikrarli sekilde
sirdlirebildiklerini gostermektedir (Moritz vd., 2000). Buna karsilik diigik 6z
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giiven, bireyde kaygi diizeyini artirarak dikkat daginikligina, dzgiiven kaybina
ve motivasyonun diigmesine sebep olabilir (Jones & Hanton, 2001).

Futbolda 6z yeterlik, dogrudan bir performans belirleyicisi oldugu kadar,
sporcunun motivasyonel siireclerine de etki eden bir mekanizma olarak
degerlendirilmektedir. Bandura’ya (1997) gore bireyler, gecmis basari
deneyimleri ile sozel ikna ve fizyolojik durumlar araciligi ile 6z yeterlik
inanglarinin  gelismesini saglayabilirler. Futbolcular acisindan bakildiginda,
onceki mag¢ deneyimleri, takim arkadaslarinin ya da antrendriin geri bildirimleri,
taraftar baskist ile fiziksel uygunluk diizeyi bu inang sisteminin sekillenmesinde
onemli role sahiptir. Bu nedenle 6z yeterlik sadece bireysel bir psikolojik siire¢
degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesimlerle beslenen dinamik olan bir yapidir
(Feltz & Chase, 1998).

Futbolda performans, teknik-taktik becerilerin de oOtesinde zihinsel
dayaniklilik, 6z diizenleme kapasitesi ve psikolojik gilivenin bilesimidir
(Gucciardi vd., 2017). Sporcunun kendine duymus oldugu giiven ve belirli
gorevleri  yerine  getirebilecegine dair olan inanci, performansin
stirdiiriilebilirligini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenden dolay1 futbol
psikolojisinde 6z giiven ile 0z yeterlik arasindaki iliskinin derinlemesine
anlagilmasi, sadece bireysel performans artist i¢in degil, ayn1 zamanda takim
dinamiklerinin gelistirilmesi agisindan da stratejik bir 6nem arz etmektedir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Oz Giiven

Spor, insanlar1 yakindan ilgilendiren multidisipliner bir kavramdir (Celik
vd., 2017). Spor, bireylerin ya da takimlarin fiziksel ¢aba ve beceri gerektiren
etkinliklerde, rekabet veya eglence amaciyla birbirleriyle karsilagtiklart bir
faaliyet bigimi olarak tanimlanabilir (Slade, 2021; Akt. Ulukan vd., 2019).
Sporun bagroliinde yer alan sporcularin performanslarin sekillendiren ve sportif
basar1 iizerinde belirleyici bir etkiye sahip en dnemli psikolojik unsurlardan bir
tanesi de 6z giivendir. Oz giiven, bireyin belirli bir alanda sahip oldugu
yetkinliklerine iligkin inancim1  ve bu yetkinlikleri etkili bigimde
kullanabilecegine dair kisisel giiven duygusunu ifade eder (Vealey, 1986).
Sporcularda 6z giiven, bireyin kendi fiziksel, zihinsel ve duygusal
yeterliliklerine duydugu inanci yansitir ve performans iistiinde dogrudan
belirleyici bir psikolojik unsur olarak kabul edilir (Beattie vd., 2011).

Bireyin yasamina iligkin kararlarinda ne kadar etkin olabildigi ve kendisine
ne 6l¢iide deger verdigi, 6z giiven diizeyine dogrudan etki eden unsurlardir. Bu
dogrultuda, 6z giliveni yiiksek bireylerin kendileriyle uyum igerisinde olduklari,
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duygularin1 tamidiklar1 ve sahip olduklar1 yeteneklerin farkinda olduklar
soylenebilir (Kasatura, 1998; Akt. Giiden, 2024).

Oz giiven, bireyin kendi yeteneklerine, becerilerine ve yargilarma yonelik
genel inang diizeylerini ifade eden temel psikolojik bir kavramdir. Oz giiven
kavrami, bireyin belirli bir gorevi bagarili bir bicimde yerine getirebilecegine
dair inancinin yaninda, performans sirasinda sergilemis oldugu tutum ve
davraniglarin psikolojik temelini olusturmaktadir (Bandura, 1997). Spor
psikolojisinde 6z giliven, performansin hem bilissel hem duygusal yoniini
etkileyen en gii¢lii degiskenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Vealey,
1986).

Vealey (1986) 0z giiveni, bireyin belirli bir performans alaninda sahip
oldugu yeterliliklerine iligkin inanc1 olarak tanimlamis ve bu yapiy1 “spora 6zgii
0z giiven modeli” ile agiklamistir. Spora 06zgii 6z giiven modeline gore
sporcularda 6z giiven, hem genel kisilik Ozelliklerinden hem de durumsal
faktorlerden etkilenmektedir. Sporcunun gecmisteki basar1 deneyimleri,
antren0r geri bildirimleri, takim i¢i etkilesimler ve psikolojik hazirlik siirecleri,
0z giiven diizeyini belirleyen temel unsurlar arasinda yer alir (Vealey, 1986).

Oz giivenin spor performansi ile arasindaki iliski ¢ok boyutludur. Yiiksek 6z
giiven diizeyine sahip olan sporcular, stres altinda daha kararli davraniglar
sergilerler, hata sonrasi toparlanma siirecini kisaltir ve hedeflerine ulagma
konusunda daha direngli bir tutum sergilerler (Woodman & Hardy, 2003).
Ayrica diisik 6z giiven, performans kaygisimt artirabilirken, dikkat
dagmikligina da yol agabilir ve sporcunun potansiyelini tam olarak ortaya
koymasina engel olabilir (Jones & Hanton, 2001).

Beattie vd., (2011) 6zgiiveni, performans basarisinin hem bir baslangici hem
de bir sonucu olarak tanimlamistir. Arastirmalar, 6zgiivenin sadece basariy1
artirmakla kalmayip, basarmmin tekrarlanabilirligini de destekledigini ortaya
koymaktadir. Bu 6zelligi ile 6z giiven, sadece bireyin i¢sel inancini yansitan bir
duygu durumu degil; ayn1 zamanda da siirdiiriilebilir performansin psikolojik
altyapisini olusturan dinamik bir mekanizma olarak goriilmektedir.

Oz giiven diizeyi yiiksek seviyede olan bireyler, yasamin getirmis oldugu
giicliiklerle basa ¢ikmada daha kararli ve dayanikli bir tutum sergilerler. Buna
karsin, diisik 0z giivene sahip kisilerde ise kaygi, kararsizlik ve sosyal
cekingenlik egiliminin daha fazla goriildiigi belirtilmektedir (Rosenberg, 1965).
Glinimiizde spor ortamimda 6z giivenin gelistirilmesi, yalmzca bireysel
farkindalikla meydana gelmeyip, ayni zamanda sistematik psikolojik beceri
egitimi, biligsel yeniden yapilandirma ve hedef belirleme stratejileriyle
desteklenmektedir (Weinberg & Gould, 1999).
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Sonug olarak, 6z gliven kavrami sporcularm fiziksel performansindan
bagimsiz disiiniilemeyecek kadar merkezi 6nemde bir yapidir. Basariya
ulasmanin  ve bagarmin  siirekliligini  saglamanin  temel psikolojik
dayanaklarindan biri 6z giivendir. Oz giiveni yiiksek sporcular, sadece teknik
olarak degil, psikolojik dayaniklilik, stresle basa ¢ikma ve 6z diizenleme
acisindan da daha avantajli konuma sahiptirler.

2.2. Oz Yeterlilik

Oz vyeterlik ve benlik kavramlari, literatiirde her zaman aymi anlamda
kullanilmamistir. Baz1 calismalarda bu iki terim birbirinin yerine gegecek
bicimde ele alinsa da, 6z yeterligin benlik saygisinin genellestirilmis bir formu
olarak tanmimlandig1 orneklere de rastlanmaktadir. Ancak 6z yeterlik, belirli bir
baglama 6zgii olmasi bakimindan benlik kavramindan ayrilir. Oz yeterlik,
bireyin belirli bir gorevi basariyla yerine getirme kapasitesine iligkin inan¢larimi
yansitirken; benlik kavrami daha genis bir kapsamda, bireyin kendine dair genel
degerlendirmelerini icerir. Diger bir ifadeyle, benlik algis1 alana 6zgii olabilir
fakat 6z yeterlik daha dogrudan bir gorevle iliskilidir. Bu iki yap1 arasinda
zorunlu bir paralellik bulunmayabilir. Ornegin bir &grenci, matematikte
kendisini oldukga yeterli gorebilir ancak bu alandaki basarisindan gurur
duymayabilir (Marsh, 1988; Akt. Savga, 2024).

Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gérevi basariyla yerine getirebilecegine olan
inang diizeyini ifade eden temel biligsel bir yapidir. Oz yeterlilik kavram, ilk
olarak Bandura (1977; 1997) tarafindan Sosyal Biligsel Kuram’in bir uzantisi
olarak ortaya konmustur. Bu kurama gore 6z yeterlilik, bireyin davraniglarini
baslatmasi, slirdirmesi ve zorluklarla basa ¢ikma konusundaki kararliligini
dogrudan etkilemektedir. Yiiksek 6z yeterlilik diizeyine sahip olan bireyler,
karsilagtiklart engelleri gelisim firsat1 olarak goriirken; diisiik 6z yeterlilige
sahip olan bireyler, basarisizlik olasiligini biiyiiterek ¢aba gostermekte isteksiz
hale gelebilirler (Bandura, 1997).

Spor baglaminda 6z yeterlilik, sporcunun performansina iliskin 6znel
inancimt ve zorluklar karsisinda gosterecegi kararliligi belirleyen 6nemli
psikolojik bir durumdur. Oz yeterliligi yiiksek olan sporcular, yogun baski
altindayken bile kendilerini kontrol edebilmekte, stratejik diisiinme becerilerini
etkin bi¢cimde kullanabilmekte ve stresli durumlarda daha istikrarli bir
performans sergileyebilmektedirler (Moritz vd., 2000). Fakat diisiik 0z
yeterlilik, sporcunun hata yapma korkusunu da artirabilirken, karar verme hizini
da yavaglatabilir ve hedefe yonelik motivasyonunu zayiflatabilir (Feltz vd.,
2008).
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Bandura (1997) 6z yeterlilik inanglarinin dort temel kaynaktan beslendigini

belirtmistir:

e Basar1 Deneyimleri (Mastery Experiences): Kisinin ge¢miste sergiledigi
basarili performanslari, gelecekte alacagi gorevlerde kendine olan
giivenini artirir.

e Dolayli Deneyimler (Vicarious Experiences): Benzer kosullara sahip olan
kisilerin basarilarin1 gozlemlemek, bireyin kendi basarisina dair inancini
giiclendirir.

e Sozel Ikna (Verbal Persuasion): Antrendr, Ogretmen veya takim
arkadaslarindan gelen yapici geri bildirimler, bireyin yeterlik algisini
destek olur.

e Fizyolojik ve Duygusal Durumlar (Physiological and Affective States):
Bireyin kaygi, stres ve yorgunluk seviyesi, 6z yeterlik inancinin diizeyine
etki edebilir.

Futbol agisindan bakildiginda, 6z yeterlilik kavrami bireysel performansi ve
takim performansinin belirlenmesinde kritik bir rol iistlenir. Magin zorluk
derecesi, rakip takimin giicii, seyirci baskisi ya da macgin 6nemi gibi dissal
faktdrlere ragmen, sporcunun “bu durumu basarabilirim™ inanci performansin
siirdiiriilebilirligi agisindan ¢ok onemlidir (Feltz & Chase, 1998). Oz yeterlik,
ozellikle dikkat kontrolii, stres yonetimi, motivasyonel devamlilik ve hedefe
odaklanma gibi biligsel siireclerle giiglii bicimde iligkilidir (Feltz vd., 2008).

Aragtirmalar, futbolcularda 6z yeterlik diizeyinin yalnizca bireysel
performans tistiinde degil, takim uyumu ve iletisim becerileri iizerinde de etkili
oldugunu gostermektedir. Oz yeterlilik diizeyi yiiksek olan sporcular, takim
icerisinde daha fazla liderlik davranisi sergileyebilmekte ve diger oyuncularin
motivasyonunu dolayli bigcimde artirabilmektedirler (Beattie vd., 2011). Bu
nedenle 6z yeterliligin gelistirilmesi, sadece bireysel psikolojik bir miidahale
alan1 degil, ayn1 zamanda takim dinamiklerinin gili¢clendirilmesi agisindan da
stratejik bir oneme sahiptir.

2.3. Performans

Yiiksek tempoda hareket edebilme ve yon degistirme becerisi, futbolcularda
ceviklik olarak tanimlanmakta olup, etkili bir ma¢ performansinin en dnemli
belirleyicilerinden biri olarak kabul edilmektedir (Little & Williams, 2005).
Performansin tanimina baktigimizda, bireyin sahip oldugu bilgi, beceri, tutum
ve motivasyon unsurlarint belirli bir hedef dogrultusunda etkin bigimde ortaya
koyma seviyesidir. Sporda performans Onemlidir ve spor baglaminda
performans, yalnizca fiziksel kapasiteyle degil, bilissel siirecler, duygusal
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denge, motivasyonel faktorler ve psikolojik dayaniklilikla da sekillenen g¢ok
boyutlu bir yapidir (Weinberg & Gould, 2023). Futbolda performans, teknik
beceriler (pas, sut, top kontrolil), fiziksel yeterlilik (hiz, dayaniklilik, ¢eviklik)
ve zihinsel faktorlerin (6z giliven, 0z yeterlik, dikkat, stres yOnetimi)
birlesimiyle ortaya ¢ikan birbiri ile ilintili bir oriintiidiir (Reilly & Gilbourne,
2003).

Psikolojik acidan degerlendirildiginde, yiiksek performansin
stirdiiriilebilmesi i¢in 6z diizenleme, hedef yonelimi ve stresle basa ¢ikma
becerilerinin etkin kullanimi 6nemlidir. Oz giiveni ve 6z yeterligi yiiksek
futbolcular, baski altinda daha kararli kararlar alabilirken, hata sonrasi
toparlanma siirecini hizla tamamlayabilirler ve ¢evresel stres faktorlerine karsi
daha dayanikl1 bir tutum sergileyebilirler (Moritz vd., 2000; Beattiev vd., 2004).

Performans {izerinde etkili olan psikolojik siireglerin bir diger yonii de,
sporcunun i¢sel motivasyon ve hedef belirleme yetenekleridir. Deci & Ryan’in
(2000) O6z-belirleme kuramina gore, birey oOzerklik, yeterlik ve iliski kurma
ihtiyaclarin1 kargiladigi zaman igsel motivasyonu artmakta ve bu durum
performansa da olumlu olarak yansimaktadir. Futbolda i¢sel motivasyonu
ylksek sporcular, basariy1r sadece sonugla degil, 6grenme ve gelisim siireciyle
tanimlarlar; bu da performansin devamliligini saglar (Pelletier vd., 2013).

Performans, ayn1 zamanda kaygi ve stres diizeyleri ile ters orantili bir yapiya
sahiptir. Yerkes-Dodson Yasasi’na gore, optimum seviyede bir uyarilma
performans1 artirirken, asin  kaygi veya diisik uyarilma performans
diisiikliigiine sebep olur (Yerkes & Dodson, 1908). Sonug olarak futbolcularda
0z giiven ve 0z yeterlik diizeyinin yiikksek seviyede olmasi, performans
tizerindeki kaygi baskisini azaltarak daha dengeli bir psikolojik duruma sebep
olur (Woodman & Hardy, 2003).

2.4. Futbolcularda Oz Giiven ve Oz Yeterlik ile Performans Arasindaki
Miski

Futbol, fiziksel kapasite kadar zihinsel siireglerin de etkili oldugu ¢ok boyutlu
bir spor dalidir. Oz giiven ile 6z yeterlik, bu zihinsel siireglerde yer alan iki temel
psikolojik bilesendir. Oz giiven, bireyin kendi becerilerine ve potansiyeline
duydugu genel inanci ifade ederken; 6z yeterlik ise, belirli bir gorevi basar ile
yerine getirebilecegine dair inanci olarak tanimlanmaktadir (Schunk & Pajares,
2009). Her iki yapt da sporcunun stres faktorlerine, cevresel baskilara ve
performans beklentilerine kars1 verdigi tepkileri sekillendirir (Tod vd., 2011).

Futbolcularda 6z giiven ile 6z yeterlik diizeyi, performansin kalitesini ve
siirdiiriilebilirligini etkileyen 6nemli degiskenler arasmdadir. Oz giiveni yiiksek
olan sporcular, baski altinda bile stratejik kararlar alabilir, dikkatlerini siirdiirebilir
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ve hata sonrasinda psikolojik toparlanmay1 daha hizli gerceklestirebilirler (Hays
vd., 2009). Benzer bir bigimde, 6z yeterligi yiikksek olan futbolcular da teknik
becerilerini daha etkin sekilde kullanmakta, performans kaygisini azaltmakta ve
oyun igerisinde iistiinliik alabilme konusunda daha cesur davranmaktadir (Feltz &
Chase, 1998).

Alan yazinda, 6z giiven ile 6z yeterligin sadece bireysel performans ile degil,
aym zamanda takim i¢i iletisim, liderlik ve kolektif dayaniklilikla da iligkili oldugu
goriilmektedir (Fransen vd., 2015). Takimda yiiksek 6z giiven, oyuncular arasinda
giiven temelli bir sinerji yaratmakta; 6z yeterlik ise bu sinerjinin performansa
yansimasini kolaylastirmaktadir. Bu nedenle futbol, bireysel yetkinligin kolektif is
birligiyle biitiinlestigi psikososyal bir sistem olarak ele alimmalidir.

Oz giivenin performans iizerindeki etkisi, 6zellikle yiiksek rekabet diizeyine
sahip ortamlarda daha belirgin olarak ortaya c¢ikmaktadir. Mellalieu vd., (2006)
profesyonel futbolcular {izerinde yapmis olduklari bir ¢aligmada, yiiksek 6zgiivene
sahip sporcularin miisabaka kaygilarini “uyarici” olarak yorumlayip daha yiiksek
performans sergiledikleri; diisiik 6zgiivene sahip olanlarin ise ayni kaygiy1 “tehdit”
olarak algiladiklar1 goriilmiistiir. Ulasilan bu sonug, 6z giivenin yalmz duygusal
dayaniklihgr degil, biligsel degerlendirme siireclerini de sekillendirdigini
gostermektedir.

Oz yeterlik agisindan baktigimizda, Beauchamp vd., (2002), takim sporlarinda
0z yeterligin antrendr geri bildirimi ve sosyal destek diizeyiyle dogrudan iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Antrendriin olumlu geribildirimi, sporcunun yetkinlik
inancim gii¢lendirirken; bu da motor beceri performansini ve oyun i¢i karar verme
kalitesini artirir. Bu durum, 6zellikle de geng futbolcularin gelisim dénemlerinde 6z
yeterlik inancinin sistematik bicimde desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Performansin psikolojik belirleyicileri arasinda 6z giiven ve 6z yeterlik, birlikte
degerlendirildiginde giiglii bir karsilikli etkilesim oldugu yadsinamaz bir gergektir.
Oz giiven, genel benlik algisim giiclendirerek 6z yeterlik inancmin olusumunu
desteklemekte iken, 6z yeterlik ise belirli gorevlerdeki basart deneyimleri
aracihigiyla 6z giivenin pekismesini saglar (Fletcher & Sarkar, 2012).

3. Sonug¢

Futbol, spor psikolojisinin en dinamik inceleme alanlarindan biri olarak,
bireysel performansin yalniz fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel ve duygusal
stireclerin etkilesimiyle sekillendigini acik bicimde gozler oniine sermektedir.
Ayni zamanda 6z giliven ile 6z yeterlik, futbolcunun performans potansiyelini
belirleyen iki temel psikolojik yap1 olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Fakat bu iki
kavram birbiriyle yakindan alakali olmasina ragmen farkli diizeylerde islev
gormektedir. Oz giiven, bireyin genel benlik algisina ve kendi kapasitesine
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duydugu giiveni ifade ederken; 6z yeterlik ise, belirli gorevlerde basariya
ulasabilecegine iliskin duruma 6zgii inang sistemini ifade eder.

Futbolcularda 6z giivenin yiiksek seviyede olmasi, sadece oyun igerisindeki
karar verme hizini artirmakla kalmayip; ayni zamanda hata sonrasi toparlanma,
stresle basa ¢ikma ve takim icinde liderlik sergileme gibi psikolojik becerileri
de gii¢lendirir. Ozgiiven, oyuncunun kendi potansiyeline yonelik olumlu biligsel
bir ¢erceve olusturmasini saglayarak basari yonelimini artirirken buna karsilik
diisiik 6z giiven, dikkat daginikligi, motivasyon kaybi ve performans kaygisi
gibi olumsuz sonuglara neden olabilir.

Oz yeterlik daha ¢ok futbolcunun belirli bir gérev veya performans anina
iligkin 6znel yeterlilik algis1 ile alakalidir. Bu yapi, ozellikle yiiksek baski
altindayken siirdiiriilen miisabakalarda karar verme kalitesi ve hedefe
odaklanma kapasitesini belirleyen 6nemli bir psikolojik durumdur. Oz
yeterliligi yiiksek olan futbolcular, performanslarini sans eseri basarilar ile
degil, bilissel olarak yapilandirilmis, planlanmis ve tekrarlanabilir davranis
dizisiyle siirdiiriirler ve bu durum, futbolun karmasik olan dogasinda istikrarin
saglanmasinda 6z yeterligin stratejik bir bilesen oldugunu gostermektedir.

Oz giiven ve 6z yeterliligin birbirine karsilikli olarak fayda saglayan
dongiisel bir yap1 olusturdugu sdylenebilir. Oz giiven, sporcunun genel benlik
saygisini giliclendirirken; 6z yeterlik ise, bu genel inanci somut performans
davranisina doniistiiren iglevsel bir mekanizma gorevi goriir. Bu iki kavram
arasindaki iliski, bireyin psikolojik dayamikliligmi arttirirken performans
stirekliligini de destekleyen ¢ift yonlii bir sistem olusturur.

Sonug olarak, futbolda bagar1 sadece teknik beceriler ile ya da fiziksel
iistlinliikle agiklanamaz; bunun 6tesinde psikolojik saglamlik, 6z diizenleme ve
duygusal denge unsurlarmi iceren ¢ok boyutlu bir yapiya dayanir. Oz giiven ve
0z yeterlik kavramlari, bu biitiinligiin temel yap1 taglaridir.
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4. Bolim

FUTBOLDA STRES, KAYGI VE BASKI
ALTINDA PERFORMANS

Suha KARACA', Rezzan KARACA?

1. Giris

Giiniimiiziin rekabetci spor ortaminda, o6zellikle de takim sporlarinin en
ylksek seviyesinde, bireylerin performansini yalnizca fiziksel yetenek, teknik
beceri veya taktik yeterlilik belirlemez; ayn1 zamanda psikolojik yiikler, kaygi
diizeyleri ve baski altinda sergilenen performans siiregleri de bu siirecte kritik
rol istlenir. Giiniimiizde insanoglunun ve alan yazin gercevesinde oldukga fazla
kullanilan bir kavram olarak karsilasilan stres kavrami, genel tabiri ile kisinin
fiziki ve psikolojik yapisal kapasitesini zorlayan istenmeyen bir durum olarak
degerlendirilmektedir (Bas ve Kabak, 2024). Futbol bransin da bu durum daha
da belirginlesir ¢iinkii futbol oyun dinamigi, taraftar etkisi, medya odakli
degerlendirme, kadro i¢i rekabet ve anlik karar alma siirecleri gibi ¢ok sayida
stresorii icinde barmdirir. Bu baglamda stres, kaygi ve baski altinda performans
kavramlarinin incelenmesi spor bilimi ve spor psikolojisi alaninda giderek artan
bir 6nem arz etmektedir.

Stres genel anlamda, bireyin cevresel taleplerle basa ¢ikma kapasitesi
arasinda algilanan dengesizlik durumudur (Lazarus & Folkman, 1984). Spor
baglaminda ise stresorler, oyuncunun performansi, miisabaka dncesi hazirlik
stireci, takim hedefleri, rakip baskist ve performans beklentileri gibi ¢esitli
nedenlerle olusur. Bu tiir ¢esitli stres faktorleri, kaygi diizeyini artirabilir.
Kaygida; somatik, biligsel ve duyumsal bilesenleri iceren ve bireylerin
performans Oncesi, sirasinda veya sonrasinda yasadigi endise, gerginlik ve
odaklanma kayb1 seklinde tanimlanabilir (Smith vd., 1990). Spor psikolojisi
literatiiriinde rekabet¢i kaygi, performansi dogrudan etkileyebilecek bir
degisken olarak incelenmektedir. Ornegin, sporcularin kaygi diizeylerinin
artmasiyla performanslarinin azalma egiliminde oldugu bulunmustur (Bukhari
vd., 2021).

! Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Béliimi,
ORCID:0000-0003-3416-7872
2 Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Ercis Meslek Yiiksekokulu, ORCID:0000-0001-5861-4003

42



Performans diizeyine yaklastikca baski altinda performans olgusu daha da
kritik bir hal alir. Bu durumda sporcu yalnizca kendi yeteneklerini sergilemekle
kalmayip, ayni zamanda yiiksek beklentiler, hata yapma korkusu, izleyici
baskist ve cevresel degerlendirme siireciyle de basa c¢ikmak zorunda kalir.
Aragtirmalar, performans baskisinin oldugu ortamlarin spor psikolojisi
bakimindan farkli biligsel stratejilerin devreye girmesine, dikkat dagilimina ve
motor kontrol verimliliginin diismesine yol agabilir (Hufton vd., 2024).

Futbol gibi yiiksek hizda karar almayi gerektiren bir oyunda, siirekli
pozisyon degistirilen ve takim i¢i dinamiklerin eszamanli isledigi bir ortam
vardir. Bu ¢ok yonlii yapi, oyunculardan teknik, taktik, zihinsel ve fizyolojik
unsurlar1 kapsayan cesitli biyomotor yeteneklerin ayni anda etkin bigimde
kullanilmasini gerektirmektedir (Ersoy ve Canikli, 2022). Spor ortaminda kaygi,
biligsel kontrol kapasitesini azaltabilir, dikkat odagini daraltabilir ve kritik
anlarda performansin bozulmasma sebep olabilir. Ornegin bir oyuncu ceza
sahasinda baski altinda karar verirken, rakip oyuncu, skor durumu, seyirci
baskis1 ve medya beklentileri gibi ¢oklu uyaranla eszamanli ¢calismak zorunda
kalabilir. Yasanan bu siiregte kayginin somatik uyarimi (6rnegin nabiz artisi,
terleme), bilissel islevlerde diisiise ve dikkatin tehdit-uyaranlara kaymasina
sebebiyet verebilir (Tolukan vd., 2024).

Sportif baglamda kaygi yalnizca bireysel bir degisken olmakla kalmaz;
sosyal destek diizeyi, psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma stratejileri gibi aract
ve diizenleyici faktorlerle de etkilesim igerisindedir (Tolukan vd., 2024). Bu
durum, futbolcularin yalnizca teknik ve fiziksel hazirlik siirecinden gegmeleri
gerektigini degil ayn1 zamanda psikolojik hazirlik boyutunda da sistematik
destege ihtiyaglar1 oldugunu gosterir.

Son yillarda elde edilen sonuglar, yiiksek diizeyde rekabet baskisi ve
karmasik psikolojik yiikler altindaki sporcularm yalnizca gecici performans
diisiisleri yasamadigini; uzun vadede psikolojik iyilik halinde ve sporculuk
devamliliginda da sorunlar yasayabilecegini gostermektedir (Beenen vd., 2025).

2. Genel Bilgiler

2.1. Kavramsal Cerceve

2.1.1. Futbol

Futbolun tam olarak ne zaman ortaya c¢iktig1 kesin olarak bilinmemekle
birlikte, tarihi veriler bu oyunun olduk¢a eski donemlere dayandigim
gostermektedir. Antik caglardan itibaren farkli toplumlarin benzer top oyunlari
oynadiklar1 bilinmektedir. Ornegin, yaklasik 2500 yil dénce Cin’de askerlerin
ceviklik ve dayanikliligmi artirmak amaciyla “cuju” adi verilen, giiniimiiz
futboluna benzer bir oyun oynandigir belirtilmektedir. Orta Asya Tiirk
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topluluklarinda ise “ayak topu” olarak anilan, kadin ve erkeklerin birlikte
oynadig1r oyunlar, futbolun toplumsal bir etkilesim ve eglence araci olarak
degerlendirildigini goéstermektedir. Benzer oyunlarm Japonya’da “kemari”,
Misir’da ise farkli varyasyonlarla oynandigi bilinmektedir. Bu tarihsel bulgular,
futbolun yalnizca bir spor dali degil, ayn1 zamanda kiiltiirler aras1 dayanismay1
ve toplumsal birlikteligi destekleyen evrensel bir etkinlik oldugunu ortaya
koymaktadir (Erdogan, 2008).

Teknolojik gelismelerin siireklilik gosterdigi gilinlimiizde, egitim alani da
dahil olmak tizere farkli birgok sektdrde belirgin etkiler yaratmaktadir (Ogurlu,
2025). Futbol, giiniimiizde spor denildiginde akla gelen en yaygin branslardan
biri olarak yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda giiclii bir sosyal ve
kiiltiirel olgu niteligi tasimaktadir. Diinya genelinde milyonlarca insanin hem
aktif olarak oynadig1 hem de tutkuyla takip ettigi bu spor, bireyleri ortak bir
heyecan etrafinda birlestiren evrensel bir iletisim dili haline gelmistir. Futbolun
popiilaritesi, onun sadece rekabeti degil, ayn1 zamanda toplumsal dayanigmay1,
aidiyet hissini ve duygusal paylasimi da tesvik eden bir ara¢ olarak
degerlendirilebilmesini saglamaktadir. Bununla birlikte, futbolun amatdr ve
profesyonel diizeylerde genis bir katilimci agina sahip olmasi, hem bireysel
gelisimi desteklemekte hem de ekonomik ve sosyal acidan 6nemli bir sektor
yaratmaktadir (Ase1, 2009).

Futbol, giinlimiizde hem izleyici hem de katilimci sayis1 bakimindan en
yaygin ve etkileyici spor dallarindan biri olarak kabul edilmektedir. Bu spor,
fiziksel dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve koordinasyon gibi motor becerilerin 6n
planda oldugu bir etkinlik olmasiin yani sira; stratejik diisiinme, takim uyumu
ve hizli karar verme gibi biligsel ve sosyal becerileri de 6n plana ¢ikarmaktadir
(inal, 2013). Futbolcular, oyunun dinamik yapisi iginde yalmizca fiziksel
performans sergileyen bireyler degil, ayn1 zamanda takim ruhunu olusturan ve
yonlendiren sosyal aktorler olarak rol iistlenmektedirler. Futbolun dogasi geregi
rekabetin yogun olmasi, sporcular {izerinde hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde baski yaratmaktadir. Magin sonucuna bagl olarak yasanan duygusal
dalgalanmalar, futbolun psikolojik yoOniinii 6ne ¢ikarirken; profesyonellik
diizeyi arttikca bu baski, basariya ulasma arzusu ve kazanma motivasyonu ile
daha da giiclenmektedir. Bu yoniiyle futbol, yalnizca fiziksel bir miicadele
degil, ayn1 zamanda stres yonetimi, duygusal dayaniklilik ve motivasyonun 6n
planda oldugu c¢ok boyutlu bir psikososyal siire¢ olarak degerlendirilmektedir
(Galeano, 2008).
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2.1.2. Stres

Giliniimiizde spor, bireylerin fiziksel, duygusal ve sosyal gelisimlerine destek
saglayan, bireyler arasinda dayanigsma duygusunu giiglendirerek toplumsal
katilim1 tesvik eden en etkili araglardan biridir (Agrali Ermis vd., 2025). Diinya
genelinde pek ¢ok spor dali genis bir izleyici kitlesine hitap etmektedir. Bu spor
dallar1 i¢inde en yaygin ve etkili olanlardan biri futbol olup giliniimiizde yalnizca
sportif bir faaliyet olmaktan ¢ikarak ekonomik, kiiltiirel ve sosyal boyutlariyla
biiyiik bir endiistri niteligi kazanmigtir (Kiirk¢ii ve Ulusar, 2016). Bireyin yasam
performansi, yalnizca giinliik yasantisinda degil, sportif etkinlikler sirasinda da
fiziksel, bilissel ve psikolojik siireg¢lerden etkilenmektedir (Parlak, 2023). Bu
kadar ragbet gdren bir spor bransin da dolayisiyla futbolcular {izerinde yogun
bir stres olugsmaktadir.

“Stres” kavraminin kdkeni Latince “stringere” (sikmak, zorlamak, germek)
sozciigiine dayanmaktadir. 17. yiizyilda bu kavram, “sikinti, bela, felaket,
keder” gibi olumsuz duygusal durumlari ifade etmek icin kullanilmis; 18. ve 19.
ylizyillarda ise hem ruhsal hem de fiziksel baski ve zorlanma anlamlarini
icerecek bicimde genislemistir (Giiglii, 2001).

Genel bir tanimla stres, bireyin c¢evresel talepler ile basa ¢ikma kapasitesi
arasindaki algilanan dengesizlik karsisinda vermis oldugu biligsel, duyussal ve
fizyolojik tepki olarak tanimlanabilir (Lazarus & Folkman, 1984). Spor
ortaminda ise stres, sadece rekabet ya da miisabaka dncesi uyarilma degil; sezon
yogunlugu, takim i¢i rol belirsizligi, medya veya yonetim baskisi gibi cok
sayida stresor sonucunda ortaya cikabilir (Fletcher vd., 2008). Sporda stres,
sadece olumsuz degil; uygun diizeyde oldugunda performans i¢in motivasyon
artirict bir islev de gorebilir; bu baglamda olumlu stres ve olumsuz stres
kavramlar1 giindeme gelir (Selye, 1974). Birey, icsel ya da g¢evresel taleplerle
karsilagtiginda bu talepleri yOnetme kapasitesinin tehdit altinda oldugunu
algiladiginda stres tepkisi ortaya cikar. Bu tepki; fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal diizeyde kendini gdsteren ¢ok boyutlu bir siirectir (Mbiydzenyuy &
Qulu, 2024).

Akut stres, kisa siireli ve yogun taleplere verilen ani tepki iken; kronik stres
ise uzun siireli, tekrarlayan ya da siirekli yiiklenmeyle iligkili durumlan ifade
eden strestir. Sporcular igin mag¢ Oncesi yogun beklenti akut stresor
olusturabilirken; yillarca siiren baskili sezonlar ve siirekli degerlendirme baskisi
kronik strese neden olabilir (Selye, 1974).
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2.1.3. Kayg1

Kaygi, bireyin yasamindaki belirsizlikler, tehditler veya olast olumsuzluklar
kargisinda ortaya g¢ikan igsel bir gerginlik ve huzursuzluk halidir. Bu duygu
durumu, bireyin ¢evresel uyaranlara verdigi dogal bir tepki olmasina ragmen,
yogunlastiginda biligsel siiregleri, karar verme yetisini ve davranig kontroliinii
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Coskun ve Gilinbey (2009) kaygiyi,
“gelecege dair Uziintli ve sikinti yaratan bir bekleme hali ile gilivensizlik
duygusunun karistig1 bir heyecan durumu” olarak tanimlamaktadir. Bu tanim,
kaygmin yalnizca duygusal bir tepki degil, ayn1 zamanda biligsel siiregleri de
igeren ¢ok boyutlu bir psikolojik olgu oldugunu goéstermektedir. Kirkbir ve
Zengin (2022) kaygiy1 etkileyen bir ¢cok faktdre vurgu yapmaktadirlar.

Dolayisiyla kaygi, bireyin i¢sel dengesini, motivasyonunu ve ¢evresel uyum
becerisini etkileyen temel bir psikolojik siirectir. Uygun diizeyde yasandiginda
bireyi hazirlikli ve dikkatli kilan islevsel bir mekanizma iken, asir1 diizeyde
oldugunda performansin, 6zgiivenin ve yasam kalitesinin diismesine neden
olabilmektedir.

Kaygi, stresin daha ozel bir sekli olarak degerlendirilebilir; yani kaygi
bireyin belirsiz sonuclar karsisinda duydugu odaklanma kaybi, endise, korku ve
biligsel belirtilerden olusur. Sporda rekabetci kaygi genellikle durumluk kaygi
ve stirekli kaygt bigimde ikiye ayrilir: Durumluk kaygi, belirli bir yarisma veya
gorev Oncesinde yasanan gecici kaygi diizeyini belirtirken; siirekli kaygi,
bireyin genel olarak kaygiya egilimli olma diizeyini tanimlar (Martens vd.,
1990). Spor ortaminda biligsel kaygi diizeyinin yiiksek olmasi, 6zellikle
geligsmis otomatik becerilerin kullanilmasini zorlastirabilirken; somatik kaygi
belirli bir diizeye kadar uyar1t mantigtyla performansi destekleyebilir; ancak asir1
diizeylerde motor kontrolii bozabilir (Morris, 2007).

Kaygi, bireyin cevresel uyaricilara ve yasadigi duruma bagli olarak farkl
bicimlerde ortaya cikabilen ¢ok boyutlu bir duygusal siirectir. Bu kapsamda
literatiirde genellikle ii¢ temel kaygi tiirlinden s6z edilmektedir: durumluk
kaygi, durumluk bedensel kaygi ve siirekli kaygi. Spor psikolojisi alaninda
yapilan arastirmalar, 6zellikle miisabaka oncesi donemde bu kaygi tiirlerinin
sportif performans {izerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu
vurgulamaktadir. Sporcularin yarisma Oncesi yasadigt kaygi diizeyi,
performansin kalitesini dogrudan etkileyebilmektedir. Kaygi diizeyinin asir
yiksek olmasi, dikkat dagmikligi, motivasyon kaybi1 ve karar verme
stireclerinde hatalara yol acabilirken; ¢ok diisiik kaygi diizeyi ise yeterli
uyarilma seviyesinin saglanamamasi nedeniyle performansin optimum diizeye
ulagsmasin1  engelleyebilir. Bu baglamda, sporcularin uygun bir kaygi
seviyesinde bulunmalari, en iyi performansi ortaya koyabilmeleri agisindan
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biiyiik 6nem tasimaktadir. Rekabetin yogun oldugu sportif ortamlar, sporcular
iizerinde hem fiziksel hem de psikolojik baski olugturmakta; bu da genellikle
durumluk kaygi olarak tanimlanan gegici bir gerginlik, korku ve huzursuzluk
hissinin ortaya g¢ikmasina neden olmaktadir. Bu duygusal tepki, miisabaka
kosullarina  gore degiskenlik gosterebilir ve sporcunun psikolojik
dayanikliligiyla yakindan iligkilidir (Develi, 2006; Akt. Goriin vd., 2020).

2.1.4. Baski Altinda Performans

Gliniimiizde, ozellikle Tirkiye’de hizla gelisen ve tanimirligi artan bir
disiplin olan egzersiz ve spor psikolojisi, spor ortamindaki bireylerin
performanslar1 ve psikolojik iyi oluslart {izerinde etkili olan ¢esitli psikolojik
degiskenleri incelemeye devam etmektedir. Bu alan, spora katilimim yalnizca
fiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel, duygusal ve sosyal yonlerini de ele alarak
bireyin biitiinciil gelisimine katki saglamay1 amaglamaktadir (Toy vd., 2022).

Bireylerin yiiksek veya diisiik performans kaygisi yasamasinin altinda yatan
birgok psikolojik, sosyal ve cevresel etken bulunmaktadir. McCoy’a (1998)
gore bu faktorler arasinda aile disfonksiyonu, danismanlik iligkilerindeki
yetersizlikler, ebeveyn destegi diizeyi, akildis1 diislinceler, bireyin kendini
degerlendirme bi¢imi, performans tiirii ve kullandig1 basa ¢ikma stratejileri yer
almaktadir. Bununla birlikte Gorges vd., (2007), performans kaygisini etkileyen
etmenleri aile ortami, kiiltiir, sosyal ¢evre ve kosullar, davranmigsal, psiko-
dinamik, bilissel ve biyolojik kisisel ozellikler, teknik ve sanatsal olgunluk
diizeyi, Ozgiiven eksikligi, sosyallesme giicliigii, profesyonel beklentiler,
milkemmeliyetgilik egilimi, olaylar1 kaotiklestirme ve topluluk 6niinde asir1 6z
farkindalik gibi unsurlar olarak siralamaktadir. Bu degiskenlerin her biri,
sporcunun psikolojik dengesini ve performans siirecindeki kaygi diizeyini
dogrudan veya dolayli bicimde etkileyebilmektedir (Baydag ve Basoglu, 2018).

Baski altinda performans kavrami, sporcu veya takimin 6zellikle yiiksek
Onem tagiyan anlarda, beklenti, risk, 6diil iggeni i¢inde performansinin diigmesi
veya standart diizeyinin altina inmesiyle tanimlanabilir. Bu baglamda yiik
beklenti altinda basarisizlik literatiirde dikkat ceken bir siirectir: Yani birey
normalde ulasabildigi diizeyin altina diiser (Mesagno vd., 2015). Choking
fenomeni 6zellikle otomatiklesmis becerilerin bulundugu durumlarda ve yiiksek
izleyici, yiiksek 6diil veya kritik karar anlarinda daha belirgindir. Ornegin,
dikkat odagmin ince diizenleme mekanizmalarina yonelmesi, otomatiklesmis
hareket paternlerinin bozulmasina ve performans kaybina yol acabilir (Beilock
& Carr, 2001). Aragtirmalar, choking’in yalnizca bireysel sporlarla sinirh
kalmadigini, takim sporlarinda da 6nemli olup, 6zellikle ceza atisi, son dakika
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hiicumu gibi kritik anlarda goriildiigiinii belirtmektedir (Coumbe-Lilley &
Shipherd, 2025).

Baski durumu altinda performans artis1 gosterebilen “clutch performance”
(kritik anlarda {istiin performans) kavrami da literatiirde yer almaktadir; bu
yoniiyle choking fenomeninin karsi kutbunu olusturur ve sporcularin psikolojik
hazirlik ve biligsel kontrol diizeylerine bagli oldugu diisiiniilmektedir (Otten,
2009). Dolayistyla baski altinda performans olgusu, yalnizca bireyin teknik ve
fiziksel donanimiyla degil; bilissel-duyussal diizenleme kapasitesi, dikkat
kontrolii, otomatiklik/diisiinsel denge ve baglamsal degiskenlerle birlikte
degerlendirilmelidir.

2.2. Futbolda Stres Kaynaklari (Stresorler)

Futbol, karmasik fiziksel, biligssel ve duygusal siireclerin bir arada isledigi
yiiksek tempolu bir takim sporudur. Bu dinamik yapi, futbolcular1 yalnizca
fiziksel agidan degil, psikolojik yonden de siirekli stres altinda tutar. Spor
psikolojisi literatiiriinde stresor, bireyde stres tepkisini baglatan digsal ya da
i¢csel uyaran olarak tanimlanir (Fletcher vd., 2008). Futbolda stres kaynaklart;
cevresel, oOrgiitsel, kisisel ve sosyal boyutlarda siniflandirilabilir (Fletcher &
Scott, 2010).

Profesyonel futbolcular i¢in en yaygin stresorlerden biri rekabet ortamidir.
Stirekli performans sergileme zorunlulugu, kadroda yer bulma kaygisi ve
yiksek basar1 beklentileri, sporcularda kaygi ve yorgunluk diizeylerini
artirabilmektedir (Busseri vd., 2009).

Futbolun popiiler kiiltiirdeki merkezi konumu nedeniyle medya ve taraftar
baskisi, futbolcularda 6zgiil bir stres kaynagi olarak ortaya g¢ikar. Ozellikle
sosyal medya ¢aginda sporcularin hata yapma korkusu ve kamuoyu Oniinde
degerlendirilme endisesi artmaktadir (Fransen vd., 2020). Bu durum
“gOriiniirlik stresi” olarak adlandirilmakta ve sporcunun 6z giivenini
zedeleyebilmekte, dikkat siireglerinde sapmalara yol acabilmektedir.

Takim sporlarinda, 6zellikle futbol gibi kolektif basariya dayali branglarda,
takim i¢i iligkiler onemli bir stresdr kaynagidir. Antrendr-sportmen iletisimi,
takim arkadaglar1 arasindaki rekabet, liderlik tarzi ve rol belirsizligi gibi
faktorler, psikolojik gerginligi artirabilir (Hanton vd., 2005). Rol ¢atismasi veya
rol belirsizligi yagayan futbolcular, motivasyon diisiikliigli ve aidiyet hissinde
azalma gosterebilir (Beauchamp vd., 2002).

Futbol kuliiplerinde organizasyonel stres kaynaklar1 arasinda, yoneticilerin
beklentileri, s6zlesme baskilari, transfer siiregleri ve belirsiz finansal kosullar
yer almaktadir. Fletcher ve Scott (2010), antrendrlerin ve yoneticilerin bu
stireclerdeki tutumlarinin  sporcularin  stres deneyiminde belirleyici rol
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oynadigin1 vurgulamistir. Ozellikle kuliip igi politikalar, iletisim eksiklikleri ve
adaletsizlik algisi, stres diizeylerini artirabilir (Kristiansen vd., 2012).

Futbolcularda antrenman yogunlugu, yorgunluk, sakatlik korkusu ve
performans sonrasi toparlanma siiregleri 6nemli fizyolojik stresorlerdir. Yiiksek
tempo ve yetersiz dinlenme, kronik yorgunluk sendromu ve tiikenmislik riskini
artirabilir (Kellmann, 2010). Sakatlik sonrasi sahaya doniis siirecinde yeniden
sakatlanma korkusu, sporcunun psikolojik dengesini olumsuz etkileyebilir
(Wiese-Bjornstal vd., 1998). Bununla birlikte sporcularin karst karsiya
kaldiklar sakatlik riski, kariyer baskisi, performans kaygisi gibi zorluklar géz
Oniline alindiginda, psikolojik denge daha da 6nem arz etmektedir (Kabak,
Celik, 2025).

Futbolcularda stres yaratan diger bir etken de hakem kararlarina yonelik
adalet algisidir. Haksiz oldugunu diisiindiigii kararlar kargisinda oyuncularin
ofke ve ¢aresizlik duygular artar, bu da davranigsal kontroliin zayiflamasina yol
acabilir (Brand vd., 2013). Ozellikle 6nemli karsilasmalarda hakem kararlarinin
subjektif algilanmasi, stres tepkisinin yogunlugunu artirmaktadir.

Ev sahibi takim olmanin avantajlar1 oldugu kadar, seyirci 6nilinde oynama
baskisi da futbolcular igin stres kaynagidir. “Ev avantaji” kavrami, taraftar
desteginin performansi artirabilecegini belirtirken, ayn1 zamanda sporcularin
hata yapma korkusunu da yiikseltebilir (Leitner & Richlan, 2022). Ozellikle i¢
saha maglarinda beklentinin yiiksek olmasi, oyuncularin biligsel yiiklenmesini
artirabilir.

3. Sonug¢

Futbolda stres, kaygi1 ve baski altinda performans, modern spor psikolojisinin
en ¢ok tartisilan ve arastirilan konularindan biri halindedir. Giiniimiizde futbol
yalmzca fiziksel kapasite ve teknik beceriye dayanan bir etkinlik olmakla
kalmayip, aynm1 zamanda psikolojik esneklik, bilissel denge ve duygusal
dayanikliligin 6n plana ¢iktigi ¢ok boyutlu bir performans alanidir. Bu
baglamda futbolcular, miisabaka ortamlarinda yalnizca rakiplerine kars1 degil,
aym1 zamanda kendi icsel baski, kaygi ve stres siiregleriyle de miicadele
halindedirler.

Stres, bireyin ¢evresel taleplerle basa ¢ikma kapasitesi arasindaki algilanan
dengesizlikten kaynaklanan ¢ok yonlii psikolojik bir siirectir. Futbol 6zelinde bu
siireg; yiiksek rekabet ortami, medya baskisi, taraftar beklentileri, performans
degerlendirmeleri, takim ici iliskiler ve rol belirsizlikleri gibi ¢ok sayida stresor
tarafindan tetiklenmektedir. Uygun seviyedeki stres, sporcunun dikkat diizeyini
artirarak motivasyon ve performansa katki saglayabilirken, asir1 stres diizeyleri
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fiziksel ve zihinsel yorgunluk, tiikenmislik, sakatlik riski ve performans
diisiikliigii gibi olumsuz sonuglara yol acabilmektedir.

Kaygi, stresin biligsel ve duyussal boyutunu temsil eden, bireyin belirsizlik
ya da tehdit algis1 karsisinda gelistirdigi bir tepkidir. Sporda kaygi, genellikle
miisabaka Oncesi ve miisabaka sirasinda ortaya g¢ikarak dikkat, karar verme,
ozgiiven ve motor beceriler iizerinde belirleyici rol oynar. Ozellikle durumluk
kaygi, futbolcularin performans anindaki odaklanma diizeyini dogrudan
etkileyen kritik bir degiskendir. Arastirmalar, optimum diizeydeki kayginin
performansi destekledigini; ancak bu diizeyin ¢ok yiiksek veya diisiilk olmasinin
performans kalitesini diislirdiigiinii gostermektedir. Dolayisiyla, futbolcularin
kaygi yonetimi ve duygusal denge becerilerinin gelistirilmesi, psikolojik
hazirligi temel bir bileseni olarak goriilmelidir.

Futbolun dogasinda yer alan bir diger 6nemli psikolojik olgu da baski altinda
performans kavramidir. “Choking” (baski altinda performans diisiikligii) ve
“clutch performance” (kritik anlarda performans artisi) gibi olgular, sporcunun
bilissel kontrol kapasitesi, 6z diizenleme becerisi ve psikolojik dayaniklilig ile
yakindan iligkilidir. Ozellikle futbolda yiiksek ©neme sahip pozisyonlarda
Ornegin penalt1 atiglari, son dakika hiicumlari veya savunma anlarinda
sporcularin  baski altinda sergiledikleri performans, yalmizca teknik
yeteneklerinin degil, ayn1 zamanda stres ve kaygi yonetim stratejilerinin de bir
yansimasidir.

Sonug olarak, futbolda stres, kaygi ve baski altinda performans birbirinden
bagimsiz degil, karsilikli etkilesim icinde bulunan dinamik siireclerdir. Bu
stireclerin etkin yOnetimi, yalmzca bireysel farkindalik ve psikolojik
dayaniklilikla degil, ayn1 zamanda profesyonel destek, takim igi iletisim ve
orgiitsel  yapilarin  psikolojik  iyilik  halini  destekleyecek  bicimde
diizenlenmesiyle miimkiindiir.
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5. Bolum

SPORDA DAMGALANMA

Goktiirk Samet KILIC', Nisanur CANIKLI TEMEL?

1. Giris

Spor, bireylerin fiziksel, sosyal ve psikolojik gelisimlerine destek veren;
rekabet, aidiyet ve dayanigma duygularinin giiclendigi toplumsal bir etkinlik
alanidir. Bununla beraber spor ortami, performans beklentileri, idealize edilmis
bedensel normlar, toplumsal cinsiyet kaliplar1 ile kiiltiirel 6nyargilar gibi
unsurlar sebebiyle bireylerin belirli 6zelliklerinden dolay1 dislanabildigi ya da
olumsuz etiketlenebildigi bir sosyal mikrokozmos niteligi de tasir ve bu
baglamda damgalanma (stigma) kavrami, sporda psikososyal arastirmalarin
onemli inceleme alanlarindan biri héline gelmistir.

“Damgalama”, bireyi utangla isaretleyen bir “leke/yara izi” metaforuna
dayanir. Toplumsal diizeyde, bir kisi ya da grubun normal-dis1 sayilmasi veya
ayirt edici bir 6zelligi nedeniyle suclayici, dislayici ve kurbanlastirict tepkilere
hedef olmasini anlatir (Gray, 2002; Cebi vd., 2018; Taskin, 2004). Damgalanma
ise, bireyin belirli bir 6zelligi nedeniyle toplumun genelinden farkli ve asagi
konumda degerlendirilmesi stirecini ifade eder.

Goffman’in (1963) klasik taniminda stigma kavrami, “kisiyi tam bir sosyal
kabulden mahrum birakan derinlemesine itibar zedelenmesi” olarak agiklanir.
Spor ortaminda damgalanma; cinsiyet, cinsel yonelim, beden yapisi, etnik
koken, engellilik, ruhsal saglik durumu veya performans yeterliligi gibi ¢esitli
degiskenlere dayanabilir. Bu durum, bireylerin benlik algisini, 6z giivenini,
spora katilim motivasyonunu ve sosyal aidiyet duygusunu dogrudan etkileyen
bir psikososyal stres kaynagi haline gelir.

Giincel arastirmalar, sporun yalnizca fiziksel sagligin siirdiiriilmesine degil,
ayni zamanda zihinsel iyilik halinin gelistirilmesine de Onemli katkilar
sundugunu ortaya koymaktadir (Dereceli vd., 2024). Giiniimiizde spor
psikolojisi alaninda yiriitiilen caligmalar, damgalamanin yalnizca bireysel
diizeyde degil, sistematik bir sosyal mekanizma olarak da isledigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle “normal” kabul edilen beden imgesi, “erkeksi basar1”
anlayig1 ya da “zihinsel dayaniklilik” ideali, sporda kabul goéren kimlik

! Tokat Gaziosmanpaga Universitesi ORCID: 0009-0007-9641-6586
2 Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID:0000-0002-7736-8247
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bicimlerini  belirlemekte =~ ve  bu  normlara  uymayan  bireyleri
goriinmezlestirebilmektedir. Sonug olarak damgalama, yalnizca bireyler arasi
bir Onyargi sorunu degil, sporda esitsizlik iiretim siireci olarak da
degerlendirilmektedir.

Psikososyal bakis acisindan sporda damgalanma, ii¢ diizeyde ele alinabilir:

e Bireysel diizeyde, kisinin kendi ozelliklerine iligkin igsellestirdigi
olumsuz yargilar (6z-damgalama) 6z-saygi, 6z-yeterlik ve psikolojik
dayaniklilik iizerinde y1ipratici etkiler olusturur.

e Kiiltiirel diizeyde, medyada, taraftar kiiltirinde ve antrenman
ortamlarinda iiretilen stereotipler, sosyal kimliklerin etiketlenmesine ve
ayrimciligin yeniden iiretilmesine zemin hazirlar.

o Kurumsal diizeyde, spor politikalari, se¢im kriterleri ve medya sdylemleri
araciligiyla bazi gruplarin (6rnegin engelli ya da kadin sporcularin)
temsili sinirlanir.

Damgalanma {izerine sosyal bilim arastirmalari, 6zellikle de arastirmacilarin
insanlarin biligsel kategoriler olusturma ve bu kategorileri basmakalip inanglarla
iligkilendirme bigimlerini acikliga kavusturdugu sosyal psikoloji alaninda, son
yillarda 6nemli Ol¢lide artmustir (Link & Phelan, 2001) ve son yillarda yapilan
aragtirmalar, damgalamaya maruz kalan sporcularin daha yiiksek diizeyde
kaygi, diisiik 6z gliven, artmis yalnizlik hissi ve zayiflamis takim baglhilig
Ozellikleri gosterdiklerini ortaya koymustur. Bu durum, spor psikolojisi
literatiirinde damgalamanin yalnizca bir “sosyal etiketleme” degil, ayni
zamanda psikolojik iyi olus, motivasyonel dinamikler ve performans
davraniglan tizerinde etkili bir degisken olarak ele alinmasi gerekliligini ortaya
koymustur.

Damgalamanin spor ortamindaki goriiniimii, sadece bireyin farkliligindan
degil; ayn1 zamanda sporu c¢evreleyen sosyokiiltiirel normlardan, medya da
temsil bi¢cimlerinden ve performans baskisindan da beslenmektedir. Bu nedenle
sporda damgalama, disiplinler aras1 bir yaklasimla; psikoloji, sosyoloji, iletisim
ve etik perspektiflerinin bir araya geldigi bir inceleme alani1 olarak goriilmelidir.

Sonu¢ olarak, sporda damgalanma olgusu, sadece bireysel psikolojik
tepkilerle degil, ayn1 zamanda toplumsal yapilar ve Kkiiltiirel kodlarla da
iligkilidir. Bu c¢alismanin amaci, sporda damgalanmayi psikososyal bir
baglamda ele alarak kavramsal c¢ercevesini ¢izmek, mevcut arastirma
bulgularmi tartisarak damgalamay1 azaltmaya yonelik Onleyici miidahale
programlarina dair bir perspektif sunmaktir.
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2. Genel Bilgiler

2.1. Damgalanma (Stigma) Kavram

2.1.1. Damgalamanin Tanimi

Damgalama, bireyin toplumsal degerlendirme siirecinde ayriksi bir
kategoriye itilmesi; bu yolla degeri diisiiriiliip hor goriilerek genelde olumsuz
yargilarla etiketlenmesidir (Corrigan vd., 2001) ve damgalanma (stigma)
kavrami, bireylerin toplum tarafindan belirli bir 6zelligi nedeniyle olumsuz
bicimde etiketlenmesini, diglanmasini veya ayrimciliga ugramasini ifade eder.
Bu kavram, yalnmizca bireysel bir yargi ya da on yargi bigcimi degil; aym
zamanda da sosyal diizenin, normlarin ve gii¢ iligkilerinin bir iirinii olarak
degerlendirilmektedir (Link & Phelan, 2001). Sporda damgalanma, bireyin
cinsiyeti, fiziksel gorliniimii, etnik kokeni, psikolojik durumu ya da performans
kapasitesi gibi degiskenler {izerinden sosyal bir degerlendirme siirecine maruz
kalmasiyla ortaya ¢ikar. Bu siireg, sporcularin 6z giivenini, aidiyet hissini ve
psikolojik iyi olusunu olumsuz ydnde etkileyen karmasik bir psikososyal
mekanizma olusturur (Corrigan, 2004).

Damgalama, en temel diizeyde, bireyin toplumun genel degerleriyle
“ayumsuz” veya “kusurlu” olarak goriilmesine yol acan bir sosyal etiketleme
stirecidir. Goffman (1963), damgalamay1 “kisinin sosyal kimliginde derin bir
itibar kayb1 yaratan, onu tam sosyal kabullenmeden dislayan bir nitelik” olarak
tanimlar. Bu tanim, damgalanmanin yalnizca bireysel bir algi degil, aym
zamanda da toplumsal bir iliski bi¢imi oldugunu vurgular.

Gilincel literatiirde ise damgalama, dort temel wunsur etrafinda
sekillenmektedir. Bu dort temel unsur; belirli bir 6zelligin etiketlenmesi, bu
etiketin olumsuz stereotiplerle iligkilendirilmesi, etiketlenen bireyin “biz” ve
“onlar” ayrimina maruz kalmasi ve bu ayrimin statii kaybi ve ayrimecilik
dogurmasidir (Link & Phelan, 2001). Yani damgalama, sadece bireyin farkli bir
Ozellige sahip olmasiyla alakali degil, bu farkliligin sosyal anlamlandirma
stireclerinde olumsuz degerlerle iligkilendirilmesi ile ortaya ¢ikar.

Stereotipiler, olustuktan sonra kolay kolay degismeyen genellemeler olarak
islev goriir. Bireyler bu kalip yargilarin farkinda olabilir, ancak onlari
benimsemek zorunda degildir. “Ruhsal hastaligi olan kisi” denildiginde, s6z
konusu kisiler ¢cogu kez bu kalip yargilar esliginde anlamlandirilir. Literatiirde
yaygin bigimde gosterildigi iizere, toplumdaki “ruhsal hasta” stereotipi siklikla
“tehlikeli” ve “dngodriilemez” nitelendirmeleriyle ortiisiir. Onyargilar bu
stereotipileri besler; birlikte korku ve ofke gibi duygusal tepkileri tetikler.
Biligsel ve duygusal siireglerin bu bilesimi, damgalanan bireylerin toplumsal
konumlarint zedeler; toplum onlardan uzak durma egilimi sergilerken,
hastalarin da sosyal c¢evreden yalitilmast mesrulastirilabilir. Sonugta agik
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ayrimcilik ve diglanma ortaya ¢ikar (Jussim vd., 1995; Baysal, 2013; Taskin,
2007).

Damgalama mesajlari su 6zellikleri tasir: (a) insanlar1 ayirt etmek, (b) seckin
kisileri ayr1 bir sosyal varlik olarak siniflandirmak, (c) bu seckin grup i¢inde yer
alma ve iligkili tehlikeleri ima etmek ve (d) bu seckin grubu fiziksel ve sosyal
tehlikeyle iliskilendirmek i¢in ipuglari saglarlar (Smith, 2007).

Spor baglamimda damgalama, fiziksel yeterlilik, performans seviyesi, ruh
sagligi, cinsiyet rolleri veya goriiniim normlar1 gibi alanlarda yogunlasabilir.
Ornegin, “zayif performans gosteren sporcu” etiketi, bireyin yalmzca
yetenegiyle degil, karakteriyle de olumsuz bigimde degerlendirilmesine neden
olabilir (Martin, 2005). Bu durum, bireyin 6z-deger algisinda diisiis, takim igi
iligkilerinde gerilim ve spora olan ilgisinden uzaklagsma davranislar ile
sonuclanabilir.

2.1.2. Kavramin Tarihsel Gelisimi

Damgalama kavrami, etimolojik olarak Yunanca stizein (iz birakmak,
isaretlemek) fiilinden tiiremistir. Antik donemde fiziksel bir “damga”, sug
isleyen veya ahlaki olarak asagi goriilen bireylerin viicutlarina kazinir ve
bdylece kisinin “itibarsiz kimligi” goriiniir héle getirilirdi (Smith, 2007). Bu
tarihsel koken, damgalamanin hem fiziksel hem de sembolik anlamda bir
“farklilik isareti” tagidigini gostermektedir.

Sosyolojik literatiirde damgalama kavraminin sistematik bigimde ele alinisi,
Erving Goffman’in “Stigma: Notes on the Management of Spoiled Identity”
(1963) adli caligmasiyla olmustur. Goffman, damgalamay1 bireyin sosyal
kimliginin “bozulmas1” (spoiled identity) olarak tanimlarken bu bozulmanin,
bireyin toplumsal etkilesimlerinde siirekli olarak “onarma ¢abasi”na yol agtigini
one siirer.

1970°1i ve 1980°li yillarda psikoloji ve sosyoloji disiplinlerinde yapilan
caligmalar, damgalamanin yalmizca bireyin farkliligmma degil, ayn1 zamanda
toplumun bu farklilig1 algilama bicimine dayandigimi one slirmiistiir (Jones,
1984). 2000’li yillarda ise Link & Phelan (2001), damgalamay1 sistematik bir
sosyal siire¢ olarak yeniden kavramsallastirmis ve damgalamanin sadece
bireysel etiketleme degil, ayn1 zamanda “gii¢ esitsizliklerinin” bir sonucu
oldugunu belirtmistir.

Spor psikolojisi literatiiriinde damgalama kavraminin yiikselisi ise 2010’lu
yillarda, 6zellikle ruh saglhigi ve performans psikolojisi alanlarinda yapilan
caligmalarla ivme kazanmistir (Bauman, 2016; Lebrun vd., 2018). Giiniimiizde
damgalama, sporda yalnizca bireysel etiketleme degil, ayn1 zamanda
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performans kiiltiirii, cinsiyet rolleri, beden politikalar1 ve psikolojik dayaniklilik
normlar {izerinden isleyen ¢ok boyutlu bir sosyal yap1 olarak ele alinmaktadir.

2.1.3. Sosyal Psikoloji Baglaminda Damgalama

Toplumsal yasamda bireylerin konumlari, beklentileri ve kimlikleri; “biz”e
ait olmayanlarca cizilen ¢erceveler de dahil olmak iizere, baskalarinin atfettigi
sosyal tanimlamalar i¢inde bi¢imlenir. Bu nedenle bireyin toplumla kurdugu
iligki, tyesi oldugu grubun i¢ dinamikleri ve bu grubun diger gruplarla
etkilesimleri baglaminda sosyal kimlik kazanimini belirler (Caylak, 2023).
Sosyal psikoloji, damgalamay1 bireyin sosyal ¢evresiyle kurdugu etkilesimler
cergevesinde aciklar. Bu yaklasima gore damgalama, bireyin kimlik ingast
stirecinde toplumsal normlara uymadigr durumlarda ortaya ¢ikan bir “sosyal
dislama mekanizmasi”dir (Major & Eccleston, 2004). Damgalanmis birey,
toplumun degerleriyle uyumlu goriilmediginde “6tekilestirilir” ve bu siireg
bireyin benlik algisinda derin bir psikolojik baski olusturur.

Sosyal psikoloji literatiiriinde damgalamanin en 6nemli bilesenlerinden biri
“stereotiplestirme” dir. Stereotip kisinin kendisi hakkinda olumsuz inanglaridir
(6rnegin karakter zayifligi, yetersizlik) (Corrigan & Watson, 2002). Bu siirecte
bireyler, belirli 6zelliklerine gore genellenmis yargilarla tanimlanir ve bireysel
kimlikleri siliklesir. Bu durum sporda da yaygindir; 6rnegin, “kadin sporcularin
duygusal oldugu”, “erkek sporcularin giiclii oldugu” veya “zihinsel hastaligi
olan sporcularin giivenilmez oldugu” gibi kalip yargilar, hem psikolojik bask1
hem de sosyal izolasyon yaratir (Steinfeldt & Steinfeldt, 2010). “Stereotip
tehdidi” tiizerine yapilan arasgtirmalar (Aronson vd., 1998), belirli kiiltiirel
azinliklarin tagidig entelektiiel agsagilik duygusuna iliskin toplumsal damganin,
bu gruplarin iiyelerinin standart test performansini ve okul sonuglarini olumsuz
etkileyebilecegini ileri siirmektedir.

Kritik olarak, insanlarin kendilerini sosyal kimlik a¢isindan tanimlama (yani,
kendilerini kategorize etme) kapasitesi, onlarin grup iyeleri olarak hareket
etmelerini saglar (Tajfel, 2010). Sosyal kimlik kurami (Tajfel & Turner, 2004),
bu durumu “biz—onlar” ayrimiyla agiklar. Spor ortaminda bu ayrim, takim igi
rollerde, antrendr-sportmen iliskilerinde veya medya sdylemlerinde siklikla
yeniden {retilir. Sonu¢ olarak damgalama, bireyin yalnizca digsal degil, ayni
zamanda igsellestirilmis bir psikolojik deneyim héline gelir. Bu durum, bireyin
0z yeterlik inancini, motivasyonunu ve spora katilim davranmisini zayiflatabilir
(Corrigan & Watson, 2002).
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2.2. Sporda Damgalanmanin Anlami ve Onemi

2.2.1. Spor Ortaminda Sosyal Kimlik ve Etiketleme Siirecleri

Gunlmiizde spor, yalnizca etkili bir bos zaman ve eglence alani sunmakla
kalmamakta; ayn1 zamanda stresli yasam kosullar1 altinda bireylerin gevseme ve
duygusal rahatlama gereksinimlerini karsilamaya da imkan tanimaktadir
(Yetim, 2000). Spor, bireylerin fiziksel performanslarini sergilemelerine olanak
tamimasinin  yaninda, bireylerin sosyal kimliklerini yapilandirdiklart ve
toplumsal degerlerle etkilesim kurduklari 6nemli bir kiiltiirel alan olarak kabul
edilir. Fakat spor ortami, yalnizca basari ile milkemmellik normlarimin degil,
ayni anda toplumsal cinsiyet, beden normlari, etnik kimlik, ruhsal saglik ve
davranig kaliplar1 gibi sosyokiiltiirel kodlarin da yeniden iiretildigi bir sahnedir
(Anderson, 2010). Bu baglamda sporda damgalanma, bireyin belirli bir 6zelligi
sebebiyle olumsuz bigimde etiketlenmesi, dislanmasi ya da sosyal olarak
degersizlestirilmesi anlamina gelir.

Damgalanmanin spor iizerindeki 6nemi, sadece bireysel diizeyde psikolojik
etkilerle sinirli kalmay1p; ayni zamanda takim dinamikleri, performans siiregleri
ve sosyal kabul mekanizmalar1 iizerinde de belirleyici bir rol oynamaktadir
(Schinke & McGannon, 2015). Spor ortaminda var olan statii, aidiyet ve
taninma iliskileri, bireylerin “normatif sporculuk kimligi’ne ne Jlciide
uyduklarina gore sekillenir. Bu nedenle damgalama, sporda hem goriiniir
farkliliklarin (6rnegin engellilik, cinsiyet, etnik kdken) hem de goriinmez
farkliliklarm (6rnegin ruh sagligi sorunlari, cinsel yonelim, kisilik 6zellikleri)
sosyal olarak degerlendirildigi bir siirectir.

Spor ortami, bireylerin “biz” duygusunu en giiclii sekliyle yasamis olduklari
sosyal alanlardan bir tanesidir. Bu sebeple sosyal kimlik, sporcunun kendini
hem bireysel hem de grup diizeyinde tanimlamasinda 6nemli bir unsurdur
(Tajfel & Turner, 2004). Ancak bu kimlik insasi siirecinde “etiketleme”
mekanizmast Onemli bir rol oynamaktadir. Etiketleme, bireyin belirli
ozelliklerine dayali olarak toplumsal normlara gore siniflandirilmast ve bu
smiflandirmanin bireyin toplumsal konumunu belirlemesi siirecidir (Becker,
1963).

Sporda etiketleme, genellikle “basarili-basarisiz”, “fiziksel olarak yeterli-
yetersiz”, “disiplinli-sorunlu” gibi ikili karsitliklar iizerinden isler. Bu etiketler,
hem antrendrlerin hem de takim arkadaslarinin algilarini sekillendirerek bireyin
sosyal statiistinii belirler. Etiketlenen birey, zamanla bu digsal algiy1 igsellestirir
ve kendi kimligini bu kaliplar dogrultusunda yeniden tanimlar (Jones vd.,
1984).

Bu siireg, 6zellikle sporda psikososyal gelisim agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Ciinkii etiketleme, bireyin 6z yeterlik inancini, benlik saygisini ve
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takim aidiyetine dogrudan etki etmektedir (Rees vd., 2015). Ayrica sporcularin
belirli normlara uymadiklarinda (6rnegin erkek sporcunun duygusal ifade
gostermesi, kadin sporcunun fiziksel giic sergilemesi) “norm dis1” olarak
etiketlenmeleri, toplumsal cinsiyet kaliplarmmin sporda yeniden iiretildigini
gostermektedir (Krane vd., 2004).

2.2.2. Performans, Rekabet ve Toplumsal Alg iliskisi

Spor ortami, bireyin performansinin siirekli 6l¢iildiigii ve degerlendirildigi
sosyal bir sistemdir. Bu sistemde basari, genellikle bireyin fiziksel kapasitesi,
psikolojik dayanikliligi ve toplumsal beklentilere uyumu tlizerinden tanimlanir
(Jones, 2015). Ancak bu durum, sporcunun yalnizca performansina degil, ayni
zamanda nasil bir sporcu olmasi gerektigine dair toplumsal normlara da
baghdir.

Rekabetin yogun oldugu ortamlarda, sporcunun zihinsel dayaniklilik
sergilemesi beklenir. Bu kavram, spor kiiltiiriinde bir “deger Ol¢iitii” haline
gelmis; duygusal kirilganlik veya psikolojik zorluk yasayan sporcularin “zayif”
olarak damgalanmasina neden olmustur (Bauman, 2016). Bu baglamda,
performans merkezli damgalama yalnizca fiziksel yeterlilikle degil, ayni
zamanda duygusal dayaniklilik normlariyla da iligkilidir.

Ayrica medya temsilleri, sporcularin performansina dair toplumsal algiy1
sekillendiren bir diger etkendir. Medya, “kahraman sporcu” anlatist ile
“bagarisiz sporcu” etiketini siklikla karsit bi¢cimlerde sunar; bu da sporcularin
toplum goziindeki statiistinli belirler (Bruce, 2016). Toplumsal algi, sporcunun
0z imaj1 lizerinde gii¢lii bir psikolojik etki yaratir ve “toplumsal goz” tarafindan
degerlendirilen kimlik, bireyin i¢sel benlik algisinin oniine geger (Fiske, 2018).

Sonug olarak, sporda rekabet yalnizca fiziksel degil; ayn1 zamanda sembolik
ve psikolojik bir miicadele alanidir. Sporcunun toplumsal degerlerle catistigi her
durumda damgalanma riski artar ve bu durum psikolojik baski, 6z sansiir ve
performans kaygisina neden olabilir (Steinfeldt & Steinfeldt, 2010).

2.2.3. Sporda Damgalanmanin Psikolojik ve Sosyal Etkileri

Sporda damgalanma, hem bireysel hem de grup diizeyinde ¢ok boyutlu
etkiler yaratir. Bireysel diizeyde, damgalamaya maruz kalan sporcularin 6z
giiven, 6z yeterlik, motivasyon ve psikolojik iyi olus diizeylerinde azalma
gozlenmistir (Corrigan, 2004). Damgalama, bireyin kendisini degersiz veya
yetersiz hissetmesine yol acarak “Ogrenilmis caresizlik” benzeri bir durum
olusturabilir.

Sosyal diizeyde ise damgalama, takim i¢i iletisimi, sosyal destek algisini ve
aidiyet duygusunu zayiflatir. Takim i¢inde “etiketlenmis” bireylerin grup
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dinamiklerinden diglanmasi, sosyal izolasyon ve diisiik performans dongiisiinii
besler (Rees vd., 2015). Ayrica bu durum, sporcunun profesyonel kariyerine
iligkin beklentilerini smirlayabilir; “damgalanmig kimlik” bireyin firsatlara
erisimini engelleyen bir bariyer haline gelir.

Psikososyal agidan, sporda damgalanmanin en tehlikeli yonlerinden biri
igsellestirilmis damgalama (self-stigma) siirecidir. Bu siiregte birey, toplumun
kendisi hakkindaki olumsuz yargilarim1 kabul eder ve bu yargilar1 kendi benlik
algisinin bir pargast haline getirir (Corrigan & Watson, 2002). I¢sellestirilmis
damgalama, sporcunun yardim arama davranigini azaltir, performans kaygisini
artirir ve psikolojik dayaniklihigi zayiflatir (Corrigan vd., 2009). I¢sellestirilmis
damgalama, bireyin toplumda var olan olumsuz kalip yargilar1 kendi benligine
mal etmesi; bunun sonucunda degersizlik ve utang gibi duygular yasayarak
sosyal iligkilerden geri cekilmesidir. Bagka bir deyisle, damgalanma algisi
kisinin baskalarinca damgalandigini hissetmesine isaret ederken, i¢sellestirilmis
damgalama bireyin bu etiketleri kendisine yoneltmesidir. Agir ruhsal bozuklugu
olan bireylerin kayda deger bir boliimiinde yiiksek diizeyde damgalanma
bildirilmektedir. Corrigan ve ¢aligma arkadaslari, i¢sellestirilmis damgalamanin
gelisimini ve sonuglarini {i¢ agsamada aciklamaktadir: (1) toplumsal stereotiplerin
farkina varma, (1) bu stereotipleri onaylama/kabul etme, (111) s6z konusu
yargilar1 kendine uygulama (Corrigan vd., 2009).

Bu baglamda sporda damgalanmanin 6nlenmesi, sadece bireysel diizeyde
farkindalikla degil, ayn1 zamanda takim iklimi, antrendr tutumlari, medya dili
ve kurumsal politikalar diizeyinde kapsayici bir doniisiim gerektirir (Schinke
vd., 2019).

2.3. Sporda Damgalanmanin Tiirleri

Sporda damgalanma, bireylerin belirli 6zelliklerine dayali olarak sosyal
normlardan sapma bi¢iminde algilanmasi ve bu algiya bagh olarak dislanma,
kiigimsenme veya ayrimciliga ugramasi seklinde ortaya c¢ikar. Damgalama,
sporda tek bi¢imli bir olgu degildir; farkli sosyal kategorilere gore gesitlenir.
Cinsiyet, cinsel yonelim, engellilik, ruh sagligi, beden imaj1, etnik kdken ve
ahlaki yargilar, spor ortaminda damgalamanm en sik gozlenen eksenleridir
(Schinke vd., 2019).

Sporda damgalanmanin temel tiirleri psikososyal bir bakis acisiyla asagidaki
gibi ele alinmaktadir.
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2.3.1. Cinsiyet Temelli Damgalama

Cinsiyet temelli damgalama, bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine uygun
olmayan davranislar sergilediklerinde olumsuz etiketlenmeleri siirecidir. Spor
kiiltiirii  tarihsel olarak “erkeksi” niteliklerle iligkilendirildiginden, kadmn
sporcular siklikla “feminenlikten uzaklagsmakla” suglanmis, erkek sporcular ise
duygusal davraniglar sergilediklerinde “zayif” olarak damgalanmistir (Krane,
2001; Messner, 2002).

Kadin sporcular, ozellikle gii¢ ve dayaniklilik gerektiren branslarda
“kadimsiligim kaybetmek” gibi toplumsal Onyargilara maruz kalmakta; bu
durum hem toplumsal hem de medya temsillerinde kadin bedeninin
cinsellestirilmesine yol agmaktadir (Bruce, 2016). Ote yandan erkek sporcular,
“sertlik”, “kontrol” ve “duygusal ketlenme” gibi 6zelliklerle 6zdeslestirilmekte,
bu normlara uymayanlar “yetersiz erkeklik” damgasi tasimaktadir (Anderson,
2010).

Bu tiir cinsiyet temelli damgalama, bireyin yalnizca sosyal statiistinii degil,
aynt zamanda 0z yeterlik algisint ve spor katilim motivasyonunu da
zayiflatmaktadir (Krane vd., 2004).

2.3.2. Engellilik ve Paralimpik Sporculara Yonelik Damgalama

Engelli bireyler tarihsel olarak toplumun bir¢ok alaninda oldugu gibi spor
alaninda da “yardima muhtag¢”, “yetersiz” veya “acinacak” bireyler olarak
algilanmistir (Shakespeare & Watson, 2018). Paralimpik sporcular, fiziksel
yetkinlikleriyle bu oOnyargilar1 kirmalarina ragmen, medya ve kamuoyu
temsillerinde hélen ‘“kahramanlastirilmis magdurlar” olarak sunulmaktadir
(Silva & Howe, 2012).

Bu durum, engelli sporcularin gergek performans kapasitelerinin géz ardi
edilmesine ve sporun rehabilitasyonla 6zdeslestirilmesine yol agmaktadir
(Misener & Darcy, 2014). Engellilik temelli damgalama, ayrica erisim
olanaklarmin kisitliligi, antrenman ortamlarinin yetersizligi ve toplumsal
farkindalik eksikligi ile de pekismektedir (DePauw & Gavron, 2005).

Paralimpik oyunlar her ne kadar engelli bireylerin goriiniirliglinii artirmis
olsa da, sosyal kabul diizeyinin yiizeysel kaldig1 ve damgalayict bakis agisinin
yapisal diizeyde devam ettigi goriilmektedir (Purdue & Howe, 2012).

2.3.3. Ruh Saghg ile Iliskili Damgalama

Ruh saglhigiyla iligskili damgalama, sporcularin psikolojik yardim arama
davranislarin1 en ¢ok etkileyen faktdrlerden biridir. Ozellikle elit sporcularda
“mental toughness” ideali, duygusal zorluklarin zayiflik gdstergesi olarak
algilanmasina yol agmaktadir (Bauman, 2016). Bu durum, depresyon, kaygi
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bozuklugu veya tikenmiglik yasayan sporcularin yardim aramaktan
ka¢inmasina neden olur (Gulliver vd., 2012).

Arastirmalar, ruh sagligma iligkin damgalamanin hem dissal (toplum ve
takim arkadaslarindan gelen) hem de icsel (6z damgalama) bigimlerde ortaya
ciktigini  gostermektedir. Ozellikle erkek sporcularda bu igsellestirilmis
damgalama, “zayiflik gostermekten kacinma” davramisiyla sonuglanmaktadir
(Steinfeldt & Steinfeldt, 2010).

Bu tiir damgalamanin 6nlenmesi i¢in spor psikologlarinin, antrendrlerin ve
yoneticilerin farkindalik egitimi almasi ve psikolojik yardim siireglerinin
“normallestirilmesi” biliyiik 6nem tasimaktadir (Schinke vd., 2019).

2.3.4. Beden Imaji1 ve Kilo Damgalamasi

Beden imaj1 ve kilo damgalamasi, spor ortaminda 6zellikle estetik ve agirlik
kategorili branglarda (6rnegin cimnastik, dans, giires, boks) sik¢a gdriiliir
(Plateau vd., 2017). Sporcular, ideal beden olgiilerine uymadiklarinda
“disiplinsiz”, “yetersiz” veya “basarisiz” olarak etiketlenebilirler.

Kadin sporcularda bu durum siklikla yeme bozukluklari, beden
memnuniyetsizligi ve diisiik benlik saygist ile iliskilidir (Greenleaf vd., 2009).
Erkek sporcularda ise “kaslhilik ideali” iizerinden baski olusturulmakta; bu da
asirt egzersiz veya doping kullanimi gibi riskli davraniglara zemin
hazirlamaktadir (Pope vd., 2000).

Beden temelli damgalama, sporun fiziksel saglikla iliskilendirilmesi
gerektigi temel anlayisa ters diiser. Bu nedenle, beden cesitliligini destekleyen
egitimsel yaklagimlar, sporun psikolojik giivenlik ortami haline getirilmesi
acisindan 6nemlidir (Sabiston vd., 2014).

2.3.5. Etnik ve Kiiltiirel Damgalama

Etnik ve kiiltiire] damgalama, bireyin kokeni, dili, dini veya kiiltiirel aidiyeti
nedeniyle diglanmasi ya da olumsuz stereotiplere maruz kalmasi seklinde ortaya
cikar. Spor, kiiresel bir alan olmasina ragmen etnik ve irksal esitsizlikleri sikga
yansitir (Carrington, 2010).

Ornegin siyahi sporcularmn “dogustan yetenekli ama disiplinsiz”, Asyal
sporcularin ise “teknik ama duygusuz” olarak etiketlenmesi, spor medyasinda
sikca rastlanan kalip yargilardandir (Bruce, 2016). Bu tiir 6nyargilar, hem
sporcu kimligini hem de bireyin toplumsal kabuliinii etkiler.

Ayrica goemen veya azinlik kokenli sporcularin, “cifte kimlik baskis1”
yasadiklar1 ve hem kendi kiiltiirleri hem de yeni spor c¢evreleri tarafindan farkli
sekillerde degerlendirildikleri bilinmektedir. Bu durum, sporda kiiltiirel
cesitliligin desteklenmesi gerekliligini agik bigimde gostermektedir.
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2.3.6. Doping ve Ahlaki Damgalama

Doping kullanimina ydnelik damgalama, hem etik hem de ahlaki
boyutlartyla sporda 6zgiil bir yer tutar. Doping yapan sporcular, yalnizca kural
ihlali nedeniyle degil, ayn1 zamanda “ahlaki olarak yozlagmis” bireyler olarak
degerlendirilir (Petroczi, 2007). Bu etik etiketleme, sporcunun kariyerini,
toplumsal itibarmi ve 6z saygisini derinden etkileyebilir.

Doping skandallar1 sonrasinda, sporcular siklikla medya tarafindan
“glivenilmez” ya da “aldatic1” olarak etiketlenir. Bu da damgalamanin
kaliciligini artirir (Smith & Sparkes, 2016). Bununla birlikte, aragtirmalar baz1
durumlarda doping damgalamasinin yalnizca ‘“yakalananlara” yoneldigini,
sistematik doping kiiltiiriinii ise gdz ard1 ettigini gostermektedir.

Dolayisiyla dopingle iligkili damgalama, bireysel etik ihlalleri kadar yapisal
baskilarin ve performans kiiltiiriiniin de bir sonucudur. Bu tiir ahlaki
damgalamanin elestirisi, sporda adalet, etik ve psikolojik iyi olusun yeniden
diisiiniilmesini gerektirir.

2.4. Damgalamanin Psikososyal Boyutlar

Damgalama, yalnizca toplumsal diizeydeki ayrimcilik bigimlerinden ibaret
degildir; bireyin benlik algisini, 6z yeterligini ve sosyal iligkilerini dogrudan
etkileyen ¢ok boyutlu bir psikososyal siiregtir. Sporda damgalama, ozellikle
bireyin 6z-deger algisi, aidiyet duygusu, grup i¢i etkilesimleri ve psikolojik iyi
olusu iizerinde belirleyici etkilere sahiptir (Schinke vd., 2019). Bu nedenle
damgalama, yalnizca digsal bir sosyal etiketleme olarak degil, bireyin i¢
diinyasinda yeniden iiretilen bir psikolojik deneyim olarak da ele alinmalidir.

2.4.1. Oz-Damgalama ve I¢sellestirilmis Onyarg

Oz-damgalama (self-stigma), bireyin toplumun kendisine ydnelik olumsuz
yargilarint kabul ederek bunlar kendi kimliginin bir parcast haline getirmesi
siirecidir (Corrigan & Watson, 2002). Bu siireg, bireyin 6z-deger algisini
zedeler ve benlik saygisinda diislise yol acar. Sporda 6z-damgalama, 6zellikle
ruh saghigi sorunlari yasayan sporcularda, “zayiflik gostermek” korkusuyla
yardim arama davraniginin engellenmesine neden olmaktadir (Bauman, 2016).

Icsellestirilmis onyargi, bireyin digsal bir etiketlemeyi benimsemesiyle
birlikte psikolojik bir 6z yargiya doniisiir. Ornegin, “mental olarak giiclii
olmaliyim” normu altinda yasayan bir sporcu, kaygi veya depresyon belirtileri
gosterdiginde kendisini basarisiz hissetmeye baglar (Watson vd., 2017). Bu
durum, sporcunun psikolojik esnekligini azaltir ve stresle basa ¢ikma
becerilerini zayiflatir.
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Corrigan (2004), 6z-damgalamanin ii¢ asamada gelistigini belirtir: (1)
damgalayici inanglarin fark edilmesi, (2) bu inanglarin kabullenilmesi ve (3)
benlige entegre edilmesi. Bu dongii kirilmadiginda, birey kendi potansiyelini
sinirlandiran bir psikolojik cerceve gelistirir. Sporda bu durum, performans
diigiikliigli, motivasyon kaybi1 ve psikolojik tiikenmislikle sonuglanabilir
(Griffiths vd., 2023).

2.4.2. Sosyal Dislanma ve Aidiyet Duygusu

Damgalama, bireylerin yalnizca psikolojik degil, ayni zamanda sosyal
baglarmi1 da zayiflatir. Sosyal dislanma, bireyin grup iiyeleri tarafindan
gormezden gelinmesi, karar siireclerinden uzak tutulmasi veya agik bigimde
reddedilmesi durumunda ortaya c¢ikar (Williams, 2007). Sporda sosyal
dislanma, takim igi statii kaybi, soyunma odasi izolasyonu, antrendrle sinirli
iletisim veya medya ilgisizligi gibi bicimlerde gdzlemlenebilir.

Aidiyet duygusu, sporcularda motivasyon, 6z giiven ve performans
siirekliligi i¢in temel bir psikososyal ihtiyagtir (Allen vd., 2021). Damgalanan
bireyler, “takimin bir pargast olamama” duygusunu yogun yasar ve bu durum
yalnizlik, stres ve tiikenmislik riskini artirir (Hong, 2024).

Ayrica aragtirmalar, sosyal dislanmanin fizyolojik diizeyde de etkili
oldugunu gostermektedir. Eisenberger & Lieberman (2004), dislanmanin
beyindeki ‘“sosyal agri merkezlerini” aktive ettigini, bunun fiziksel agriya
benzer bir etki yarattigini belirtmistir. Bu bulgu, damgalamanin sporda neden
bu kadar derin bir duygusal iz biraktigini agiklamaktadir.

2.4.3. Psikolojik Iyi Olus, Kaygi ve Oz Giiven Uzerindeki Etkiler

Psikolojik iyi olus, bireyin yasam doyumu, kendini kabul, amaglilik, cevresel
hakimiyet, 6zerklik ve olumlu iliskiler gibi unsurlardan olusur (Ryff, 1989).
Sporda damgalama, bu boyutlarin tamamin1 olumsuz etkileyen bir psikososyal
risk faktoriidiir. Ozellikle etiketlenmis bireylerde siirekli kaygi, 6z giiven
diisiikliigii ve benlik karmasasi sik goriliir (Rees vd., 2015).

Damgalama siirecinde birey, “yetersizlik” algisini igsellestirir ve performans
hatalarmi kigisel basarisizlikla iligkilendirir (Martin, 2005). Bu durum, bilissel
carpitmalart tetikler ve ‘“basaramama korkusu” kronik hale gelir. Yiiksek
diizeyde performans baskis: altinda olan sporcularda, bu psikolojik baski kaygi
bozukluklari, uykusuzluk, psikosomatik belirtiler ve tiikenmiglik sendromu ile
sonuglanabilir (Gulliver vd., 2012).

Ayrica diisiik 6z giiven, sporcunun sosyal destek arayigini azaltir ve takim igi
iligkilerde pasiflesmeye yol acar (Schinke & McGannon, 2015). Bunun uzun
vadede hem bireysel hem de takim performansini olumsuz etkiledigi
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bilinmektedir. Dolayisiyla psikolojik iyi olusun siirdiiriilebilmesi igin
damgalamanin 6nlenmesi, spor psikolojisi uygulamalarinda temel hedeflerden
biri olmalidir.

2.4.4. Takim Dinamikleri, Liderlik ve Grup Normlariyla iliskisi

Damgalama, yalnizca bireysel diizeyde degil, aym1 zamanda takim
dinamiklerinin isleyisinde de belirleyici bir faktordiir. Takimlar, {yeleri
arasinda belirli normlar ve roller etrafinda sekillenir. Bu normlar, kimi zaman
farkliliklarin bastirilmasina ve “uyumlu kimlik” baskisina yol agar (Carron &
Brawley, 2012). Bu durum, normlara uymayan bireylerin dolayli bigimde
dislanmasina neden olur.

Liderlik tarzi, bu siirecte 6nemli bir diizenleyici degiskendir. Demokratik ve
kapsayict liderlik anlayisina sahip antrendrlerin, damgalayict tutumlarin
azalmasinda etkili oldugu gosterilmistir (Vella vd., 2013). Buna karsilik otoriter
liderlik bicimleri, takim i¢i hiyerarsiyi giiclendirerek sosyal baskiy1 artirabilir.

Grup normlar1 agisindan bakildiginda, “biz—onlar” ayrimi sosyal kimlik
kurami gercevesinde yeniden iretilir (Tajfel & Turner, 2004). Spor takimlarinda
“gruba ait olmayan” ya da “farkli goriilen” iiyelerin marjinallesmesi,
damgalamanin mikro diizeydeki sosyal temellerini olusturur. Bu tiir mikro
dislanma bigimleri, bireyde diisiik aidiyet duygusu, 6z sansiir ve iletisim
kaybina yol acar (Cotterill vd., 2016).

Sonug olarak, sporda damgalama yalnizca bireyin psikolojik siirlarini degil,
aynt zamanda takim kiiltliriiniin etik ve sosyal dokusunu da belirleyen bir
faktordiir. Bu nedenle, antrendrler, spor yoneticileri ve psikologlar icin
damgalamay1 Onleyici kapsayici liderlik modelleri gelistirmek biiyiikk 6nem
tasimaktadir.

2.5. Damgalamay1 A¢iklayan Kuramsal Yaklasimlar

Damgalama olgusu, bireysel bir Onyargidan ziyade sosyal, biligsel ve
kiiltiirel stireclerin etkilesimiyle agiklanabilen ¢ok boyutlu bir fenomendir. Bu
nedenle, damgalamanin anlagilabilmesi i¢in farkli kuramsal yaklagimlarin
biitiinciil bi¢imde degerlendirilmesi gerekir. Sosyolojik, psikolojik ve sosyal
biligsel temelli yaklasimlar; damgalamanin hem toplumsal norm iiretimi hem de
bireyin 6z algist iizerindeki etkilerini anlamada 6nemli katkilar sunmaktadir
(Link & Phelan, 2001).

2.5.1. Goffman’in Damgalama Kurami
Damgalama kavraminin temelleri, Erving Goffman’in 1963 tarihli “Stigma:

2

Notes on the Management of Spoiled Identity” adli eserine dayanmaktadir.
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Goffman’a (1963) gore damgalama, bireyin toplumsal olarak ‘“normal” kabul
edilen degerlerden sapmasi sonucunda itibar kaybina ugramasidir. Bu durum,
kisinin “bozulmus kimlik” (spoiled identity) ile yagsamini siirdiirmesine yol agar.

Goffman ii¢ tiir damgalamadan s6z eder:

1. Fiziksel damgalar (6rnegin engellilik, yaralanma, beden deformasyonu),

2. Karakter temelli damgalar (6rnegin ahlaki zayiflik, su¢ gegmisi, ruhsal
hastalik),

3. Toplumsal damgalar (6rnegin etnik koken, din, ulusal aidiyet).

Bu kategoriler sporda da siklikla gdzlenmektedir. Ornegin, zihinsel saglik
sorunu yasayan bir sporcunun “gii¢siiz” olarak goriilmesi veya farkli etnik
kokenden gelen bir sporcunun ‘“uyumsuz” olarak algilanmasi, Goffman’in
tanimladig1 sosyal kimlik bozulmasi siirecine karsilik gelir (Martin, 2005).

Goffman ayrica bireylerin damgalanmayla basa ¢ikma stratejilerini “kimlik
yonetimi” (impression management) kavrami ile agiklar. Spor ortaminda bu
stratejiler, bireyin kendi farkliliklarini gizleme, uyumlu davranislar sergileme ya
da damgay1 inkér etme bi¢ciminde ortaya ¢ikabilir.

2.5.2. Sosyal Kimlik Kuram

Sosyal Kimlik Kurami, Henri Tajfel ve John Turner tarafindan gelistirilmis
ve bireylerin benlik algilarimi grup iiyelikleri {izerinden tanimladiklarini ileri
siirmiistiir (Tajfel & Turner, 2004). Bu kurama gore birey, “biz” kategorisine ait
oldugunu hissettiginde psikolojik giivenlik, deger ve anlam kazanir. Buna
karsilik, grup dis1 olarak algilanmak (6rnegin farkli cinsel yonelim, etnik kdken
veya engellilik nedeniyle) bireyin sosyal statiisiinii tehdit eder ve damgalanma
riskini artirr.

Sporda sosyal kimlik kurami, 6zellikle takim bagliligi, aidiyet ve dislanma
stireclerini aciklamada kullanilir. Takimlar, “biz” ve “onlar” ayrimim
giiclendirerek grup biitiinliigiinii korur; ancak bu siirecte farklilik gosteren
tiyeler siklikla “Oteki” olarak tanimlanir (Rees vd., 2015). Bu durum, bireyin
benlik algisinda ¢atisma yaratir ve psikolojik stresin artmasina neden olur.

Damgalama siireci, sosyal kimlik kurami agisindan “kimlik tehdidi” olarak
degerlendirilebilir (Branscombe vd., 1999). Sporcunun kimligi, grup normlarina
aykir1 bulundugunda degersizlestirilir ve birey kendini gruptan soyutlayabilir.
Bu nedenle sosyal kimlik, damgalamaya kars1 psikolojik koruyucu bir faktor
olabilecegi gibi, ayn1 zamanda sosyal dislanmanin kaynagi da olabilir.

2.5.3. Oz-Yeterlik ve Oz-Diizenleme Kurami Baglaminda Damgalama

Albert Bandura’nin (1997) Oz-Yeterlik Kurami (Self-Efficacy Theory),
bireylerin belirli bir gérevi basarma konusundaki inanglarinin davranislarini

67



belirledigini 6ne siirer. Damgalama, bu 6z-yeterlik inancim zayiflatan énemli
bir digsal faktordiir. Sporcunun “yetersiz” ya da “kusurlu” olarak etiketlenmesi,
kendi performans kapasitesine duydugu giiveni azaltir (Maddux, 2017).

Bandura (1991) ayrica Oz-Diizenleme Kuramu ile bireylerin davranislarimni
icsel standartlar dogrultusunda kontrol ettiklerini belirtir. Damgalanmis bireyler,
sosyal normlarin baskist altinda bu 6z-diizenleme siireglerini saglikli bigimde
siirdiiremeyebilir. Ornegin, “basarisiz olarak goriilmemek” amaciyla asiri
caligma, sakatliklar1 gizleme veya duygusal durumlari bastirma davranislari
ortaya ¢ikabilir (Sarkar & Fletcher, 2014).

Sporda 0Oz-yeterlik ve damgalama iligkisini inceleyen arastirmalar,
igsellestirilmis damgalamanin performans 6z-yeterligini diislirdiiglinii ve yardim
arama davraniglarii azalttigimi gostermektedir. Bu durum, bireyin psikolojik
dayanikliligin1 zayiflatarak 6z diizenleme dengesini bozar.

Sonug olarak, 6z-yeterlik ve 6z-diizenleme siiregleri, damgalamanin bireysel
diizeydeki en Onemli araci mekanizmalar1 arasinda yer almaktadir. Spor
psikolojisi agisindan bu kuramlar, damgalanmanin bilissel ve motivasyonel
etkilerini anlamada giiglii bir ¢ergeve sunar.

2.5.4. Etiketleme Kurami ve Sosyal Insa Yaklasimi

Etiketleme Kurami, Howard Becker (1963) tarafindan gelistirilmis ve sapkin
davranislarin toplumsal olarak tanimlandigini 6ne siirmiistiir. Bu yaklagima
gore, bir davranisin “normal” ya da “sapma” olarak goriilmesi, toplumsal
baglama ve gii¢ iliskilerine baghdir. Dolayisiyla damgalama, bireyin
davranisinin kendisinden ¢ok, o davraniga toplum tarafindan atfedilen anlamdan
kaynaklanir (Link vd., 1989).

Spor ortaminda etiketleme; basarisiz performans, davranigsal sorunlar veya
kisisel ozellikler iizerinden “problemli sporcu” algisinin yaratilmasi seklinde
goriiliir. Bir kez etiketlenen birey, bu kimligi degistirmekte zorlanir ve sosyal
cevresi tarafindan siirekli bu imajla tanimlanir. Bu durum, damgalamanin
stirekliligini saglayan temel mekanizmalardan biridir (Corrigan, 2004).

Sosyal Insa Yaklasimi ise damgalamayi, toplumsal anlam iiretimi ve dil
tizerinden agiklayan c¢agdas bir perspektiftir. Bu yaklasgima gore damgalama,
kiiltiirel soylemler, medya temsilleri ve toplumsal normlar araciligiyla insa
edilir (Berger & Luckmann, 2016). Spor medyasinda kadin sporcularin
“duygusal”, erkek sporcularin “kahraman” olarak sunulmasi veya engelli
sporcularin  “ilham kaynag1” seklinde betimlenmesi, bu insa siirecinin
ornekleridir (Silva & Howe, 2012).
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2.6. Sporda Damgalamay1 Etkileyen Faktorler

Damgalama, yalnizca bireyler arasi etkilesimlerin bir sonucu degil, ayni
zamanda kiiltiirel normlarin, Orgiitsel yapilarin ve medya sOylemlerinin
bigimlendirdigi ¢ok katmanli bir siirectir. Spor, toplumun degerlerini yansitan
ve yeniden iireten bir sosyal kurum oldugundan, damgalama c¢ogu zaman
yapisal diizeyde siirdiiriilmektedir (Schinke vd., 2019). Spor kiiltiirii igerisindeki
semboller, sdylemler ve roller; bireylerin nasil algilandigini, hangi davranislarin
“uygun” veya ‘“uygunsuz” kabul edildigini belirleyen giiglii diizenleyicilerdir
(Anderson, 2010).

2.6.1. Kiiltiirel Normlar ve Medya Temsilleri

Kiiltiirel normlar, bireylerin toplum iginde kabul edilebilir davrans
bigimlerini belirleyen goriinmez kurallardir. Spor, bu normlarin {iretildigi ve
goriiniir kilindig1 bir alandir. Geleneksel spor kiiltiiriinde, gii¢, dayaniklilik,
agresiflik ve rekabet gibi degerler “erkeksi” oOzelliklerle 6zdeslestirilmis; bu
durum hem kadin sporcularin hem de duygusal ifade gosteren erkek sporcularin
damgalanmasina neden olmustur (Krane, 2001).

Medya temsilleri, spor kiiltiiriindeki bu kalip yargilar1 giiglendiren en énemli
araglardan biridir. Kadm sporcular genellikle fiziksel cekicilikleriyle, erkek
sporcular ise giic ve kahramanlik metaforlariyla temsil edilmektedir (Bruce,
2016). Ayrica engelli sporcularin “ilham verici” veya “{istlin iradeli” bireyler
olarak sunulmasi, goriiniiste olumlu olsa da, “normal” olmayan bedenlerin
kahramanlastirilmasi yoluyla damgalamay1 pekistirmektedir (Silva & Howe,
2012).

Medyanin  kullandig1  dil, sporcunun toplum goziindeki degerini
bigimlendirir. “Kriz yaratan yildiz”, “problemli oyuncu” veya ‘“duygusal
zayiflik gosteren kaptan” gibi ifadeler, bireyin kimligini olumsuz
cergeveleyerek toplumsal yargiyr yonlendirir (Billings vd., 2017). Dolayisiyla
medya, sporda damgalamanin hem iireticisi hem de pekistiricisidir.

2.6.2. Antrenér Tutumlari ve Takim iklimi

Antrendrlerin liderlik tarzi, takim kiiltiiriiniin ve sosyal iklimin en dnemli
belirleyicisidir. Aragtirmalar, otoriter ve cezalandirici liderlik anlayiginin
sporcularda dislanma algisini artirdigini; buna karsin demokratik ve destekleyici
liderligin damgalamay1 azalttigin1 gostermektedir (Vella vd., 2013).

Takim iklimi, sporcularin giliven, saygi ve kapsayicilik algisini yansitir.
Negatif takim ikliminde farkliliklar (6rnegin cinsiyet, etnik kimlik, ruh saglig
sorunlart) tehdit olarak algilanir; bu da mikro diizeyde damgalayict
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davraniglarin (alay etme, dislama, gérmezden gelme) ortaya ¢ikmasina neden
olur (Cotterill vd., 2016).

Ayrica, antrendrlerin performans merkezli yaklagimi, sporcularin duygusal
veya psikolojik sorunlarmi “disiplin eksikligi” olarak degerlendirmesine yol
acabilir (Bauman, 2016). Bu durum, ruh saghigi damgalamasini gii¢lendirir ve
yardim arama davraniglarini engeller.

Antrendriin  psikososyal farkindalifi ve empatik iletisim becerileri,
damgalamay1 onlemede kritik oneme sahiptir. Spor psikologlariyla is birligi
icinde yiritilen psikoegitim programlari, takim i¢i kapsayict kiiltiiriin
gelistirilmesinde etkili olmaktadir (Schinke vd., 2019).

2.6.3. Taraftar Davramislar1 ve Toplumsal Beklentiler

Taraftarlar, sporda sosyal kimliklerin goriiniir hale geldigi en dinamik
gruplardan biridir. Taraftarlik, “biz” ve “onlar” ayrimini keskinlestirerek hem
aidiyet duygusu yaratir hem de 6tekilestirici bir dilin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlar (Giulianotti, 2015).

Bazi durumlarda, taraftar gruplar sporcunun etnik kokenine, cinsiyetine
veya performansimma yonelik asagilayict soylemler gelistirebilir. Bu tiir
davraniglar, yalnizca bireyi degil, temsil ettigi kimligi de hedef alir (Back vd.,
2001). Ornegin kadin hakemlere yonelik “kadindan hakem olmaz” tepkileri ya
da gécmen futbolculara yonelik irk¢i tezahiiratlar, sporda damgalamanin kitlesel
bigimlerini temsil eder.

Toplumsal beklentiler de sporcular iizerinde baski olusturur. Sporcularin
“ulusal kahraman” ya da “0rnek vatandag” kimligiyle idealize edilmesi, hata
yapma hakkini ortadan kaldirir ve performans baskisim artirir. Bu bask,
basarisizlik durumunda hizla olumsuz etiketlemeye doniisebilir: “iilkeyi hayal
kirikligma ugratan sporcu” veya “disiplinsiz milli oyuncu” gibi ifadeler,
toplumsal damgalamanin tipik 6rnekleridir.

Dolayisiyla taraftar ve kamuoyu davraniglari, sporcularin psikolojik iyi
olusunu dolayli olarak etkileyen ©Onemli sosyal faktorler arasinda yer
almaktadir.

2.6.4. Kurumsal Politikalar ve Spor Yonetimi Uygulamalari

Damgalama, yalnizca bireysel ve kiiltiirel degil, ayn1 zamanda kurumsal
diizeyde de iiretilebilen bir olgudur. Spor federasyonlari, kuliipler ve yonetim
organlari, politikalar1 araciligiyla kapsayiciligr giiclendirebilecegi gibi, farkinda
olmadan diglayici yapilar da olusturabilir (Cunningham, 2015).

Omegin, kadin sporculara daha az medya goriiniirliigii saglanmasi veya
engelli sporcularin finansal destek eksikligi kurumsal diizeyde damgalayici
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etkiler yaratir (Shakespeare & Watson, 2018). Bu durum, sporda firsat esitligini
zedeler ve toplumsal cinsiyet ile kimlik temelli esitsizlikleri pekistirir (Fink,
2016).

Ayrica doping skandallar1 veya etik ihlaller karsisinda uygulanan cezalarin,
bireysel etik ihlallerle sinirli kalip yapisal nedenleri goz ardi etmesi, ahlaki
damgalamanin kurumsal diizeyde yeniden {iretilmesine yol acar (Mazzeo,
2019).

Spor yonetiminde damgalamay1 azaltmak i¢in;

o etik kodlarin yeniden tanimlanmasi,

e kapsayici iletisim dili,

o psikolojik destek mekanizmalarinin kurumsallastirilmasi gerekmektedir.

Bu yaklasimlar, sporda siirdiiriilebilir bir kapsayict kiiltiiriin olusturulmasi
acisindan temel stratejiler olarak degerlendirilmektedir (Schinke vd., 2019).

2.7. Damgalama ile Basa Cikma ve Miidahale Yaklasimlari

Sporda damgalama, bireysel psikolojik etkilerin Gtesinde, sosyal ve
kurumsal diizeyde c¢ok boyutlu sonuglar dogurur. Bu nedenle damgalamayla
basa ¢ikmak, yalnizca bireyin biligsel ve duygusal tepkilerini diizenlemesiyle
degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evre, egitim sistemleri ve kurumsal politikalarin
biitiinciil bicimde doniistiiriilmesiyle miimkiindiir (Corrigan, 2004; Schinke vd.,
2019).

Psikososyal miidahaleler, spor ortaminda damgalamanin fark edilmesi,
doniistiiriilmesi ve Onlenmesi agisindan temel stratejilerdir. Bu kapsamda
dayaniklilik gelistirme, 6z-kabul, farkindalik egitimleri, psikolojik danigmanlik
uygulamalar1 ve kapsayici yonetim politikalari 6ne ¢ikmaktadir.

2.7.1. Psikolojik Dayamklihk ve Oz-Kabul Siirecleri

Psikolojik dayaniklilik, bireyin stres, baski veya olumsuz sosyal yargilar
kargisinda uyum saglama ve islevselligini koruma kapasitesidir (Fletcher &
Sarkar, 2013). Damgalanma ile basa ¢ikma siirecinde dayaniklilik, bireyin
benlik biitiinliigiinii ve 6z yeterlik inancini stirdiirmesini saglar.

Spor ortaminda psikolojik dayaniklilik, yalnizca bireysel 6zelliklerden degil,
ayn1 zamanda sosyal destek, takim iklimi ve liderlik iligkilerinden de etkilenir
(Galli & Vealey, 2008). Damgalamaya maruz kalan sporcular, 6z-deger
algilarim  koruyabilmek igin 6z-kabul siireclerini gelistirmelidir. Oz-kabul,
bireyin kendini kusurlanyla birlikte kabul etmesi ve digsal onaya bagimli
olmadan benlik degerini siirdiirebilmesidir (Neff, 2003).
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Kendine sefkat temelli yaklagimlar, sporcularin igsellestirilmis
damgalamayla basa ¢ikmalarinda etkili bulunmustur (Mosewich vd., 2013). Bu
yaklasimlar, basarisizlik ve elestirileri kisisel yetersizlik olarak degil, insan
deneyiminin dogal bir parcasi olarak gérmeyi tesvik eder. Boylelikle birey,
damgalayici sdylemlerin psikolojik etkilerini azaltabilir.

2.7.2. Egitimsel Miidahaleler ve Farkindalik Programlar

Egitimsel miidahaleler, sporda damgalamanin azaltilmasinda Onleyici bir
islev goriir. Bu tiir programlar, hem sporcularin hem de antrenérlerin 6nyargi
farkindaligin1 artirarak daha kapsayict bir spor kiiltiirii olusturmay1 hedefler
(Beauchemin, 2014).

Ozellikle ruh saghg ve cinsiyet temelli damgalamay1 azaltmak igin
gelistirilen farkindalik egitimleri, spor camiasinda yayginlasmaktadir. Ornegin,
“Mind, Body, and Sport” (NCAA, 2015) programi, antrendr ve sporculara
yonelik psikolojik iyi olus egitimleriyle ruh saglhigi damgalamasini azaltmay1
amaglamaktadir.

Bu miidahaleler, biligsel-davranisc1 temelli kisa egitim modiillerinden
(6rnegin damgalayici sOylemlerin taninmasi, empati egitimi, iletisim becerileri)
olusabilir. Arastirmalar, bu tiir farkindalik ¢alismalarinin sporcularin yardim
arama niyetlerini anlamli diizeyde artirdigin1 gostermistir (Lopez & Levy,
2013).

Ayrica, toplumsal cinsiyet ve kiiltiirel gesitlilik egitimleri, spor takimlarinda
kapsayici bir dil ve davranig gelistirilmesine katki saglar (Cunningham, 2015).
Bu programlarin siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in, kurum diizeyinde diizenli izleme
ve degerlendirme mekanizmalar1 olusturulmalidir.

2.7.3. Spor Psikologlarinin Rolii

Spor psikologlari, sporda damgalamay1 azaltmaya yonelik hem klinik hem
de egitsel diizeyde ¢ok nemli bir role sahiptir. Oncelikle, sporcularin psikolojik
dayanikliligini, benlik saygisii ve 6z yeterlik algisini giliclendirmeye yonelik
danigmanlik siireglerini yiiriitiirler (Schinke & McGannon, 2015).

Damgalanma yagsayan sporcular genellikle yardim aramaktan cekinir; bu
nedenle psikologlarin miidahale siire¢lerinde giivene dayali, yargilamadan uzak
bir iligki kurmalar1 gerekmektedir (Bauman, 2016). Ayrica, psikologlar
antrendrlere ve takim yoneticilerine yonelik psikoegitim caligmalar
diizenleyerek, liderlik ve iletisim becerilerini gelistirmeye katki saglar (Vella
vd., 2013).

Spor psikologlar1 ayrica oOrgiitsel diizeyde psikolojik giivenlik iklimi
olusturulmasima destek verirler. Bu, bireylerin duygu ve diisiincelerini ifade
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ederken olumsuz degerlendirilme korkusu duymadiklar1 bir ortam anlamina
gelir. BoOyle bir iklim, hem damgalamayir azaltir hem de performansin
stirdiiriilebilirligini destekler.

2.7.4. Politik ve Etik Diizeyde Coziim Onerileri

Damgalamayla miicadelede bireysel ve grup diizeyindeki yaklagimlar kadar,
politik ve etik diizenlemeler de belirleyicidir. Spor kurumlari, federasyonlar ve
yonetsel organlar, damgalamay1 Onleyici politikalar gelistirmedikce toplumsal
doniisiim sinirh kalir (Fink, 2016).

Bu baglamda:

e Cinsiyet esitligi politikalarinin kurumsallagtirilmast,

e Engelli sporculara yonelik koruyucu diizenlemelerin olusturulmast,

e Medya dilinin etik denetimi,

e Psikolojik destek sistemlerinin zorunlu héle getirilmesi dnemli adimlar

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

Etik diizeyde ise sporcularin “basarisizlik”, “yaralanma” veya “psikolojik
zorluk” gibi durumlarda etiketlenmeden desteklenmesini garanti altina alan etik
ilkeler belirlenmelidir (Petréczi, 2007).

Ayrica, uluslararast spor federasyonlarinin (6rnegin IOC, IPC, FIFA)
kapsayicilik ve ayrimcilikla miicadele yonergeleri, ulusal diizeyde politika
olusturma siireclerine model olmalidir (IOC, 2022). Bu yonergeler, sporda
damgalamanin yalnizca bireysel degil, sistematik bir insan haklar1 meselesi
olarak ele alinmasi gerektigini vurgular.

Sonug olarak, damgalamayla miicadele ¢cok boyutlu bir ¢aba gerektirir.
Psikolojik dayamiklilik, egitimsel farkindalik, profesyonel destek ve etik
yOnetisim bir araya geldiginde, spor ortami yalnizca performansin degil, insan
onurunun da korundugu bir alan haline gelebilir.

2.8. Damgalanmanin Olumsuz Sonuglari

Damgalama, spor baglaminda bireysel (0z-deger, Oz-yeterlik, duygu
diizenleme), kisileraras1 (sosyal destek, takim aidiyeti) ve kurumsal (firsat
esitligi, kariyer rotalar1) diizeylerde c¢ok katmanli olumsuz ¢iktilar iiretir.
Literatiir, damgalamanin yalnizca etiketleme degil; ayn1 zamanda slirmekte olan
bir sosyal stresor olarak isledigini ve bu nedenle sporcularda iyi olus,
performans ve katilim iizerinde kalici ve i¢ ice gecmis etkiler yarattigini
gostermektedir (Corrigan, 2004; Link & Phelan, 2001; Rees vd., 2015). Van
Zelst’in (2009) cercevesinde damgalama, “degistirilebilir bir c¢evresel risk”
olarak kavramsallagtirilir; bu risk uygun psiko-egitim ve bas etme
miidahaleleriyle azaltilabilir. Van Zelst (2009), damgalamay1 azaltmaya doniik

73



psiko-egitim, bas etme becerileri ve direng temelli miidahalelerin standart
bakima eklemlenmesini; hastalara damga hakkinda diizenli bilgi verilmesini ve
basit, uygulanabilir bag etme stratejilerinin 6gretilmesini Onerir. Bu yaklasim,
yasam kalitesinde iyilesme ve niiks riskinde azalma ile iligkilendirilebilecek
maliyet-etkin bir yol haritasi sunar.

Damgalamanin igsellestirilmesi, sporcularda utang, degersizlik ve kendini
suglama Oriintiilerini besleyerek 6z-sayg1 ve umut diizeylerini diisiirtir. Sizofreni
alanindan gelen bulgular, igsellestirilmis damgalamanin umutta azalma ve
benlik saygisinda erozyon ile iliskili oldugunu; bu psikolojik etkilerin sosyal
islevsellikte ek kayiplar dogurdugunu gostermektedir (Lysaker vd., 2009;
Yanos vd., 2008). Spor baglaminda da benzer mekanizmalar, performans
hatalarin1 “kisisel yetersizlik kanit1” olarak yorumlayan biligsel carpitmalar
yoluyla anksiyete ve tiikkenmisligi koriikler (Corrigan, 2004; Bauman, 2016).

Damga kaygist ve “etiketten kaginma”  sporcularin psikolojik destek
arayisini azaltir; bu durum erken miidahaleyi geciktirir ve sorunlarin
kroniklesme riskini yiikseltir (Corrigan, 2004). Van Zelst (2009), damga
konusunda diizenli bilgilendirme ve uygulanabilir bas etme becerileri
Ogretiminin standart bakima eklemlenmesini Onerir; bu yaklasimin yasam
kalitesini artirip olumsuz gidisi azaltma potansiyeli vurgulanir.

Damgalama, takim i¢inde sosyal mesafe, gormezden gelme, alay ve aidiyet
kayb1 iireterek iletisimi, giiveni ve kolektif 6z-yeterligi zayiflatir. Bu siirec
sporcularin sosyal aglarini daraltir, destek algisini azaltir ve performans iklimini
olumsuz etkiler (Rees vd., 2015). Sosyal diglanmanin noérobiyolojik agri
devrelerini tetikledigi; bunun da damgalanmanin neden derin bir duygusal iz
biraktigini agiklayabilecegi gosterilmistir (Eisenberger & Lieberman, 2004).

Damgalayici normlara (6r. “zihinsel olarak her durumda gii¢lii olma”) uyum
baskisi, sporcularda 6z-sansiir, riskli basa ¢ikma (asir1 yiiklenme, sakatliklar
gizleme) ve spordan ¢ekilme egilimlerini giiclendirir (Bauman, 2016).
Estetik/agirlik sinifli branglarda kilo damgalamasi; beden memnuniyetsizligi,
yeme tutumlarinda bozulma ve uzun vadede katilimin kesilmesi ile iligkilidir
(Greenleaf vd., 2009). Damgalama kaynakl1 6z-yeterlik diisiisii, hedef belirleme
ve Oz-diizenleme siireclerini de zayiflatarak performansin siirdiiriilebilirligini
baltalar (Sarkar & Fletcher, 2014).

Ayrimer etiketleme (6rn. problemli sporcu) medya soylemleri ve segim
politikalar1 araciligiyla firsat esitsizliklerine donisebilir; burs, segilme ve
gorlintirliik kanallarmi daraltir (Bruce, 2016). Doping baglaminda ahlaki
damgalama, itibar ve kariyer iizerinde kalic1 hasarlar birakabilir; 6te yandan
yalnizca “yakalanan” bireylere yonelen damga, yapisal performans baskilarini
goriinmez kilar (Petroczi, 2007).
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Klinik ve spor psikolojisinden gelen veriler birlikte okundugunda;
igsellestirme — umut/6z-sayg1 azalmasi1 — kaginma ve geri ¢ekilme — katilim
ve isglevsellikte diisiis seklinde dongiisel bir ¢oziilme goriilir (Lysaker vd.,
2009; Yanos vd., 2008; Corrigan, 2004). Bu nedenle damgalama, sporda
yalnizca bir percepsiyon sorunu degil, uzunlamasina gidisi etkileyen bir risk
faktoriidiir. Van Zelst’in (2009) 6nerdigi gibi damga-odakli psiko-egitim ve bag
etme modiillerinin bakim siireglerine entegrasyonu, bu dongiliyii kirmak i¢in
maliyet-etkin ve kanita dayali bir stratejidir.

3. Sonu¢

Spor yalnizca performans, rekor ve basaridan ibaret degildir; ayn1 zamanda
insanlarm kendilerini degerli, gorlilmiis ve ait hissetmek istedikleri bir yasam
alanidir. Damgalama, bu alanin en kirilgan noktasina, insan onuruna dokunuyor.
Bir sporcunun yalnizca cinsiyeti, bedeni, ruhsal durumu, kdkeni ya da gegmisi
nedeniyle “eksik”, “problemli” veya “yetersiz” olarak goriilmesi, sporun 6ziinde
tagidig1 adalet, saygi ve esitlik ideallerine ters diisiiyor. Damgalanan sporcu,
cogu zaman sesini yiikseltemiyor; ama antrendr, yonetici, takim arkadasi vd.
sporcunun sessizliginde biriken yiikii gormezden geldiginde, hem insan1 hem de
sporun doniistiiriicii giicii kayboluyor.

Tiim bu nedenle, sporda damgalanmay1 azaltmay1 bir “iyi niyet” meselesi
olarak degil, etik bir zorunluluk ve insan haklar1 sorumlulugu olarak gérmeliyiz.
Antrendrlerin dili, takim arkadaslarinin tutumu, taraftarlarin sdylemi, medyanin
iirettigi imgeler ve spor kurumlarinin politikalari, bir sporcuyu ya “degerli bir
0zne” ya da “etiketlenmis bir nesne” haline getirebiliyor. Sonugolarak ideal spor
ortami, herkesin kusurlartyla, kirilganliklariyla, farkliliklariyla birlikte var
olabildigi; basarisizligin da, hatanin da, zorlanmanin da insan olmaya dair dogal
deneyimler olarak kabul edildigi bir iklim olmalidir. Sporda damgalanmay1
konugmak, aslinda sporun nasil bir diinya hayal ettigimiz sorusuna verdigimiz
cevabi da agiga ¢ikarmaktadir.
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6. Bolim

SPOR ORTAMINDA TAKIM
DINAMIKLERI VE GRUP PSIiKOLOJISI:
BIiRLIKTE KAZANMAK

Berkay BALKIS'

1. Giris

Spor modern yasamin ayrilmaz bir pargasi olarak karsimiza g¢ikmaktadir
(Altimisik  vd., 2020). Spor, bireylerin fiziksel ve ruhsal saghigini
desteklemesinin yani sira, sosyal c¢evreye uyum saglamalarina katki sunan
Oonemli bir yasam pratigi olarak goriilmektedir (Balcioglu, 2013; Akt. Ulukan
vd., 2021). Spor ve fiziksel aktivitenin, bireyler lizerinde yalnizca fiziksel saglik
boyutunda degil, ayn1 zamanda psikososyal ve duygusal iyilik hali iizerinde de
belirgin etkiler olusturdugu unutulmamalidir (Biger, 2025). Ayrica fiziksel
aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri, bireylerin saglik algilarinin
sekillenmesinde kritik bir rol oynamakta (Secer ve Yildizhan, 2020) ve bu
nedenle saglik algisi, yasam kalitesi, refah diizeyi ile zihinsel ve fiziksel iyilik
halinin ¢ok boyutlu bir gostergesi olarak ele alinmaktadir (Cavdar ve Kabak,
2025). Literatiirde, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin 6zgiivenini
destekledigi, sosyal iliskilerini giiclendirdigi ve zihinsel iyilik haline olumlu
katkilar sundugu da belirtilmektedir (Iyi ve Kahriman, 2024). Sporun bu ¢ok
boyutlu yapisi, 6zellikle takim temelli ortamlarda daha giiglii bir sekilde ortaya
cikmakta; bireylerin sosyal etkilesim, uyum ve 1is birligi becerilerinin
gelismesine zemin hazirlamaktadir.

Takim, yalnizca bir araya gelmis bireylerden olusan basit bir grup degildir;
aksine ortak hedeflere ulagmak i¢in birbirine yliksek diizeyde bagimli, birbirini
tamamlayan ve etkilesimi gii¢lii kisilerden olusan bir yapidir. Bir takimin
tyeleri, sahip olduklar1 farkli bilgi, beceri ve yetkinlikleri ortak bir amag
dogrultusunda bir araya getirir; bu c¢esitlilik, takimm hem islevselligini hem de
basar1 potansiyelini artirir. Bu nedenle takim olma siireci, bireylerin yalnizca bir
arada bulunmalarini1 degil, birbirlerinin giiglii yanlarini destekleyen bir is birligi
diizeni gelistirmelerini gerektirir. Glinlimiiziin hizla degisen ve esnek yapilara
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ihtiya¢g duyan orgiitsel ortamlarinda takimlar, yeniden yapilandirilan, yetki
devrinin yayginlastigi ve sorumluluklarin paylasildigi organizasyonlarin temel
yapt taslarindan biri haline gelmistir. Ozellikle 21. yiizyiln dinamik is
diinyasinda takimlar, yenilik¢iligi destekleyen, problem ¢ozme kapasitesini
artiran ve Orglitsel verimliligi giiclendiren kritik bir isleyis modeli olarak
goriilmektedir (Ancona vd., 2001; Demir ve Cavus, 2009).

Takimlar, modern spor bilimleri ve spor psikoloji literatiiriinde, sadec aym
hedef dogrultusunda bir araya gelen bireylerden olusan topluluklar olarak
kalmayip ayn1 zamanda iiyeleri arasinda ¢ok yonlii etkilesimlerin gerceklestigi,
ortak kimlik, aidiyet, koordinasyon ve kolektif motivasyon ile sekillenen
karmasik psikososyal sistemler biitiinii olarak ele alinmaktadir. “Birlikte

i3

kazanmak” duygusu, bu sebeple, bireysel yeterliklerin toplamindan daha
fazlasini ifade etmektedir; performansin, iletisim kalitesinin, takim bagliliginin
ve paylasilan inanglarmn bir tirtiniidiir (Kim vd., 2021). Spor baglaminda takim
dinamiklerini anlamak, performans agisindan ve sporcularin psikolojik iyi
oluslarinin stirdiiriilebilir bicimde desteklenebilmesi i¢in kritik 6neme sahiptir
(Carron vd., 2002).

Takim dinamikleri; grup yapist, roller, iletisim Oriintiileri, normlar ve liderlik
becerileri gibi yapisal unsurlarin, zaman igerisinde takim bagliligi, kolektif
yeterlik, koordinasyon ve catisma yonetimi gibi siire¢sel mekanizmalarla
etkilesime girmesiyle olusan ¢ok katmanli sistemler biitiiniidiir (Filho, 2019).
Grup psikolojisi ise bu sistemin altinda yer alan biligsel, duyussal ve
motivasyonel siirecleri incelemektedir (Filho, 2019). Bu agidan bakildiginda bir
takim, liyelerinin kendilerini “biz” olarak tanimladiklari, ortak bir sosyal kimlik
etrafinda biitlinlestikleri bir yap1 haline gelir (Eys vd., 2020).

Literatiirdeki arastirmalar, takim bagliliginin spor performans: iizerindeki
etkilerinin hem dogrudan hem de dolayli yollarla ortaya c¢iktigim
gostermektedir. Carron vd., (2002) meta analizin, bagliligin takim basarist i¢in
en giiclii psikososyal belirleyicilerden biri oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgulart destekleyen yeni c¢aligmalar, kolektif yeterligin de takim
performansinin ve goérev basarisinin temel aciklayicilarindan biri oldugunu
gostermektedir (Ganotice vd., 2022). Kolektif yeterlik, takim iiyelerinin ortak
hedefi gerceklestirme kapasitesine yonelik paylasilan inanglarmin  bir
yansimasidir ve biiyiik 6l¢lide takimin ge¢mis basari deneyimlerinden, iiyeler
arasindaki giliven iligkilerinden ve antrendriin liderlik tarzindan etkilenmektedir
(Filho, 2019).

Spor baglaminda yapilan giincel arastirmalar, takim bagliligi ile sporcu
katilimi, psikolojik iyi olus ve sporda devam etme niyeti arasinda anlamli
iliskiler bulundugunu gostermektedir. Ornegin Wang vd., (2024) basketbol
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oyuncular1 iizerinde yaptiklar ¢alismada, takim baghiliginin sporcu katilimini
artirdig1 ve bu iligkinin ise antrendriin paternalist liderlik yaklasimi tarafindan
giiclendirildigi goriilmiistiir. Benzer bir bigimde gen¢ sporcularda yapilan
caligmalar, sosyal destek, iletisim kalitesi ve kisiler arasi yeterliklerin, takim
baglilig1 ile birlikte sporcularin spora yonelik tutumlarini ve performanslarini
giiclendirdigini gostermektedir (Eys vd., 2020).

Takim dinamikleri alanindaki kuramsal tartigmalar da son yillarda devam
etmektedir. Ozellikle Eys & Beauchamp’m (2025) onerdigi yeni baglilik
modeli, bagliligin gorev bagliligi, sosyal baghlik, grup dinamigi ve bireysel
cekicilik gibi ¢ok boyutlu bir yapt oldugunu vurgulamaktadir. Ayrica takim
dinamiklerinin duragan olmadigi, baglama duyarli, zamana baglh ve ¢ok diizeyli
stireglerden olustugu giderek daha fazla kabul goérmektedir (Salcinovic vd.,
2022). Liderlik tarzi, iletisim bigimleri, giiven iklimi ve geri bildirim siire¢leri
ise yiiksek performansh takimlarn digerlerinden ayiran kritik unsurlar olarak
tanimlanmaktadir (Salcinovic vd., 2022).

Glinlimiiz performans ortamlarinda takim dinamikleri yalnizca salon sporlari
ile sl degildir; e-spor takimlarindan saglik calisanlarindan olusan
disiplinlerarasi ekiplere kadar farkli baglamlarda yiiriitiilen arastirmalar, kolektif
yeterlik ve bagliligin isbirlik¢i ¢iktilart giiglii bigimde yordadigmni ortaya
koymaktadir (Ganotice vd., 2022). Bu nedenle “birlikte kazanmak”, fiziksel
performans kadar biligsel koordinasyon, paylasilmig zihinsel modeller ve
psikolojik giivenlik gibi yapilar1 da kapsayan {ist bir kavram haline gelmistir
(Filho, 2019).

2. Genel Bilgiler

2.1. Takim ve Grup Kavramlarinin Kuramsal Temelleri

Grup ve takim kavramlar, sosyal psikoloji ve spor bilimleri literatiiriinde
uzun yillardir tartigilan temel konular arasindadir. En genel anlamiyla grup,
ortak bir hedef dogrultusunda etkilesim iginde bulunan, birbirlerinin
davraniglarim karsilikli olarak etkileyen ve aralarinda psikolojik bagi olan iki ya
da daha fazla bireyin olusturdugu sosyal bir birim olarak tanimlanmaktadir
(Murphey vd., 2021). Gruplar, lyeler arasinda belirli normlar, roller ve statii
iligkilerinin gelismesiyle beraber iglevsel bir sistem haline gelir. Bu siiregte
iiyelerin birbirlerine yonelik algilari, gruba aitlik diizeyleri ve iletisim sekilleri,
grubun biitiinliigiini belirleyen temel unsurlardir. Bu sebeple grup, yalnizca
fiziksel olarak bir araya gelen bireyler degil; etkilesim Oriintiileri, ortak kimlik
ve paylasilan beklentiler etrafinda sekillenen dinamik bir yapidir (Ozeng ve
Basaran, 2025).
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Takim kavrami ise gruptan daha ileri diizeyde bir organizasyon bigimini temsil
etmektedir. Takimlar, belirli bir gérevi tamamlamak veya belirli bir performans
ciktis1 Giretmek amaciyla yapilandirilmis, rollerin daha belirgin oldugu, liyeler arasi
bagimliligin yiiksek oldugu ve koordinasyonun kritik 6nem tasidig1 yapilardir (Kim
vd., 2021). Grup takim ayriminda temel belirleyici unsur, iiyeler arasindaki
karsilikli baghlik diizeyidir. Gruplarda {iyelerin faaliyetleri daha rahat bir yapi
icinde yiirtitiiliirken, takimlarda gérev basaris1 dogrudan dogruya iiyeler arasindaki
koordinasyona ve ortak amag¢ dogrultusundaki isbirligine baglidir (Friesen, 2012).

Spor baglaminda takim yapisi, fiziksel ve psikososyal etkilesimin yogun
yasandigi bir alan olarak 6ne ¢ikar. Spor takimlari, yalnizca fiziksel performansin
degil; motivasyon, iletisim, liderlik, giiven, baglilik ve kolektif yeterlik gibi
psikososyal siireclerin de performans sonuglarini dogrudan etkiledigi sistemlerdir
(Filho, 2019). Spor takimlarinda roller daha keskin bir sekilde tanimlanir; 6rnegin
oyun kurucu, libero ya da pivot gibi pozisyonlar hem gorev hem de sorumluluk
acisindan yapilandirilmistir. Bu rollerin netligi, takim koordinasyonunun siirekliligi
ve bireysel performanslarin takim biitlinliigii icinde anlamli héle gelmesi i¢in kritik
bir unsur olarak goriilmektedir (Cotterill, 2012).

Grup siireclerinin tarihsel gelisimine bakildiginda, sosyal psikolojinin erken
donemlerinden itibaren grup davramigma yonelik ilginin giderek arttigi
goriilmektedir. 20. yiizyilin baslarinda Lewin’in alan kurami, grup dinamiklerinin
bilimsel olarak incelenmesine temel olusturmus; Lewin, grup davranisinin birey
davranisiin basit bir yansimasi olmadigini, grup diizeyinde ortaya ¢ikan biitiinciil
bir siire¢ oldugunu vurgulamistir (Lewin, 1951). 1950 ve 1960’larda Bales’in
etkilegim siire¢ analizleri, Sherif’in grup normlarinin olusumuna iligkin deneyleri ve
Festinger’in grup ¢ekiciligi kavramini ortaya koymasi, grup psikolojisinin kuramsal
temelini giiclendiren 6nemli katkilar olmustur. 1980°li yillardan itibaren ise sosyal
kimlik kurami (Tajfel & Turner, 2004) grup igi aidiyet, “biz” bilinci ve grup temelli
davranislarin psikolojik agiklamasinda hakim bir yaklasim héaline gelmistir.
Giiniimiizde takim dinamikleri, ¢ok diizeyli bir bakis agisiyla ele alinmakta;
ozellikle spor ortammda performans analizleri, psikolojik giivenlik, kolektif
yeterlik, baglhlik ve takim zihinsel modellerine iligkin ¢agdas yaklasimlar
arastirmalari odak noktasini olusturmaktadir (Eys & Beauchamp, 2025).

2.2. Grup Psikolojisinin Temel Yapilar:

Grup psikolojisi, bireylerin grup ortaminda nasil davrandiklarini, grup
siireglerinin bireysel algi ve tutumlart nasil sekillendirdigini ve grup igi
etkilesimlerin sosyal ¢iktilar iizerindeki roliinii inceleyen sosyal psikolojinin
temel alanlarindan biridir. Modern grup psikolojisi, sosyal kimlik, norm
olusumu, roller, iletisim Oriintiileri, ¢atisma tiirleri ve karar verme siirecleri gibi
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cok boyutlu kavramlar bir araya getirerek, gruplarin dinamik yapisini biitiinciil
bir perspektifle ele almaktadir (Forsyth, 2019; Hogg & Vaughan, 2021).

Sosyal kimlik, bireyin kendisini ait oldugu grup veya gruplar aracilifiyla
tanimlamasi1 ve bu gruplarla psikolojik bir bag kurmasi anlamia gelmektedir
(Tajtel & Turner, 2004). Sosyal Kimlik Kurami’na gore bireyler, “biz”
kategorisine dahil olduklarinda davraniglarii yalnizca bireysel c¢ikarlar
tizerinden degil, grup normlari, grup degerleri ve kolektif amaglar
dogrultusunda diizenlerler. “Biz bilinci”, takim ortamlarinda uyumun, giivenin
ve bagliligin temel belirleyicilerinden biridir. Spor baglaminda sosyal kimlik,
sporcularin takimla biitiinlesmesini, kolektif yeterlik algisim1 ve performans
motivasyonunu giiclendiren 6nemli bir psikolojik mekanizmadir (Kim vd.,
2021). Takimim basar1 ya da basarisizlik tecriibeleri, bu kimligin giiclenmesi
veya zayiflamasi lizerinde dogrudan etkili olmaktadir.

Grup normlari, grup iyelerinin kabul ettigi davranis standartlaridir ve
grubun isleyisini diizenleyerek belirsizligin azalmasini saglar (Forsyth, 2019).
Normlarin olusumu, iiyelerin karsilikli etkilesimleri ve grup ici beklentilerin
zamanla istikrarli hale gelmesiyle sekillenir. Roller ise grup igerisinde bireylerin
iistlendikleri gdérev, sorumluluk ve islevleri ifade eder. Spor takimlarinda oyun
kurucu, pivot, libero gibi roller gorevsel ve sosyal anlam tasir. Rol belirsizligi
veya rol catismasi, {iyelerin performansini olumsuz etkileyen kritik
degiskenlerdendir (Cotterill, 2012). Statii yapilar1 ise grup igindeki hiyerarsik
konumlar1 belirler; yiliksek statiilii bireyler, grup kararlarinda daha fazla etki
sahibi olur ve grup normlarinin belirlenmesinde 6nemli rol oynar (Hogg &
Vaughan, 2021).

Iletisim, grup siireclerinin en merkezi bilesenlerindendir, ¢iinkii bilgi akisini,
koordinasyonu ve motivasyonu dogrudan etkiler. letisimin aciklig1, dogrulugu
ve karsilikliligi, grup i¢i giivenin giiglenmesine yardimci olur (Friesen, 2012).
Spor takimlarinda iletigsim yalnizca sozel degil, s6zel olmayan isaretler, taktiksel
iletisim ve oyun esnasinda hizli karar alma siireglerini igeren ¢ok yonlii bir
yapiya sahiptir (Filho, 2019). Etkilesim kaliplari, grup iiyelerinin birbirleriyle
kurduklart iletisim siklig1 ve bigimini ifade eder; ornegin merkezi (bir lider
etrafinda toplanmis) ya da daginik (herkesin esit katildigi) iletisim modelleri,
takim performansi iizerinde farkli etkiler yaratabilir (Murphey, 2021). Etkili
iletisim, gorev koordinasyonunu, problem c¢6zmeyi ve takim uyumunu
destekleyen 6nemli bir siirectir.

Catisma, grup yasaminin kacinilmaz bir unsurudur ve iki temel bicimde
incelenir: gorev gatigsmasi ve iligkisel ¢atigma. Gorev catismasi, fikir farkliliklar:
tizerinden gelisir ve uygun sekilde yonetildiginde yaraticiligit ve problem
¢ozmeyi destekleyebilir (Jehn & Mannix, 2001). Buna karsin iligkisel ¢atisma,
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kisiler aras1 gerilimler, duygusal tepkiler ve kisilik ¢atigmalari tizerinden ortaya
c¢ikar; bu tiir catigsma takim bagliligini azaltir, performansi diisiiriir ve psikolojik
iyi olusu olumsuz etkiler (Ozen¢ ve Basaran, 2025). Spor ortaminda catisma
yonetimi, kog liderligi, acik iletisim ve psikolojik giivenlik iklimiyle yakindan
iligkilidir (Cotterill, 2020). Etkili ¢atisma yoOnetimi stratejileri arasinda aktif
dinleme, agik iletisim kanallari, rol netligi ¢aligmalar1 ve ortak hedef belirleme
bulunmaktadir.

Karar verme, bir grubun amaglara ulagsma siirecinde kritik éneme sahiptir.
Grup karar stirecleri, bireysel kararlara kiyasla daha fazla bilgi birikimi ve farkli
bakis acilarini bir araya getirme potansiyeline sahiptir. Ancak grup diisiincesi
gibi olumsuz siirecler, elestirel diisiincenin bastirilmasina ve hatali kararlarin
almmasina yol agabilir (Janis & Janis, 1982). Etkili karar verme, acik iletisim,
farkli goriislerin ifade edilmesine olanak taninmasi ve liderin katilimci bir
yaklasim benimsemesi ile miimkiin olur. Spor baglaminda karar verme; strateji
belirleme, taktik gelistirme, oyuncu se¢imi ve oyun i¢i uyum gibi konularda
hem kogun liderligi hem de takim {iiyelerinin ortak zihinsel modelleri tarafindan
sekillenir (Eys & Beauchamp, 2025). Bu siireclerin saglikli islemesi, takimin
esnekligini ve performans uyumunu artirir.

2.3. Takim Dinamikleri

Takim dinamikleri, bir takimin nasil isledigini, liyeler arasindaki iliskilerin
nasil sekillendigini ve takimin ortak hedefler dogrultusunda nasil performans
ortaya koydugunu aciklayan ¢ok boyutlu bir yapidir. Bu dinamiklerin temeli,
takimin yapisal Ozellikleri ile siliregsel mekanizmalarmin bir arada
degerlendirilmesine dayanir. Takim yapis1 dncelikle roller, pozisyonlar ve gérev
dagilimi gibi unsurlarla tanimlanir. Spor takimlarinda bu roller, yalnizca teknik
ve taktik sorumluluklarin dagitimmi degil, aym1 zamanda sosyal rollerin
belirlenmesini de kapsar. Rol belirsizligi ve rol c¢atismasinin performansi
olumsuz etkiledigi; buna karsin rol netligi, koordinasyonun artmasi ve iiyelerin
gorevlerine yonelik tutarlilik gostermesiyle iliskili bulundugu belirtilmektedir
(Kim vd., 2021). Bu nedenle takim yapisi, iiyelerin birbirlerine nasil bagimli
olduklarini, gérevlerin nasil organize edildigini ve hangi pozisyonlarin merkezi
rol iistlendigini iceren 6nemli bir bilesendir.

Takim siiregleri ise iletisim, koordinasyon ve isbirligi gibi dinamik
mekanizmalar icermektedir. Etkili iletigim, bilgi aktarimini kolaylastirarak hem
taktiksel uygulamalarin hem de sosyal etkilesimin saglikli yiiriitiilmesini saglar.
Ozellikle spor ortaminda iletisim, hizli karar verme ve oyun i¢i uyum acisindan
kritik bir rol oynar (Friesen, 2012). Koordinasyon, takim {iyelerinin ortak
gorevleri tutarli bir sekilde yerine getirmesini ifade eder; takim sporlarinda
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koordinasyon diizeyi, performansin belirleyicilerinden biridir. Isbirligi ise takim
iiyelerinin ortak hedefe yonelik ¢abalarinin biitiinlesmesini saglayarak takim
bagliligini, kolektif yeterligi ve takim basarisini artiran bir siirectir (Filho,
2019). Bu siireglerin ne kadar etkili isledigi, takimin genel isleyisini ve
performans tutarliligini dogrudan etkilemektedir.

Psikolojik giivenlik ve giiven iklimi, takim dinamiklerinin daha derin
diizeydeki yapi taglaridir. Psikolojik giivenlik, bireylerin takim iginde fikirlerini
ifade ederken risk almaktan ¢ekinmemeleri, hata  yaptiklarinda
cezalandirilmayacaklarina inanmalar1 ve sosyal tehdit algilarinin diisiik olmasi
anlamina gelir. Bu kavram, takimin yaraticili§ini, 6grenme kapasitesini ve
iletisim kalitesini artiran temel bir psikolojik kaynak olarak kabul edilmektedir
(Edmondson, 2018). Giiven iklimi ise takim tyelerinin birbirlerinin
yetkinligine, niyetlerine ve sosyal destegine duyduklar1 giiven diizeyidir. Spor
baglaminda giiven iklimi, 6zellikle kog liderligi, takim kiiltiirii ve grup igi
iligkilerin niteligiyle yakindan baglantilidir (Cotterill, 2012). Giiven diizeyinin
yliksek oldugu takimlarda koordinasyon daha akici olmakta, ¢atigmalar daha
yapici sekilde yonetilmekte ve takim iiyeleri ortak hedeflere daha giiclii bir
baglilik gostermektedir.

Takim normlar1 ve deger sistemi ise takim kiiltiiriniin olugsmasinda merkezi
bir role sahiptir. Normlar, takim i¢inde hangi davranislarin kabul edildigini
belirleyen kurallar biitiinii olarak islev goriir. Bu normlar, 6zellikle ¢alisma
disiplini, iletisim tarzi, oyun i¢i davranmiglar, performans beklentileri ve etik
degerler etrafinda sekillenir. Takim normlarinin net olusu, {yelerin
davranmiglarmi tutarli héle getirir ve belirsizlikleri azaltarak performansi
destekler (Ozen¢ ve Basaran, 2025). Bu baglamda normlarin islevselligi,
takimin hem sosyal biitiinliigiinii hem de goérev basarisimi artiran temel bir
mekanizma olarak degerlendirilmektedir.

Takim kiiltiirii ve deger sistemi, bir takimin kimligini sekillendiren daha
genis bir gerceveyi ifade eder. Takim kiiltiirli, ortak degerlerin, inanglarin,
ritiellerin ve davramig kaliplarinin olusturdugu sosyal yapidir. Basarili
takimlarda kiiltiirel yapinin gii¢lii, tutarli ve biitiinlestirici oldugu; sporcularin
bu kiiltiir araciligiyla ortak bir anlam diinyasinda bulustugu goriilmektedir
(Schinke vd., 2024). Deger sistemi ise takimin hangi ilkeler etrafinda hareket
ettigini belirler; 0rnegin disiplin, dayanisma, caliskanlik, adalet, sportmenlik
veya mitkemmeliyet gibi degerler, takim davraniglarinin yonlendiricisi olabilir.
Takim kiiltiirii ve deger sistemi, hem performans sonuglarint hem de psikolojik
uyumu ve sosyal biitiinlesmeyi belirleyen uzun vadeli bir ¢er¢evedir.
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2.4, “Birlikte Kazanmak” Kavraminin Psikososyal Cercevesi

“Birlikte kazanmak” kavrami, takim basarisinin yalnizca teknik-taktik
yeterliklerin bir iirlinii olmadigt; aksine psikolojik, sosyal ve kiiltiirel faktorlerin
bir araya gelmesiyle olusan ¢ok boyutlu bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir.
Takim basarisinin psikolojik temelleri, iiyelerin ortak bir sosyal kimlik etrafinda
birlesmesi, kolektif yeterlik duygusunun giiglenmesi, takim bagliliginin yiiksek
olmasi ve iiyeler arasinda giivene dayali iliskilerin gelismesi ile baslar. Sosyal
Kimlik Kurami’na gore bireyler kendilerini “biz” kategorisi icinde
tanimladiklarinda kisisel hedeflerini takim hedefleriyle daha kolay uyumlastirir,
bu durum kolektif motivasyonu artirarak performansa olumlu yansir (Tajfel &
Turner, 2004). Benzer sekilde kolektif yeterlik duygusu, takimin belirli bir
gorevi basariyla yerine getirebilecegine yonelik ortak inang olarak
tanimlanmakta ve takim performansinin giiclii bir yordayicist olarak kabul
edilmektedir (Bandura, 1997; Filho, 2019). Bu nedenle psikolojik temeller,
takimin ortak bir amag¢ dogrultusunda yiiksek diizeyde koordinasyon, aidiyet ve
kararlilik gostermesini saglayan kritik unsurlardir.

Birlikte kazanmanin Onemli bilesenlerinden biri de “birlikte 6grenme—
birlikte performans” dongiisiidiir. Takimlar yalnizca sportif performans: degil,
deneyim yoluyla bilgi birikimini, stratejik uyumu ve problem ¢ozme
kapasitesini de birlikte insa ederler. Bu siire¢, takimlarin karsilastiklar
zorluklardan ders ¢ikarabilmesini, yeni durumlara adaptasyon saglayabilmesini
ve kolektif zihinsel modeller gelistirebilmesini miimkiin kilar (Eccles &
Tenenbaum, 2007). Spor takimlarinda birlikte Ogrenme, antrenman igi
etkilesimler, taktik geri bildirim dongiileri, liderlik yonlendirmeleri ve takim igi
bilgi paylasimi ile desteklenir. Bu dongl siirdik¢e takimin performans
kapasitesi de artar; dolayisiyla 6grenme, yalnizca gelisimsel bir siire¢ degil,
takimin rekabet giiclinii belirleyen performans temelli bir kaynak haline gelir.

Birlikte kazanmanin bir diger boyutu fiziksel, biligsel ve duygusal uyumun
bir arada saglanmasidir. Fiziksel uyum, sporcularin biyomekanik ve motorik
acidan uyumlu hareket edebilmesi; bilissel uyum, taktiksel diisiinme
siireclerinin ortaklagmasi; duygusal uyum ise takim i¢inde pozitif duygulanim,
giiven ve empatik iligkilerin varligi anlamina gelir (Friesen, 2012). Takim
icinde yiiksek diizeyde biligsel uyum bulundugunda sporcular oyun igi
durumlar1 benzer sekilde algilar, karar verme stiregleri daha hizli ve tutarli hale
gelir (Eccles & Tenenbaum, 2007). Duygusal uyum ise performans baskisi
altinda stresle baga ¢ikmay1 kolaylastirir, sosyal destek diizeyini artirir ve takim
bagliligini gii¢lendirir. Bu li¢ uyum tiirii birlikte kazanmanin temelini olusturur;
biri eksik oldugunda takim islevselligi giicsiizlesir.
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Siirdiirtilebilir takim basaris1 modelleri, birlikte kazanmanin yalnizca anlik
performansla smirli olmadigini, uzun vadeli kiiltiirel, yapisal ve psikolojik
temellere dayandigini  vurgular. Modern spor psikolojisi literatiirii,
stirdiiriilebilir bagarmin giiglii bir takim kiiltiirii, ortak bir deger sistemi, etkili
liderlik, psikolojik giivenlik ve stirekli gelisim odakl1 bir yaklasim gerektirdigini
ortaya koymaktadir (Schinke vd., 2024; Cotterill, 2012). Siirdiiriilebilirlik,
takimin yalnizca mevcut rekabet sezonunda degil, uzun vadede de istikrarh
performans gosterebilmesini 6ngoriir. Bu tiir modeller, takim kiiltliriiniin tutarh
bicimde aktarilmasi, yeni {iyelerin kiiltiire uyum siireci, degisime agiklik ve
performans istikrarini saglayan psikososyal kaynaklarin siirekli giiclendirilmesi
gibi unsurlar icerir. Arastirmalar, siirdiiriilebilir basariya ulasan takimlarin
ortak bir vizyon gelistirdigini, bu vizyonu takim ici ritiieller ve degerler
araciligtyla pekistirdigini ve liderlik siirecinin biitiinciil bir yaklasimla ele
alindigim gostermektedir (Cotterill, 2020; Edmondson, 2018).

3. Sonug¢

Takim dinamikleri ve grup psikolojisi baglaminda “birlikte kazanmak”
kavrami, yalnizca skor tabelasindaki basariya indirgenemeyecek kadar derin ve
¢ok boyutlu bir yapiyr ifade etmektedir. Takim basaris;; grup ve takim
kavramlarinin kuramsal temellerinden baslayarak sosyal kimlik, normlar, roller,
iletisim Oriintiileri, catisma yoOnetimi, psikolojik giivenlik, kolektif yeterlik,
baghilik ve takim kiiltiiri gibi bir dizi psikososyal unsurun etkilesimiyle
sekillenmektedir. Spor baglaminda bu unsurlar, hem fiziksel performansin
niteligini hem de sporcularin psikolojik iyi olusunu dogrudan etkilemekte;
takimlarm yalnizca “kazanan” degil, ayn1 zamanda “6grenen”, “uyum saglayan”
ve “siirdiiriilebilir basari iireten” yapilar haline gelmesini miimkiin kilmaktadir.
Bir takimm {iyelerinin kendilerini “biz” olarak tanimlamasi, ortak amaglara
yonelik aidiyet gelistirmesi, karsilikli giivene dayali iliskiler kurmasi ve hem
biligsel hem duygusal uyum sergilemesi, birlikte kazanmanin temel kosullari
arasinda yer almaktadir. Bununla birlikte, giiglii ve tutarl bir takim kiiltiirii, agik
ve iglevsel iletisim kanallari, yapici ¢atisma yonetimi ve esnek liderlik anlayisi,
bu psikososyal temelleri destekleyen kilit bilegsenler olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Sonug olarak, takim dinamiklerinin ve grup psikolojisinin biitiinciil olarak
anlasilmasi, antrenodrler, spor psikologlari, spor yoneticileri ve arastirmacilar
icin hem performansi artirmaya hem de saglikli, kapsayici ve dayanikli takim
ortamlar1 insa etmeye yoOnelik stratejik bir g¢erceve sunmakta; “birlikte
kazanmak” kavramini, modern spor diinyasinda hem hedef hem de siire¢ olarak
merkezi bir konuma yerlestirmektedir.
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7. Bolum

SPORDA PSIKOLOJIK IYI OLUS VE
YASAM DOYUMU

Suha KARACA', Rezzan KARACA?

1. Giris

Saglikli yasam bi¢imi; bireyin, saghgin etkileyebilecek tiim davranislarini
bilingli bir sekilde kontrol etmesi ve giinliik yasam aktivitelerini, kendi saglik
durumuna uygun sec¢imler yaparak diizenlemesi siirecidir (Sahin ve Biger,
2015). Ancak saglikli yasam, yalnizca fiziksel iyilik halini korumakla sinirl
degildir. Bireyin ruhsal ve sosyal dengesini siirdiirebilmesi, yasamdan doyum
alabilmesi ve kendini gergeklestirebilmesi de bu biitiinciil sagligm onemli bir
parcasidir. Bu baglamda psikolojik iyi olus, bireyin yasamini anlamli, amagli ve
dengeli bir bi¢imde siirdiirebilmesi, potansiyelini gerceklestirebilmesi ve
olumlu duygularin baskin oldugu ruhsal bir durum olarak tanimlanmaktadir
(Ryff, 1989; Diener vd., 2010; Keyes vd., 2002). Giiniimiizde meydana gelen
hizli doniistimler, verimlilik ve etkinlik arayisinda olan orgiitlerin ¢alisanlara
bakis acisin1 6nemli Olglide degistirmistir. Calisanlarin yalnizca iiretim siirecinin
bir parcast olarak goriilmesi yerine, performanslarini etkileyen psikososyal
unsurlarin da dikkate alimmasi gerekliligi ortaya c¢ikmistir. Bu baglamda,
calisanlarin is yagaminda karsilagtiklar1 giigliikleri nasil yorumladiklar1 ve bu
stirecte kendilerini ne dlclide gergeklestirebildiklerini anlamaya yonelik
kavramlar 6nem kazanmistir. Bu kavramlardan biri olan psikolojik iyi olus,
1980’11 yillardan itibaren yiiriitiillen deneysel arastirmalarla 6ne ¢ikmais; bireyin
yasamina anlam katma, potansiyelini gerceklestirme ve olumlu islevsellik
gosterme kapasitesine vurgu yapan bir yapi olarak degerlendirilmistir (Telef,
2013; Akt. Icik, 2025).

Psikolojik iyi olus, bireyin zihinsel ve duygusal agidan saglikli, dengeli ve
tatmin edici bir yasam siirdiirmesine imkan taniyan islevsel siirecleri kapsayan,
pozitif psikolojik isleyisin ¢ok boyutlu bir yapisidir. Bu kavram, yalnizca
depresyon, stres ya da kaygi gibi olumsuz durumlarin yoklugunu degil; ayni
zamanda yasam doyumu, iyimserlik, 6z-kabul, yasam amaci ve kisisel gelisim

! Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimii,
ORCID:0000-0003-3416-7872
2 Van Yiiziincii Y11 Universitesi, Ercis Meslek Yiiksekokulu, ORCID:0000-0001-5861-4003
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gibi olumlu psikolojik niteliklerin varligm da kapsamaktadir. Bu baglamda
psikolojik iyi olus, bireyin i¢sel huzurunu destekleyen ve genel yasam kalitesini
artiran temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Hernandez vd., 2023).

Egzersizin, insan hayati i¢in olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir (Altinigik
ve Celik, 2021). Fiziksel aktivite ve spor hangi yas grubunda olursa olsun
bireylerin kendilerini iyi ve mutlu hissetmelerine yardimei olur (Dereceli vd.,
2023). Bireyler kimi zaman stres yaratan ortamdan uzaklagsmak amaci ile bir
ylriiyiis, kimi zaman psikolojik olarak rahatlamak amaci ile sportif etkinliklere
katilmaktadir (Bas ve Kabak, 2024). Spor ve fiziksel aktivite, psikolojik iyi
olusun gelistirilmesinde 6nemli bir koruyucu faktor olarak goriilmektedir (Secer
ve Yildizhan, 2020). Sagligin olumlu anlamda temel belirleyicilerinden birisi de
fiziksel aktivite olarak ifade edilmektedir (Cavdar ve Kabak, 2025). Bununla
birlikte diizenli fiziksel aktivitenin pozitif duygu durumunu artirdidi, stres
hormonlarini azalttigi ve bireylerin yasam kalitesini yiikselttigi ¢cok sayida
aragtirmada ortaya konmustur (Biddle & Mutrie, 2007). Ayrica, fiziksel
aktivitenin yasam boyu siirdiiriilmesinin; bireylerin sorunlarla basa ¢ikma
becerilerini destekledigi, 0zgiiven gelisimine katki sagladigi, sosyal iliskileri
giiclendirdigi ve zihinsel sorunlarin goriilme riskini azalttig1 da belirtilmektedir
(Iyi & Kahriman, 2024). Sporun sosyal baglantiy1 giiclendirmesi, aidiyet hissi
olusturmasi ve bireylerde Oz-yeterlik algisini artirmasi psikolojik iyi olus
iizerinde dolayli fakat giiclii etkiler yaratmaktadir (Deci & Ryan, 2000).
Ozellikle takim sporlarinda is birligi, sosyal destek ve ortak hedefler
dogrultusunda c¢alismanin bireyin ruhsal saghigmi ve sosyal uyumunu
destekledigi belirtilmektedir (Weiss, 2019).

Psikolojik iyi olusla yakin iliski i¢inde olan bir diger kavram yasam
doyumudur. Yasam doyumu, bireyin yasamina iligkin  biligsel
degerlendirmelerini kapsayan o6znel iyi olusun biligsel bileseni olarak
tanimlanmakta; kisinin yasaminin genelinden ya da belirli alanlarindan duydugu
memnuniyeti ifade etmektedir (Pavot & Diener, 2008). Spor katiliminin yagam
doyumunu artirdigi; bireylerin kendilerini daha enerjik, iiretken ve sosyal olarak
degerli hissettiklerini gosteren bulgular literatiirde genis yer bulmaktadir
(Maher vd., 2013).

Deci ve arkadaglarina (1991) gore temel psikolojik ihtiyaglar, insan
dogasinin 6ziinlii olusturan unsurlardir ve bireyler bu ihtiyaglar1 gidermek
amaciyla dogal bir motivasyonla hareket ederler (Esenkaya vd., 2023). Sporun
birey iizerindeki olumlu psikolojik etkileri, hem biyolojik hem de psikososyal
mekanizmalar iizerinden aciklanmaktadir. Biyolojik agidan fiziksel aktivitenin
endorfin diizeyini artirdigi, noroplastisiteyi destekledigi ve stres tepkilerini
diizenledigi bilinmektedir (Dishman vd., 2006). Psikososyal ac¢idan ise sporun
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bireyde 6z-deger duygusu gelistirdigi, sosyal iligkileri giiclendirdigi ve basari
duygusu sagladigr belirtilmektedir (Fox, 1999). Bu nedenle spor, psikolojik iyi
olusun hem biligsel hem duyussal bilesenlerini destekleyen biitlinciil bir arag
olarak degerlendirilmektedir.

2. Genel Bilgiler

2.1. Spor Kavram

Spor cinsiyetleri, irklar1 ve toplumlararasi kiiltiirleri bir araya getiren énemli
bir fiziksel aktivitedir (Akkoyunlu vd., 2022). Spor, kiiltiirel bir ifade bigimi
olmanin Gtesinde, diizenli bilgi iiretimi ve bilimsel temellere dayanan bir
calisma alani olarak ele alinmaktadir. Bilimsel gelismelerle paralel ilerleyen
spor anlayisi, toplumlar arasindaki barisin, is birliginin ve sosyal dayanismanin
giiclendirilmesine uluslararas1 diizeyde katki saglayan oOnemli bir arag
konumundadir (Tiryaki, 2000).

Spor, bireylerin psikolojik iyi olusunu destekleyen, kisilik gelisimini
giiclendiren ve karaktere iliskin 6zelliklerin bicimlenmesine katki saglayan
onemli bir toplumsal ve bireysel deneyim alanidir (Ozmaden vd., 2025). Ayrica
spor etkinlikleri; toplumsal katilimi artirmakta, ortak bir kimlik duygusu
yaratmakta ve toplumun genel refah diizeyini yiikseltmektedir (Bailey vd.,
2013).

2.2. Sporda Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamini anlamli, dengeli ve iiretken bir bigimde
stirdiirmesini saglayan zihinsel bir siiregtir. Ryff (1989), psikolojik iyi olusu alt1
temel boyutta ele almistir: 6zerklik, ¢cevresel hakimiyet, kisisel gelisim, yasam
amaci, bagkalariyla olumlu iligkiler ve kendini kabul. Bu ¢ercevede, psikolojik
iyi olus yalnizca olumsuz duygularin yoklugu degil; bireyin potansiyelini
gerceklestirebilmesi, anlamli iligkiler kurabilmesi ve yasamini doyum iginde
stirdiirebilmesi anlamina gelir (Diener vd., 2010).

Spor ortami, bireylerin bu boyutlar1 deneyimleyebilecegi 6nemli bir sosyal
ve psikolojik baglam sunar. Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, 6z yeterlilik
duygusunu, benlik saygisini ve 6z giliveni artirirken; stres diizeyini ve olumsuz
duygusal durumlart azaltmaktadir (Biddle & Asare, 2011). Dolayisiyla spor,
bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarini degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olusg
diizeylerini de desteklemektedir.

2.2.1. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Psikolojik iyi olus, bireyin yasamini siirdiiriirken hem zihinsel hem de
duygusal yonlerinin gelismesine ve olgunlasmasina katkida bulunan olumlu bir
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psikolojik durumu ifade etmektedir. Bu durum, kisinin igsel kapasitesini
kullanarak saglikli bir ruhsal denge kurmasia ve yasamini daha anlamli bir
sekilde stirdiirebilmesine isaret eder (Linley & Joseph, 2004).

Psikolojik iyi olusu etkileyen degiskenlerin, bu durumu tek bagina
aciklayabilecek bir giice sahip olmadig1 bilinmektedir. S6z konusu degiskenler
genellikle birbirleriyle etkilesim halinde galisan, karmasik ve dolayl: siireglerin
sonucunda psikolojik iyi olug iizerinde etkili olmaktadir. Bunun yani sira
bireylerin kisisel Ozellikleri, yasam boyunca edindikleri deneyimler, sahip
olduklan sosyal destek diizeyi, stresle basa ¢ikma bigimleri ve karsilastiklart
yasam olaylar1 da psikolojik iyi olusun sekillenmesinde 6nemli belirleyiciler
arasinda yer almaktadir. Dolayisiyla psikolojik iyi olus ¢ok boyutlu bir yapidir
ve tek bir unsur iizerinden agiklanmasi miimkiin degildir (Esin, 2025).

2.2.1.1. Cinsiyet

Psikolojik iyi olusun cinsiyete gore farklilasabildigi, cesitli arastirmalarda
ortaya koyulmustur. Kadinlarin genellikle duygusal farkindalik diizeylerinin
daha yiiksek olmasi, sosyal destek aglarini daha etkin kullanmalar1 ve yardim
arama davranislarinin daha giiclii olmasi psikolojik iyi olusu olumlu ydnde
etkileyebilmektedir (Curun ve Gokalp, 2025). Buna karsin kadinlarin
depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
yoniindeki bulgular da literatiirde yer almakta; bu durumun toplumsal roller,
bakim sorumluluklar1 ve sosyoekonomik esitsizliklerle iliskili olabilecegi
belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2012). Erkekler ise genellikle problem
odakli basa ¢ikma stratejilerini daha fazla kullanmakta; bu durum bazi
caligmalarda psikolojik iyi olus i¢in koruyucu bir faktdor olarak
degerlendirilmektedir (Tamres vd., 2002).

2.2.1.2. Yas

Yas, psikolojik iyi olusun en giglii belirleyicilerinden biri olarak
goriilmektedir. Genel olarak yasamin ilerleyen donemlerinde bireylerin yasam
doyumu ve psikolojik iyi olus diizeylerinde artis gozlendigi; bunun yasam
deneyimlerinin artmasi, duygusal olgunluk ve stresle bas etme becerilerinin
gelismesiyle iliskili oldugu belirtilmektedir. Yas ilerledik¢ce bireyler sosyal
iligkilerde daha secici olmakta, duygusal dnceliklerini daha bilingli belirlemekte
ve yagsamin anlamina iliskin farkindaliklarimi artirmaktadir (Charles &
Carstensen, 2010).
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2.2.1.3. Gelir Diizeyi

Gelir diizeyi, bireyin yagam kosullarini ve psikolojik ihtiyaglarini karsilama
kapasitesini dogrudan etkileyen 6nemli bir sosyoekonomik gdstergedir. Yiiksek
gelir dilizeyi, yasam doyumu ve Oznel iyi olusla pozitif yonde
iligkilendirilmekte; bunun temel nedeni ekonomik giivenlik, kaynaklara erisim
ve yasamda kontrol hissinin artmasi olarak agiklanmaktadir (Diener & Biswas-
Diener, 2002). Ekonomik yetersizlik ise stres, kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygusal durumlarin riskini artirmakta, psikolojik iyi olus iizerinde olumsuz
etkiler yaratmaktadir (Kahneman & Deaton, 2010).

2.2.1.4. Medeni Durum

Medeni durum psikolojik iyi olusun dnemli belirleyicilerinden biridir. Evli
bireylerin, evli olmayanlara gore daha yiiksek yasam doyumu ve psikolojik iyi
olus diizeylerine sahip oldugu ¢esitli arastirmalarda rapor edilmistir (Lucas &
Dyrenforth, 2006). Evlilik, sosyal destek, duygusal yakinlik ve aidiyet hissi gibi
koruyucu faktorler saglayarak bireyin psikolojik dayanikliligmma katk:
sunmaktadir (Waite, 2005).

2.2.1.5. Egitim Diizeyi

Egitim diizeyi bireyin yasam doyumu, problem ¢ozme becerileri, sosyal
iligkileri ve ruh saglig1 lizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Yiiksek egitim diizeyi,
bireyin biligsel kapasitesini artirmakta, stresle basa c¢ikma becerilerini
giiclendirmekte ve yasam {izerinde kontrol hissi kazandirarak psikolojik iyi
olusu desteklemektedir (Mirowsky, 2017). Egitim ayn1 zamanda bireyin sosyal
cevresini genisletmekte ve sosyal destek aglarini gii¢lendirerek olumlu duygusal
deneyimler saglamaktadir.

Bunun yaninda egitim diizeyi arttik¢a bireyin is bulma firsatlari, ekonomik
giivenlik ve sosyal statii gibi yasami dogrudan etkileyen faktdrler de gelismekte;
bu durum yasam doyumunu artirarak psikolojik iyi olusu olumlu ydnde
etkilemektedir (Ce, 1995).

2.2.1.6. Saghk Durumu

Saglik durumu, psikolojik iyi olusun hem nedeni hem de sonucu olabilen
kritik bir degiskendir. Fiziksel saglik diizeyi yiiksek olan bireylerin daha yiiksek
yasam doyumu, Oznel iyi olus ve psikolojik dayamiklilik sergiledigi
belirtilmektedir (Steptoe vd., 2015). Kronik hastaliklar, fiziksel kisitliliklar ve
siirekli agr1 gibi durumlar ise psikolojik iyi olus iizerinde olumsuz etkiler
yaratmakta; depresyon, stres ve kaygi diizeylerini artirabilmektedir.
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Ote yandan psikolojik iyi olusun yiiksek olmasi, bireyin bagisiklik sistemi,
stres yanit1 ve genel saglik davranislarini olumlu etkileyerek fiziksel sagligi da
destekleyebilmektedir (Ryff vd., 2004). Bu nedenle saglik durumu ve psikolojik
iyi olus karsilikli olarak birbirini etkileyen iki temel unsurdur.

2.3. Yasam Doyumu

Yasam kalitesi, bireyin hayattan duydugu memnuniyet ve mutluluk
diizeyiyle iliskilendirilebildigi gibi, kisinin i¢inde bulundugu kiiltiirel yap1 ve
degerler sistemi g¢ercevesinde kendi yagam durumunu nasil degerlendirdigini
ifade eden Oznel bir kavram olarak da tanimlanabilir (Ulukan ve Esenkaya,
2020). Yasam doyumu kavrami ise literatiire ilk kez Neugarten vd., (1961)
yilinda yaptig1 calismalarla girmistir.

Yasam doyumu, bireyin mevcut yasam kosullarini gelecege yonelik beklenti
ve hedefleriyle karsilagtirarak yaptigi 6znel degerlendirmeyi ifade eden bir
kavramdir. Doyum kavrami ise genel anlamiyla bireyin beklenti, ihtiyag, arzu
ve isteklerinin karsilanmasi sonucunda ortaya ¢ikan tatmin hissini temsil
etmektedir (Subasi, 2021). Ciinkii her insanin nihai hedefi yasam memnuniyetei
ve mutluluga ulasma arzusudur (Ermis ve Dereceli, 2023).

Yasam doyumuna iligkin kuramsal yaklagimlar, kokeni antik ¢aglara uzanan
bir diisiinsel gelenegin iiriiniidiir. Bu dénemde bir¢ok filozof, insanin iyi bir
yasam siirmesinin temellerini sorgulamistir. Sokrates ve Aristoteles, bireyin ilgi
alanlar1 dogrultusunda kendini gelistirmesi ya da erdemli bir yasam siirmesi
gerektigini savunarak yasam doyumunu kisisel gelisimle iligkilendirmistir.
Platon ise ruhu; akil, irade ve i¢gilidii olmak {izere {i¢ boyutta ele almis ve bu
yapmin uyum i¢inde iglemesini, bireyin yasamdan tatmin duymasinin temel
kosulu olarak gérmiistiir. Bu yaklasim, yasam doyumu diisiincesinin ilk felsefi
temellerinden biri olarak kabul edilmektedir (Simsek, 2011; Akt. Igil, 2025).

2.3.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Bazi Degiskenler

Yasam doyumu, bireyin yasaminin genelini ya da belirli yonlerini
degerlendirmesine dayanan oOznel bir iyi olug gostergesidir ve ¢esitli
demografik, sosyoeckonomik ve bireysel degiskenlerin etkilesimiyle
sekillenmektedir (Diener vd., 1985). Yas, cinsiyet, egitim diizeyi, gelir, medeni
durum ve sosyal ¢evre gibi faktdrlerin yasam doyumu iizerindeki etkileri, farkli
kiltiirlerde ve Orneklem gruplarinda yapilan arastirmalarda  sikca
vurgulanmaktadir (Diener vd., 2018). Bu degiskenlerin her biri, bireyin
yasamina yonelik tutumlarmi, beklentilerini ve deneyimlerini sekillendirerek
yasam doyumunu dogrudan veya dolayli yollarla etkilemektedir.
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2.3.1.1. Cinsiyet

Yasam doyumunun cinsiyete gore farklilasabilecegine iliskin bulgular
literatiirde cesitlilik gostermektedir. Bazi c¢aligmalar kadinlarin  yagam
doyumunun erkeklere kiyasla daha diisiik olabilecegini belirtirken, bu durumun
toplumsal roller, is-yasam dengesi ve bakim sorumluluklar1 gibi faktorlerle
iligkili olabilecegi ileri siiriilmektedir (Matud vd., 2015). Diger yandan bazi
aragtirmalar yasam doyumu diizeyinin cinsiyete gore anlamli bi¢imde
degismedigini, kiiltirel ve sosyoekonomik kosullarin cinsiyetten daha
belirleyici olabilecegini ortaya koymustur (Diener vd., 2018).

Kadinlarin duygusal farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi ve sosyal
iligkilerde giiclii baglar kurmalar1 yasam doyumunu olumlu etkileyebilmektedir.
Erkeklerde ise ekonomik yeterlilik, statii algis1 ve is basaris1 gibi faktorler
yasam doyumu tizerinde daha belirgin etkiye sahip olabilmektedir (Pinquart &
Sorensen, 2001).

2.3.1.2. Yas

Yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi ve gelir gibi ¢esitli demografik
degiskenlerin yasam doyumu fizerinde belirleyici etkileri oldugu literatiirde
sikca vurgulanmaktadir. Ornegin, bireylerin yasinin ilerlemesiyle birlikte
yasamdan beklentilerinde meydana gelen degisimler, yasam doyum
diizeylerinde farkliliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Myers &
Diener, 1995).

2.3.1.3. Egitim

Literatlirde yer alan bazi ¢aligmalar, yasam doyumu ile egitim diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptamamistir. Bununla birlikte,
diger bazi aragtirmalar egitim diizeyinin yiikselmesinin O6zellikle kadinlarin
yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Yetim, 1991).

2.3.1.4. Gelir Durumu

Pek ¢ok aragtirma, bireylerin gelir seviyesinin yiikselmesiyle yasam doyumu
arasinda olumlu yo6nde bir iligski bulundugunu ortaya koymustur (Kahneman &
Deaton, 2010). Gelir diizeyi yasam doyumu iizerinde belirleyici olan en giiclii
sosyoekonomik faktdrlerden biridir. Yiiksek gelir, bireyin hayat standartlarini
yiikseltmekte, ekonomik giivenligi artirmakta ve temel gereksinimlerin daha
kolay karsilanmasina olanak tanimaktadir. Bu nedenle gelir diizeyi ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonde bir iliski bulundugunu gosteren ¢ok sayida
caligma mevcuttur (Diener & Biswas-Diener, 2002).
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3. Sonu¢

Psikolojik iyi olus ve yasam doyumu, bireylerin ruhsal sagligi, sosyal
iligkileri ve genel yasam kalitelerinin en temel gostergelerinden biridir. Spor, bu
iki degiskenin gelisiminde c¢ok yonlii bir etkiye sahiptir (Secer vd., 2025).
Diizenli fiziksel aktiviteye katilim, yalnizca bireyin bedensel sagligini
korumakla kalmaz, ayn1 zamanda yasam amaci, 6z yeterlik ve aidiyet gibi
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasma da katkida bulunmaktadir. Bu durum,
sporu psikolojik iyi olusun ve yasam doyumunun nedeni ve sonucu haline
getirmektedir.

Spor, bireyin kendini tanima, sinirlarimi kesfetme ve potansiyelini ortaya
koyma siireglerinde giiclii bir ara¢ olarak islev gormektedir. Ozellikle takim
sporlari, is birligi, dayanisma ve ortak hedef bilinci yoluyla sosyal baglarin
gliclenmesini  ve duygusal destek mekanizmalarinin  etkinlesmesini
saglamaktadir. Bu siireg, bireylerin hem kendileriyle hem de g¢evreleriyle daha
saglikli iligkiler kurmasina zemin hazirlar.

Bununla birlikte, psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu etkileyen
faktorlerin yalnizca spora katilim diizeyiyle sinirl olmadigi; yas, cinsiyet, gelir,
egitim diizeyi ve saglik durumu gibi ¢ok sayida degiskenin bu siirece katki
sagladig1 goriilmektedir. Dolayisiyla sporun psikolojik iyi olus iizerindeki roli,
bu degiskenlerle etkilesim i¢inde degerlendirilmelidir.

Sonu¢ olarak, sporun yalnizca fiziksel degil, bilissel, duyussal ve sosyal
alanlarda da &nemli bir gelisim araci oldugu soylenebilir. Sporun sagladig:
olumlu duygular, basar1 deneyimleri, sosyal etkilesim ve 6z yeterlik duygusu,
bireyin yasamdan aldig1 tatmini artirarak psikolojik iyi olusu desteklemektedir.
Bu dogrultuda gerek bireysel gerek kurumsal diizeyde sporun yasamin bir
parcast haline getirilmesi, toplumun ruhsal sagligini giiclendirmede ve genel
yasam kalitesini ylikseltmede stratejik bir onem tagimaktadir.
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8. Bolim

SAGLIK PROFESYONELLERINDE
FIZIKSEL AKTIVITE, STRES YONETIMI
VE PSIKOSOSYAL DAYANIKLILIK

Nejla BICER!

1. GIRIS

Glinimiiz saglik sistemleri, hizla degisen teknolojik kosullar, artan is yikii
ve yiiksek sayida hastaya hizmet beklentileri nedeniyle calisanlar {izerinde
yogun bir psikososyal baski olusturmaktadir. Saglik profesyonelleri; insan
yasamini dogrudan etkileyen kararlar almak, yiliksek tempoda calismak ve
duygusal acidan zorlayict durumlarla sik sik karsilasmak zorunda kalmaktadir
(Lemaire & Wallace, 2017). Bu durum, stres yonetimi becerilerini ve psikolojik
dayaniklilik  diizeylerini 6n plana c¢ikarmaktadir. Ozellikle de saglik
hizmetlerinin siirdiiriilebilirligi  agisindan, ¢alisanlarin  yalnizca mesleki
yeterliliklerinin degil, ayni zamanda ruhsal ve fiziksel iyi oluslarinin da
korunmasi énemlidir (Fabiyi, 2022).

Stres, bireyin igsel veya cevresel taleplere vermis oldugu fizyolojik ve
psikolojik tepki olarak tanimlanmaktadir (Lazarus & Folkman, 1984). Saglik
caliganlarinda stresin kronik hale gelmesi, tilkenmiglik sendromu, depresyon,
kaygi bozukluklart ve mesleki motivasyon kaybi1 gibi sonuglara neden
olabilmektedir (Maslach, 2018). Bu nedenle saglik profesyonellerinde stres
yOnetimi, yalnizca bireysel bir gereklilik olmakla kalmayip, aym1 zamanda
kurumlarin performans ve hizmet kalitesi acgisindan da stratejik bir oneme
sahiptir (Shanafelt vd., 2012).

Son yillarda yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin stresle basa ¢ikmada
etkili bir koruyucu faktér oldugunu ortaya koymustur (Gerber & Colledge,
2023). Diizenli egzersiz, stres hormonlarinin diizeyini dengeleyerek fizyolojik
rahatlama saglar ve duygusal iyilik halini artirir (Biddle & Mutrie, 2007).
Ayrica fiziksel aktivite, beyinde endorfin ve serotonin diizeylerini ylikselterek
bireyin ruh hélini olumlu yonde etkiler ve kaygiy1 hafifletir (Fox, 1999). Bu
mekanizmalar sayesinde egzersiz, saglik profesyonellerinin yogun calisma
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temposuna karsi bir tampon gorevi gorerek stresin olumsuz etkilerini azaltarak
psikososyal dayanikliligin giiclenmesini saglar (Dyrbye vd., 2020).

Psikolojik dayaniklilik (resilience), bireyin yasaminda karsilastigi zorlayici
ya da travmatik olaylarin ardindan, bu olumsuzluklarin etkisinden siyrilarak
yeniden uyum saglayabilme, islevselligini siirdiirebilme ve kendini
toparlayabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Eskin, 2011).

Psikososyal dayaniklilik, bireyin stresli yasam olaylarina ragmen
islevselligini siirdiirebilme, olumsuzluklardan giiclenerek ¢ikabilme ve degisen
kosullara uyum saglayabilme kapasitesidir (Connor & Davidson, 2003). Saglik
profesyonellerinde yiiksek psikolojik dayaniklilik, mesleki doyumu artirmakta,
tilkenmigligi azaltmakta ve hasta bakim kalitesini yiikseltmektedir (Hart vd.,
2014). Bu baglamda fiziksel aktivite, dayaniklilig1 destekleyen onemli bir
yasam tarzi faktoriidiir (Seger vd., 2025). Ciinkii egzersiz, sadece fizyolojik
sagligr degil; oz-yeterlik, kontrol algisi, benlik saygist ve sosyal destek gibi
dayaniklilikla iligkili psikolojik siirecleri de giiclendirmektedir (Sprague,
2019).

Saglik profesyonelleri, hizmet etmis olduklar1 popiilasyonlarin ihtiyaglarina
gore bireylerin sagliklarini gelistirerek koruyan ve hastaliklar ile diger fiziksel
ve ruhsal bozukluklar1 arastiran, ¢are arayan ve onleyen, teshis ve tedavisinde
rol oynayan profesyonellerdir (Joseph & Joseph, 2016). Saglik
profesyonellerinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde fiziksel aktivitenin rolii,
multidisipliner bir bakis acisiyla degerlendirilmektedir. Egzersiz, stres yonetimi
ve psikolojik dayaniklilik arasinda ¢ift yonlii bir iliski vardir. Diizenli fiziksel
aktiviteye katilim, bireyin stres toleransinin artmasini saglarken; yiiksek
dayaniklilik diizeyi de bireyin egzersiz yapma motivasyonunu ve siirdiiriilebilir
yasam aligkanliklarmi desteklemektedir (Deci & Ryan, 2000). Sonu¢ olarak
fiziksel aktivite, saglik c¢alisanlarmin psikolojik iyi olusunu ve mesleki
performansint  giiclendiren  biitiinciill  bir  koruyucu  faktér  olarak
degerlendirilebilir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivitenin, insan hayati i¢in oldukca onemli oldugu sdylenebilir
(Altimisik ve Celik, 2021). Dolayisiyla bireylere gelisimsel acidan da katk:
saglamaktadir (Altimisik vd., 2021). Fiziksel aktivite, bireyin iskelet kaslarinin
kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan ve enerji harcamasi gerektiren tiim bedensel
hareketlerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Bull vd., 2020). Bu tanim
yalnizca sportif etkinlikleri degil; yiirliylis, merdiven ¢ikma, ev isleri, bahge
isleri ve ulasim amagli yapilan hareketleri de kapsamaktadir. Dolayisiyla
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fiziksel aktivite, insan yasaminin dogal bir parcasidir ve saglikla dogrudan
iligkili temel bir davranis bi¢gimidir (Caspersen vd., 1985).

Fiziksel aktivite kavrami, genellikle “egzersiz” ve “spor” kavramlariyla
karigtirllmakla birlikte, bu kavramlar arasinda belirgin farklar bulunmaktadir.
Egzersiz, fiziksel aktivitenin planli, yapilandirilmis ve belirli bir amaca yonelik
olarak yapilan alt tiiriidiir (Bouchard vd., 1994). Spor ise fiziksel aktivitenin
rekabet, performans ve kurallara dayali bicimidir (Bailey vd., 2013).
Dolayisiyla fiziksel aktivite, bireysel saglik ve sosyal biitliinlesme agisindan
daha genis bir ¢ercevede ele alinmalidir.

Diizenli fiziksel aktivite, bireyin fizyolojik, psikolojik ve sosyal yonlerini
ayni anda etkileyen cok boyutlu bir siirectir. Bu baglamda, fiziksel aktivite
bireylerin saglik algilarinin sekillenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Cavdar
ve Kabak, 2025). Fizyolojik acidan ele alindiginda ise; kardiyovaskiiler
dayanikliligi artirir, kas ve iskelet sistemini giiclendirir, metabolik dengeyi
diizenler ve bagisiklik sistemini destekler (Warburton & Bredin, 2017).
Psikolojik acidan ise stresin azaltilmasi, kaygi diizeyinin diisiiriilmesi, 6z
giivenin artmasi ve genel yasam doyumunun yilikselmesi gibi etkiler
gostermektedir (Biddle & Mutrie, 2007). Sosyal acidan bakildiginda fiziksel
aktivite, bireyler arasi etkilesimi artirmakta, aidiyet duygusunu giiclendirmekte
ve toplumsal dayanigmaya katki saglamaktadir (Coakley & Pike, 2014).

Saglik profesyonelleri agisindan fiziksel aktivite, yalnizca kisisel saglikla
smirlt bir kavram olmayip, mesleki verimlilik ve psikolojik dayaniklilik
iizerinde de belirleyici bir faktordiir. Saglik ¢alisanlar1 yogun is yiikii, vardiyali
caligma, hasta sorumlulugu ve duygusal stres gibi nedenlerle fiziksel ve zihinsel
yorgunluga maruz kalmaktadir (Fabiyi, 2022). Diizenli fiziksel aktivite, bu
meslek grubunda hem stres yonetimi hem de tilkkenmisligin 6nlenmesi agisindan
onemli bir koruyucu unsur olarak degerlendirilmektedir (Gerber & Colledge,
2023). Yapilan arastirmalar, haftada en az 150 dakika orta siddette fiziksel
aktivitenin saglik calisanlarmin ruhsal iyi olus diizeyini anlamli bigimde
artirdigin1 gostermektedir (WHO, 2020).

Fiziksel aktiviteye katilmin belirleyicileri arasinda motivasyon, algilanan
zaman yetersizligi, kurumsal destek, sosyoekonomik durum ve bireyin saglik
inanclar1 yer almaktadir (Trost vd., 2002). Saglik profesyonelleri 6zelinde
degerlendirildiginde, ¢alisma kosullart ve yogun mesai diizeni fiziksel
aktiviteye katilimi olumsuz etkileyen en Onemli faktorler arasinda
gosterilmektedir (Dyrbye vd., 2020). Buna karsin fiziksel aktivitenin ruhsal
iyilestirici etkileri, i doyumunu ve psikososyal dayaniklilig1 artirarak mesleki
performansa dolayl katki saglamaktadir.
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2.2. Stres ve Stres Yonetimi

Stres, modern yasamin ayrilmaz bir unsuru olarak bireylerin yasam kalitesini
olumsuz yonde etkileyen 6nemli bir faktordir. Ginliik yasamda kargilasilan
cesitli fiziksel, psikolojik, sosyal ve cevresel talepler karsisinda organizmanin
gosterdigi bir uyum tepkisi olarak tanimlanabilir. Bu durum, bireyde fizyolojik
degisimlerin yani sira duygusal, bilissel, davranigsal ve sosyal diizeyde cesitli
belirtilerle kendini gosterebilir (Geylani, 2024). Stres, bireyin g¢evresel, fiziksel
ya da psikolojik istekler karsisinda denge durumunun tehdit edilmesiyle
meydana gelen, organizmanin bu taleplere uyum saglama cabasi olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus, 1984). Selye (1976) ise stresi, organizmanin i¢ ya
da dis uyaricilara vermis oldugu genel bir tepki bi¢imi olarak ifade etmis ve bu
tepkinin fizyolojik ve psikolojik diizeyde gerceklestigini vurgulamistir. Bu
baglamda stres, bireyin karsilagsmis oldugu durumlar1 nasil algiladigi ve bu
durumlara nasil tepki verdigi ile yakindan iligkilidir.

Stres, psikolojik, fizyolojik ve davranissal olmak iizere {i¢ temel diizeyde
etkilerini gosterebilir. Fizyolojik olarak kalp atis hizinda meydana gelen artis,
kas gerginligi ve hormonal degisimler gibi tepkiler ortaya ¢ikarken; psikolojik
diizeyde kaygi, huzursuzluk, 6fke vya da tilkenmislik hissi gozlemlenebilir.
Davranigsal diizeyde ise asir1 yeme, uyku bozukluklari ya da sosyal geri
¢ekilme gibi belirtiler meydana gelebilir (Lazarus, 1993).

Stres yonetimi, bireyin stres kaynaklarini tanimasi, bu kaynaklara yonelik
bas etme stratejileri gelistirmesi ve psikolojik dengeyi siirdiirmesi stirecidir
(Folkman & Moskowitz, 2004). Etkili bir stres yonetimi; biligsel yeniden
yapilanma, gevseme teknikleri, zaman yonetimi, sosyal destekten yararlanmak
ve diizenli fiziksel aktiviteye katilim gibi ¢esitli yontemleri icerir (Greenberg,
2006). Ozellikle de fiziksel aktivitenin, kortizol ve adrenalin (stres hormonlari)
diizeyini azaltarak ruh halini diizenledigi ve bireylerde psikolojik iyi olusu
artirdig1 bilinmektedir (Salmon, 2001).

Cagimizda stres yonetimi sadece bireysel bir beceri degil, ayn1 zamanda
kurumsal ve toplumsal diizeyde ele alinmasi gereken onemli bir konudur.
Egitim, saglik ve spor alanlarinda yapilan g¢aligmalar, stresin kontrol altina
almmasinin performans, yasam kalitesi ve genel saglik {izerinde olumlu etkiler
yarattigini gozler 6niine ermektedir (Semmer, 2003).

2.3. Psikososyal Dayamkhilik Kavram

Psikolojik dayaniklilik terimi, Latince “resiliere” kokiinden gelmektedir
(Masten vd., 1988). Psikososyal dayaniklilik, bireyin yasaminda karsilamis
oldugu stres, travma, basarisizlik veya degisim gibi zorlayici durumlar
karsisinda psikolojik dengesini koruyabilme ve toplumsal cevreyle saglikli
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iligkiler kurarak uyum gdsterebilme potansiyelidir (Masten, 2001). Psikososyla
dayniklilik, yalnizca bireysel psikolojik giic unsurlarini degil, ayn1 zamanda da
sosyal destek sistemlerini, ¢evresel kaynaklart ve kiiltiirel faktorleri de
kapsamaktadir (Ungar, 2011).

Dayaniklilik  kavrami ilk  olarak 1970°li yillarda psikopatoloji
aragtirmalarinda risk altindaki c¢ocuklarin beklenenden daha iyi uyum
gostermeleriyle birlikte ele alinmistir (Werner, 1982). Daha sonraki donemlerde
kavram, stresle basa ¢ikma, pozitif psikoloji ve gelisimsel psikoloji alanlarinda
da yaygin bicimde kullanilmaya baglanmig ve giiniimiizde psikososyal
dayaniklilik, bireyin igsel ve digsal kaynaklarini etkin bi¢cimde kullanarak
yagsamin zorluklarina uyum saglamasi bi¢iminde tanimlanmaktadir (Luthar vd.,
2000).

Ozellikle spor, saglik ve egitim gibi yiiksek stres atmosferine sahip alanlarda
psikososyal dayaniklilik, bireyin performansini, duygusal iyi olusunu ve yagsam
doyumunu siirdiirebilmesinde koruyucu bir faktor olarak o6ne c¢ikmaktadir
(Fletcher & Sarkar, 2013). Dayaniklilig1 yiliksek olan bireylerin, stresli
durumlar1 tehdit olarak degil, gelisim firsati olarak algilama egiliminde
olduklari; bu yonleriyle bireysel ve toplumsal diizeyde daha saglikli bas etme
stratejileri gelistirdikleri sonucuna ulasilmaktadir (Reivich & Shatté, 2002).

Psikososyal dayaniklilik, bireyin sadece psikolojik direncini degil, sosyal
baglarin1 ve ¢evresel etkilesimlerini de igeren ¢ok boyutlu 6nemli bir kavramdir.
Bu yo6nii ile modern psikoloji ve davranis bilimlerinde bireyin stresle bas etme
kapasitesini anlamada 6nemli bir kavram olarak degerlendirilmektedir.

2.4. Fiziksel Aktivite, Stres Yonetimi ve Psikososyal Dayamkhhk
Arasindaki iliski

Fiziksel aktivite, bireylerin sadece bedensel sagliklarmi degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal iyi oluslarini da destekleyen ¢ok boyutlu bir siirectir.
Diizenli fiziksel aktiviteye katilim bireylerin, stres diizeylerini azaltma ve
psikolojik dayanikliliklarini artirma tizerindeki olumlu etkileri literatiirde genis
bir bicimde ortaya konmustur (Biddle vd., 2019). Fiziksel aktivite, stresin
fizyolojik etkilerini azaltarak bireyin stresle bag etme becerisini giiglendirmekte,
bu da psikososyal dayanikliligin gelismesine katki sunmaktadir (Hamer vd.,
2009).

Stres, bireyin yasaminda kac¢inilmaz bir unsur olarak ortaya ¢ikmakta ve
psikolojik, fiziksel ve davranigsal diizeylerde olumsuz etkilere neden
olabigslmektedir. Fakat fiziksel aktivite, stresin bu olumsuz etkilerini azaltmaya
yardime1 olan dnemli bir koruyucu faktor olarak one ¢ikmaktadir (Rueggeberg
vd.,, 2012). Egzersiz esnasinda salgilanan endorfin ve serotonin gibi
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nérokimyasal maddeler, bireylerin ruh héalini diizenleyerek stresin duygusal
yukiiniin hafiflemesini saglar (Peluso & Andrade, 2005). Bununla beraber
diizenli fiziksel aktivite, bireylerin benlik saygisini, 6z yeterlik algisini ve
kontrol duygusunu artirarak stresle daha etkili bas etmelerine yardimei olur
(Bandura, 1997).

Psikososyal dayaniklilik kavrami, kisinin stresli yasam olaylar1 karsisinda
dengeyi yeniden kurabilme ve islevselligini siirdiirebilme yetenegini ifade eder
(Masten, 2001). Fiziksel olarak aktif bireylerin, psikolojik olarak daha esnek, 6z
diizenleme becerileri daha yiiksek ve sosyal destek aglarin1 daha etkin
kullandiklar1 goriilmiistiir (Fletcher & Sarkar, 2013). Bu baglamda, fiziksel
aktivitenin diizenli bir bi¢imde siirdiiriilmesi, bireyin fizyolojik stres yanitini
diizenlerken hem de psikososyal dayanikliligin gelisimine katki sunmaktadir
(Rees vd., 2016).

Spor ve egzersiz temelli miidahale programlarinin stres yonetimi tizerindeki
etkilerini inceleyen caligmalar, fiziksel aktivitenin sadece stresin olumsuz
etkilerini hafifletmekle kalmadigini, ayni zamanda bireyin pozitif bas etme
stratejilerini giiglendirdigini gdstermektedir (Chong vd., 2011). Ozellikle grup
egzersizleri ve takim sporlari, sosyal etkilesim, aidiyet ve destek duygularinm
artirmakta ve psikososyal dayaniklilig1 giiclendirmektedir (Eime vd., 2013).

Sonug olarak, fiziksel aktivite, stres yonetimi ve psikososyal dayaniklilik
arasinda karsilikli eszamanli bir iligski bulunmaktadir. Diizenli yapilan egzersiz,
stres diizeyini azaltirken; stresin etkin sekilde yonetilmesi ise bireyin psikolojik
dayanikliligini desteklemektedir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteyi yasamin bir
parcast haline getirmek, yalnizca bedensel saglik i¢in degil, psikolojik faktorler
ve sosyal uyum agisindan da siirdiiriilebilir bir koruyucu faktdr niteligi
tasimaktadir.

3. Sonu¢

Saglik profesyonelleri, insan yasamini dogrudan etkileyen yogun bir ¢aligma
ortaminda gorev yapmaktadirlar. Bu durum onlarin fiziksel, duygusal ve sosyal
yonden yiiksek diizeyde stres faktorlerine maruz kalmalarina neden olmaktadir.
Bu sebeple, stresin etkili bigimde yonetilmesi ve psikososyal dayanikliligin
giiclendirilmesi, bireysel seviyede ve kurumsal diizeyde siirdiiriilebilir saglik
hizmetlerinin temel unsurlarindan biridir.

Fiziksel aktiviteye katilim, saglik calisanlarimin ruhsal ve bedensel iyilik
halini destekleyen 6nemli bir koruyucu faktor olarak one ¢ikmaktadir. Diizenli
fiziksel aktiviteye katilim saglamak, stresin fizyolojik etkilerini azaltmakta,
duygusal dengeyi korumakta ve bireyin stresle bas etme kapasitesini
gliclendirmektedir. Bununla beraber fiziksel aktivite, 0z-yeterlik, ozgiiven,

110



kontrol algis1i ve sosyal destek gibi psikolojik siirecleri giiclendirerek
psikososyal dayanikliligin temel dinamiklerini beslemektedir.

Saglik profesyonellerinde psikososyal dayaniklilik, yalnizca bireysel bir
ozellik degil, ayn1 zamanda profesyonel anlamda verimlilik, hasta giivenligi ve
hizmet kalitesi agisindan da kritik bir degerdir. Dayaniklilig1 yiiksek seviyede
olan saglik calisanlarinin, zorlu kosullara daha kolay uyum sagladiklar1, mesleki
tikenmislik diizeylerinin diisik oldugu ve is doyumlarinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle kurumlarin, c¢alisanlarinin fiziksel aktiviteye
katilmini destekleyen ve stres yonetimi becerilerini gelistiren diizenlemelere
onem ve Oncelik vermeleri gerekmektedir.
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9. Bolim

ANTRENOR-SPORCU ILISKiSI
BAGLAMINDA SPORDA
ILETISIM VE EMPATI

Berkay BALKIS'

1. Giris

Spor, giliniimiiz toplumlarinda en popiiler sosyal etkinliklerden biri olarak
gorilmektedir (Yetim, 2005). Spor, sporcularin sadece fiziksel gelisimlerine
degil ayni1 zamanda psikososyal gelisimlerine de katkida bulunmaktadir (Stull
vd., 2021). Bu kapsamda, fiziksel aktivitenin bireylerin sosyal iligkilerini ve
psikolojik iyilik halini destekledigi de belirtilmektedir (Iyi & Kahriman, 2024).
Spor ortaminda sporcularmm yol gostericileri antrendrlerdir. Antrendrler,
sporcularin tutum ve davraniglari, beslenme ve uyku diizenleri, takim igi
iletisimlerine kadar sorumlu olan profesyonellerdir (Ferhatoglu, 2022). Sporcu
antrenorlin, donanim, deneyim ve bilgilerinden yararlanmaya c¢alisirken;
antrendr de sporcunun performansini arttirmak i¢in ayni sekilde kendi donanim,
deneyim, bilgi ve becerilerini kullanma g¢abasindadir (Selagzi ve Cepikkurt,
2014).

Antrendr ve sporcu etkilesimi biiyiik dlglide iletisim becerileri {izerinden
sekillenmektedir ve karsilikli giiven, saygi, inang, is birligi ve destege dayali bir
iligki gelistirmek hedeflenmektedir (Jowett & Poczwardowski, 2007).
Antrendrlerin sporculariyla kurdugu iletigsim, sporcularin fiziksel, biligsel ve
sosyal gelisimini olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir (Cranmer vd.,
2018). Etkili iletisimin temel unsurlarindan olan empati, bir kiginin iletigim
halinde oldugu diger kisinin duygu ve diislincelerini anlayabilmesi ve kendini
karsisindaki kisinin yerine koyabilmesidir (Dingyiirek, 2004).

Antrendr-sporcu iliskisinde empatik iletisim yalnizca fiziksel performansi
artirmakla kalmaz kisisel gelisim ve psikolojik dayanikliligi da destekleyici
niteliktedir (Demirci, 2023). Pozitif iletisim siireclerinin etkin oldugu, saglikli
iligkilerin kuruldugu ortamda olusan pozitif antrendr-sporcu iliskisi; sporcunun
kisisel gelisimini destekleyerek giidiilenme ve tatmin duygusunu artirmasinin
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yani sira, sporculara kendi yeterliliklerini, becerilerini gelistirmek i¢in uygun bir
ortam olusturmaktadir. Bu durum, performans artis1 saglayarak hedefleri
gergeklestirmede Onemli bir etkiye sahiptir (Altintag vd., 2012; Moen &
Kvalsund, 2013). Buna karsin negatif iletisimin hakim oldugu ortamda ise
sporcunun motivasyonu azalmaktadir (Alexandra vd., 2015). Yabe vd., (2019)
de negatif iletisimin spora yonelik istegi azalttigin1 ve sporu birakma egilimine
neden oldugunu belirtmektedirler.

2. Genel Bilgiler

2.1. iletisim Kavrami

Iletisim kavrami Latince “communis” kelimesinden tiiremis olup karsilikli
etkilesim, birlik ve kolektif hareket anlamlarina gelmektedir (Yatkin, 2003).
Literatiir incelendiginde iletisim ile 1ilgili bircok tanim bulundugu
goriilmektedir. Dokmen (1997) iletisimi, bilgi {retme, aktarma ve
anlamlandirmadan olusan siire¢ olarak degerlendirmektedir. Ciiceloglu (2007)
daha genel bir tanimda bulunarak iletisimi, bireylerin yasamsal problemleri
cOziimleme amaciyla birbirleriyle bilgi ve diisiince aligverisinde bulunmast
seklinde agiklamaktadir.

Demirtag (2010) ise iletisimi, bir degerlendirmeye varabilmek amaciyla
bireylerin tutum ve davranislarini etkileyebilmek i¢in duygu, diisiince, tutum ve
inanclarin1 yazili, sozlii veya sozsiiz olarak aktarabilme siireci olarak ifade
etmektedir. Iletisim, cevredeki bireyleri bilingli olarak etkilemek ve
davraniglarinda degisiklik yaratmak amaciyla kurulmaktadir (Berlo, 1960).

Iletisim siirecinin temel dgeleri su sekildedir:

+ Kaynak: Iletisimde iletiyi gonderen birey veya grup kaynak olarak
adlandirilmaktadir ve siireci baglatan unsurdur (Gliriiz ve Temel Eginli,
2021). Gondericinin asil amaci tutum ve davranislarda degisiklik
yaratmaktir. Gondericinin empati diizeyi karsisindaki bireylere verdigi
onemle iligkilidir. Bundan dolay1 alict kendilerini Snemli hissettiren
bireylerden aldiklar1 mesajlara daha duyarli bir tutum sergilemektedir
(Erdem, 2010).

* Mesaj: Kaynaktan alicinin ayni sekilde yorumlayabilecegi duygu ve
diisiinceleri sembollerle ifade edilmesine mesaj denmektedir (Bigaket,
2006). Genel anlamiyla mesaj; gondericinin alica transfer etmek istedigi
tiim durumlardir. (Giiven, 2013).

+ Kanal: Bir mesajin kaynaktan aliciya iletilmesi icin bir iletisim kanalinin
bulunmasi gerekmektedir. Kanal, kaynaktan ¢ikan mesajin kodlanmasi ve
kod agma gibi siiregleri yiiriiterek mesajin aliciya ulagtirilmasini saglayan
aractir. Iletisim kanallarim, duyu organlari meydana getirmektedir.
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Aliciya bilgi aktariminda hem kaynak hem de alic1 agisindan en dogru
kanal secilmelidir (Tutar ve Yilmaz, 2005).

* Alict: Kaynak tarafindan yollanan mesajin iletildigi kisi veya gruptur.
Alic1 mesaji1 kaynagin anlatmak istedigi sekilde dogru anlamali ve kodu
cozmelidir. Mesajdaki kodu ¢6zmesiyle beraber uygun bir tepki
vermesiyle iletisim siireci gerceklesir. Ote yandan alict mesaji dogru
anlayamaz ise iletisim tam olarak sonu¢lanmaz (Telman ve Unsal, 2005).

* QGeri Bildirim: Kaynak tarafindan iletilen mesaja alicinin verdigi tepkidir.
[letisim siirecinde geri bildirim bulunmazsa bu durum tek yonlii iletisim
olarak adlandirilmaktadir. Dolayistyla ¢ift yonli iletisim olabilmesi i¢in
alicinin geri bildirimde bulunmasi sarttir (Giiriiz ve Temel Eginli, 2021).

Etkili bir geri bildirim; karsidaki kisinin en dogru anlayacagi sekilde,
ayrmtili, net, paylasimei, gecerli, yiiksek diizeyde gozleme dayali ve uygulama
temelli olmalidir. Etkili olmayan geri bildirimler ise; kiiclimseyici, zamansiz,
yorum barindiran, kisiligi 6ne c¢ikartan, konudan sapan, kisiyi savunmaya
yonelten, zamansiz, yaygin fakat gegerliligi olmayan unsurlardir. Geri bildirim
kaynak tarafindan farkli bigimlerde yorumlanabilmektedir. Ornegin, iletisim
sirasinda kelimelere karsi verilen giilimseme geri bildirimini kaynak farkli
yorumlayabilmektedir (Kiigiik, 2012).

+ Giiriiltii: Giiriiltii, Iletisim siirecinin gerceklesmesine engel olan tiim

etkenler giirtiltii olarak adlandirilmaktadir (Eren, 2000).

Kisiler arasi iletisimde duygu, diislince ve bilgilerin dil araciliyla
aktarilmasina sozli iletisim denir. Sozlerle yapilan iletisim, sézIi iletigimin dil
boliimiinii olustururken, ses tonu, vurgu gibi Ozellikler dil 6tesi boliimiini
olusturmaktadir (Sarag, 2006). Sozsiiz iletisim ise duygu ve diisiincelerin beden
dili, jest, mimik ve yiiz ifadesini kapsamaktadir (Dékmen, 2021). Kisiler arasi
iletisimin etkili kurulabilmesi, ancak alict iletinin anlamini, goéndericinin
anlatmak istedigi sekilde anlarsa miimkiin olacaktir (Johnson & Johnson, 1997).
Bu baglamda iletisim becerilerinin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Bireylerin sosyal yagsamlarinda duygu ve diisiincelerini etkili bir sekilde
ifade etmelerini saglayarak saglikli iligkiler kurmalaria destek olan beceriler,
iletisim becerileri olarak adlandirilmaktadir (Hansen vd., 2018). Diger bir
ifadeyle bireylerin iletileri uygun sekilde kodlamasi ve iletmesi, aldig iletileri
ise net bir bigimde anlamlandirmasina olanak taniyan becerilerin tamami
iletisim becerileri olarak ifade edilmektedir. Bu beceriler dogru ve yerinde tepki
verme, etkin dinleme, empati yapma, geribildirim verme ve s6zsiiz iletisim gibi
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birgok beceriyi biinyesinde barindirmaktadir ve birbirleriyle biitiinlesen
becerilerdir (Ozerbas vd., 2007).

2.2. Empati Kavram

Temel iletisim becerilerinden biri olan empati kavrami, koken olarak
Yunanca empathia kelimesinden gelmektedir. Kelimenin etimolojisi
incelendiginde, "em" ekinin "-in i¢inde, icerde" "pathia" ekinin ise "hissetme"
anlamma geldigi goriilmektedir (Arkonag, 1999). Tarihte ilk kez Aristo
tarafindan “Rhetoric” adli eserde kullanilmistir (Sharma, 1992). Empati, bireyin
kendisini baskasinin yerine koyarak var olan durumlara onun bakis agisindan
bakarak o kiginin duygularini, diisiincelerini dogru sekilde anlamlandirmasidir
(Dokmen, 2011).

Empati kavrami, literatiirde yapisal olarak duygusal empati ve biligsel
empati olmak iizere iki temel boyut ¢ercevesinde incelenmektedir. Duygusal
empati bileseni iki varsayimi kapsamaktadir. Birinci varsayim, insanin dogustan
empati yetisine sahip oldugunu ve yas aldik bu yetinin gelistigini ve orta
yaslarda en list diizeye ulastigini ileri siirmektedir. Diger varsayim ise, duygusal
sorunun kolayca yayilabilir olmasi, baska bir ifadeyle karsisindaki bireyin
duygusal sorununun hissedildiginde bireyde empati olusmasidir (Morse vd.,
1992). Duygusal empati, bireyleri ¢evresindekiler i¢in fedakarca davraniglarda
bulunmasi amaciyla motive etmektedir. Bu yoniiyle ahlaki gelisim agisindan da
oldukca onemlidir (Smith, 2006). Biligsel empati ise, duygusal bulasiciliktan
etkilenmeden c¢evredeki bireylerin duygu durumlarini ayirt edebilme yetisi
seklinde aciklanmaktadir. Diger bir deyisle bagkalarimin hissettikleri duygularin
nedenini kavramay1 icermektedir (Blair, 2005).

Empati, insan iligkilerinde karsilasilan iletisim giigliiklerinin &nlemeye
katkida bulunan bir beceri olmasi sebebiyle anlasmazliklarin ¢oziimiinde
belirleyici bir etkendir (Gini vd., 2007). lyi iletisimciler empati kurarak diger
insanlarin  diislincelerini ve duygularini anlayabilir ve duygusal durumu
dengeleyebilirler (Floyd, 2016)

2.3. Antrenér-Sporcu fliskisi

Antrendrler ve sporcular sporun dogasi geregi birlikte calisirlar ve yakin
iligkiler kurmalarindan dolayr birbirleriyle yiiksek diizeyde etkilesim
halindedirler. Giiniimiiz modern spor biliminde, antrenor-sporcu iligkisi, teknik-
taktik rehberligin yani sira biligsel, duygusal ve sosyal boyutlar1 da igeren
biitiinciil bir etkilesim siireci olarak goriilmektedir (Jowett & Poczwardowski,
2007). Yiksek diizeyde etkilesim, antrendriin ve sporcunun duygulanim, bilig
ve davraniglarmin birbirine bagliliginda, sporcunun antrendrden bilgi ve beceri
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edinme ihtiyacinda, antrenoriin sporcuya bilgi, deneyim ve uzmanlik aktarma
ihtiyacinda ve her ikisinin de bu bilgileri performans basarisi gibi olumlu
sonuglara doniistirmesinde kendini gosterir (Jowett, 2007 a; Antonini Philippe
& Seiler, 2006).

Jowett & Cockerill (2003), spor ortaminda en verimli etkilesimin antrenor-
sporcu etkilesimi oldugunu ifade etmektedirler. Antrendr-sporcu iligkisi,
karsilikli olarak duygu, diislince ve davraniglarin etkilesim siireciyle
iligkilendirilebilir (Jowett & Ntoumanis, 2004). Hem antrendr hem de
sporcunun basari ve iyilik hali deneyimleri igin kaliteli iliski olmazsa olmazdir
(Jowett & Wachsmuth, 2020).

Kaliteli antrenor-sporcu iligkisi, duygu, diisiince ve davraniglarin birbirlerini
ne diizeyde etkiledigine ve birbirine baglilik derecesine gore belirlenmektedir
(Jowett & Poczwardowski, 2007). Bu iligki, genellikle Yakinlik, Bagllik ve
Tamamlayicilik ve koordinasyon olmak iizere 4 boyuttan olusan olusan 3C
modeli ile degerlendirilmektedir. Iliskinin niteliginin, antrendrleri ve sporculari
ihtiyaclarini ifade etmeye ve hedeflerini kargilamaya tesvik eden veya caydiran
sekillerde igleyebilecegini 6ne stirmiistiir (Jowett, 2007a).

1. Yakinhik (Closeness): Antrenér-sporcu arasindaki iliskinin duygusal
yOniinii konu edinir. Karsilikli begeni, giiven ve saygi gibi duygusal durumlari
kapsamaktadir (Jowett & Cockerill, 2003).

2.Baghhk (Commitment): Antrendriin  ve sporcunun birbirleriyle
kurduklart  iliskiyi  beklentisiz ~ sekilde  siirdiirme niyetlerini  dile
getirmektedir (Adie & Jowett, 2010; Jowett, 2005).

3. Tamamlayicilik: Antrendr ve sporcunun performansi artirmak icin istek
gostermesi, sorumluluk almalari ve uyum igerisinde beraber g¢aligmalarini
kapsayan davraniglar agiklamaktadir (Jowett & Ntoumanis, 2004).

4. Koordinasyon: Koordinasyon, bireylerin karsilikli duygu, diisiince ve
davranislari1 anlama yoluyla ortak bir amac¢ etrafinda birlesmeleri olarak
degerlendirilmektedir (Jowett, 2007Db).

Modelde her bir boyut antrendr-sporcu iliskisini dogrudan etkilemektedir.
Ayrica bu model, antrenérlerin ve sporcularin ihtiyaglarini nasil ifade ettiklerini
ve hedeflerini nasil tatmin ettiklerini degerlendirmeye yardimci olmaktadir
(Jowett & Cockerill, 2003)

Antrendr ve sporcular arasindaki iligki, cesitli bireysel ve c¢evresel
faktorlerden etkilenmektedir. Bireysel faktorlere antrenoriin liderlik tarzi,
sporcunun gelisim seviyesi, yas, cinsiyet, iletisim becerisi, empati, kisilik yapisi
gibi etkenler, ¢evresel etkenlere ise sosyal normlar ve takim kiiltlirli 6rnek
gosterilebilir (Poczwardowski vd., 2006). Bu iliskinin kalitesi olumlu ve
olumsuz birgok sonu¢ dogurabilir.
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Antrendrler, sporculart teknik acidan gelistirmekle kalmamali sporcunun
psikolojik ihtiya¢larin1 da dikkate alarak rehberlik etmelidir (Jowett, 2005).
Kaliteli antrenor-sporcu iligskisi ile olusan pozitif ortam, sporcularin
motivasyonunu artirirken, yeteneklerini gelistirmeleri i¢in uygun kosullar
yaratarak sportif performansi artirmaktadir (Altintas vd., 2012; Mageau &
Vallerand, 2003). Antrendrlerin, adil, demokratik ve empatik bir liderlik tarzi
benimsemeleri, sporcularin giiven duymast ve basartya elde etmelerini
desteklemektedir (Coté & Gilbert, 2009). Ote yandan mesafeli antrendr
tutumlari, sporcunun psikolojik dayamkliligii ve performansini olumsuz
etkilemektedir (Beauchamp vd., 2005). Simons & Bird (2022) antrenérler ve
sporcular arasindaki etkilesimi, sporcular 6zelinde potansiyel bir stres faktorii
haline gelebileceginden dolay1 sporcunun genel refahini etkileyen 6nemli bir
unsur olarak goriilmektedir. Ayrica sporu biraktigint dile getiren sporcularin,
antrendrleriyle giiclii bir bag gelistirmedikleri belirlenmistir (Chu & Zang,
2019). Bu sporcular, aktif sporculara karsilagtirildiginda daha az destek
gordiiklerini ve daha ¢ok baski hissettiklerini bildirmiglerdir. Antrendr-sporcu
arasindaki iliski kalitesinin spora baglilik tizerinde giiclii ve pozitif bir etkisi
bulunmaktadir ve iletisim becerileri bu iliskide kritik bir aracilik rolii
tstlenmektedir (Karaca, 2025). Bu baglamda, antrendrlerin sadece teknik
bilgiye degil, ayn1 zamanda yiiksek diizeyde iletisim becerilerine de sahip
olmalar1 gerektigi yadsinamaz bir gercektir (Gould vd., 2002).

2.4. Antrenér-Sporecu iliskisinde fletisim ve Empatinin Onemi

Sporda iletisim, sosyokiiltiirel yonleri ve spor alanindaki tiim paydaslarin
hem birbirleriyle hem de c¢evreleriyle etkilesimleri spor kuliiplerindeki tim
paydaglarin birbirleriyle ve cevreleriyle olan etkilesimleri bakimindan biiyiik
oneme sahiptir (Weinberg & Gould, 2019). Spordaki tiim paydaslarin oldugu
gibi antrenor ve sporcularin da etkili iletisim kurabilme yetenegi, sporun her
seviyesinde performans ve verimlilik {izerinde belirleyici bir etkiye sahiptir
(Smith & Smoll, 2020). Antrenér ve sporcu arasindaki etkili iletisim, spor
ortamlarinda sadece fiziksel performansi degil, ayni zamanda sporcunun
psikolojik dayanikliligini da dogrudan etkileyebilmektedir.

Spor kuliiplerindeki sporcular i¢in iletigsim, yiiksek performans ve basartya
ulagsmada kritik bir faktordiir (Selagzi & Cepikkurt, 2014). Etkili iletisim, spor
egitimi siirecinde antrendr ve sporcularin birbirlerini daha iyi anlayarak
duygusal bag olusumunu, dolayisiyla daha iyi performans ortaya konmasini
miimkiin hale getirmektedir. Iletisim becerilerini gelistirmek, sporcularm sahip
olduklar1 potansiyellerini gerceklestirmelerine olanak saglamaktadir (Jones &
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Wallace, 2005). Bunun yam sira, takim i¢i dayanigma ve is birligini gelistirerek
grup etkilesimini olumlu yonde sekillendirebilmektedir (Coté & Gilbert, 2009).

Literatiirde, etkili iletisimin sporda performansi olumlu yonde etkiledigini
vurgulayan birgok ¢alisma yer almaktadir. Ornegin, antrendrlerin etkili iletisim
becerileri sergilemesinin sporcularin psikolojik iyi olus diizeyini yiikselterek
performansa olumlu katki sagladigi gorilmektedir (Karaca, 2025). Etkili
antrenor-sporcu iletisimi, sporcularin kendilerini degerli hissetmelerini
saglayarak motivasyonlarint yiikseltmektedir (Jowett & Cockerill, 2003).
Sporcular, antrendrlerinden aldiklar1 net ve yapici geri bildirimlerle hatalarini
diizeltebilmekte,  yeteneklerini  gelistirebilmekte = ve  performanslarini
artirabilmektedir. Antrendrlerin olumlu geri bildirimleri sporcularin kendine ve
antrendriine  gilivenini artirmakta ve motivasyonlarim1 olumlu bicimde
etkilemektedir (Horn, 2002; Zhao & Jowett, 2023). Antrendr ve sporcu
arasindaki iletisim sporcu tilkenmisligini agisindan da oldukga biiyiik bir 6neme
sahiptir (Jowett & Wylleman, 2006). Ornegin, destekleyici ve bireysel dzerkligi
tesvik edici antrendr tutumlarinin, takim iletisim araciligtyla sporcu tilkenmislik
diizeylerindeki azalmayla baglantili oldugu sonucuna ulasilmistir (Choi vd.,
2020).

Temel iletisim becerilerinden biri olan empati kavrami da antrendr-sporcu
etkilesiminde olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir. Empatik iletisimde, bireysel
farkliliklar oldukca 6nem arz etmektedir. Antrendr her sporcuya esit davranmak
yerine bireysel ihtiyaglar goz oniinde bulundurmali ve her sporcudan ayn tutum
ve davranista bulunmasini  beklememelidir. Dolayisiyla antrenérlerin
sporcularina yonelik gelistirdigi davraniglar hem genel hem de o&zel
etkilesimlerle tutarli olmalidir (Martens, 1998). Bunun yami sira antrenérlerin
empati yetenegini gelistirmek amaciyla aktif dinleme tekniklerini 6grenmesi
¢ok dnemlidir. Bu, sporcularin sozleri haricinde duygularinin ve beden dilinin
de anlasilmasimi saglamaktadir. Aktif dinleme, sporculara kendini degerli
hissettirerek giiven ortamini giiglendirir (Jowett, 2005).

Empatiye dayali iletisimde, antrenodrler, sporcularin duygusal durumlarim
gbdz Oniinde bulundurarak iletisim kurmaktadir. Buna bagli olarak sporcular
duygusal olarak kabul gordiigiinii hissetmekte ve kendilerini daha rahat ve net
bicimde ifade edebilmektedir. Bu durum, sporcularin hem antrenman ve
miisabaka ortamlarindaki stres seviyesini azaltabilmekte hem de genel anlamda
takim dinamiklerine olumlu etki etmektedir (Phillips, 2010). Empatiye dayali bu
anlayis, antrenor-sporcu etkilesiminde baglari ve biitiinlesmeyi gelistirerek
ortak hedeflerin benimsenmesini desteklemektedir (Lorimer ve Jowett, 2013).
Ote yandan empatinin sporcularin duygu diizenleme stratejileri ve duygulari
yonetme bicimlerini de etkiledigini de belirten ¢alismalar mevcuttur. Aktas ve
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digerleri (2023) antrendrlerin empatik tutum sergilemesinin ve dikkatle iletisim
kurma big¢iminin, sporcularin duygu diizenleme stratejilerinden biri olan bilissel
yeniden degerlendirme stratejisine yonelmesine yol acgtigini vurgulamaktadir.
Buna ek olarak empatik yaklagimin faydalarindan biri de antrenoérlerin
sporculartyla giicli bir bag olusturmasi ve sporcularin motivasyonlarini
artirmasidir (Goleman, 1995). Ayrica Mageau & Vallerand (2003) antrendriin
empatik  yaklasiminin,  psikolojik  dayamiklilign da  giiclendirdigini
belirtmektedirler.

3. Sonu¢

Antrendr ve sporcular yapilari geregi siirekli etkilesim halindedir. Iletisim ve
empati yetenegi antrendr-sporcu iliskisinin kalitesini etkileyen temel
bilesenlerdir. iletisim, icerisinde teknik bilgi aktarrminin yam sira psikolojik
boyutu da kapsamaktadir. Empatik tutum ise antrendr ve sporcu iletisiminde
duygusal durumlarin daha uygun yorumlanmasina katkida bulunarak etkilesim
siirecine duygusal derinlik saglamaktadir. Bu tutum grup dinamigini olumlu
etkileyerek sporculari ortak amaclar etrafinda birlestirmektedir.

Caligmalar, antrendr-sporcu arasindaki iletisim ve empatik tutumun,
sporcularin performanslari ve psikososyal durumlari tizerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Etkili ve empatik antrendr-sporcu iletisimi, sporcularda
psikolojik iyi olus, motivasyon, spora baglilik ve 6zgiiven artis1 saglamaktadir.
Ayrica tiikenmisligi ve stresi azaltmada da kritik bir rol oynamaktadir. Ustelik
antrendr ve sporcu arasindaki bagi giiclendirerek pozitif bir ortam
olusturmaktadir.

Sonug olarak giiniimiiz modern spor ortaminda antrendr ve sporcu arasindaki
etkili iletisim ve empatik tutum, performans artisiyla beraber olumlu
psikososyal ¢iktilar ortaya koymaktadir. Dolayisiyla antrendr egitim
programlarina iletisim ve empati igeriklerinin planli bir sekilde eklenmesi,
gelistirilmesi ve uygulamali ¢aligsmalarla desteklenmesi, sporun ve sporcunun
gelisimi i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
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