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SPORCU OZ SEFKATININ TUKENMISLIK ILE ILISKiSi

OZET

Calismanin amaci sporcu 0z sefkatinin tiikenmislik ile iligskisinin incelenmesidir.
Arastirmaya yas ort. 17,28+1,39, spor yil1 ort. 7,13+2,90 olan toplamda 180 sporcu
katilmistir. Arastirmada veri toplamak amaci ile sporda 6z sefkat 6lgegi ve sporcu
tikenmislik 6l¢egi kullanilmistir. Verilerin analizinde betimleyici istatistikler,
Spearman korelasyon analizi, Mann-Whitney U Testi ve Kruskal Wallis testi
uygulanmistir. Elde edilen bulgularda; 6z sefkat 6lgegi puaninin yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Sporda tilkenmislik 6lgegi alt boyutlarindan duygusal fiziksel
tikenmenin en yiiksek ortalama puana sahip oldugu tespit edilmistir. Korelasyon
analizine gore sporda 6z sefkat 6lgegi toplam puani ile sporda tiikkenmislik Slgegi
duyarsizlagsma alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir. Cinsiyete gore sporda 6z sefkat dl¢eginde ve sporda tiikkenmislik
Olcegi alt boyutlarindan duyarsizlasma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Yasa ve spor yilina gére sporda 6z sefkat 6lgegi toplam
puaninda ve sporda tiikkenmislik dlgegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik saptanmamustir. Bransa gore sporda 6z sefkat dlgeginde istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilirken, sporda tiikenmislik Olcegi alt boyutlarindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir. Egitim durumuna gore sporda 6z
sefkat Olceginde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriillmezken, sporda tiikenmislik
Olcegi alt boyutlarindan duygusal fiziksel tiikkenme boyutundan istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Sonug¢ olarak sporcularin 6z sefkat diizeyleri
arttikca duyarsizlagma durumlarinda azalma meydana gelmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Oz sefkat, Tiikenmislik
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION AND BURNOUT IN
ATHLETES

ABSTRACT

The study aimed to investigate the relationship between self-compassion and burnout
in athletes. The sample comprised 180 athletes with an average age of 7.13+2.90 years
and an average sports experience of 17.28+1.39 years. The data were collected using
the “Self-compassion Scale-Athlete Version” and the “Athlete Burnout
Questionnaire." Descriptive statistics, Spearman correlation analysis, Mann-Whitney
U Test, and Kruskal Wallis test were used in the data analysis. The results revealed
high scores in the “Self-compassion Scale-Athlete Version," while the highest mean
scores were found in the emotional/physical exhaustion sub-scale of the “Athlete
Burnout Questionnaire.” There was a negative and slightly significant correlation
between the self-compassion total scores and the depersonalization sub-scale of the
burnout questionnaire. A statistically significant difference was found in the
depersonalization sub-scale and the burnout questionnaire by gender. However, no
statistically significant difference was found in the self-compassion total scores and
the burnout questionnaire sub-scales by age and sports experience. While there was a
statistically significant difference in the self-compassion scale by sports branch, there
was no similar significant difference in the burnout questionnaire sub-scales.
Additionally, there was no statistically significant difference in the self-compassion
scale by educational status, while a statistically significant difference was observed in
the emotional/physical exhaustion sub-scale. It can be concluded that as the self-
compassion levels in athletes increase, depersonalization levels decrease.

Keywords: Sports, Self-compassion, Burnout
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1. GIRIS

Giliniimiizde her spor bransi iilkeler ve sporcular tarafindan ayr1 6nem tasimaktadir.
Spor branslarina gosterilen farkli anlayislar nedeniyle, sporcular belirli bir iin sahibi
olma adma daha fazla performans sergilemektedirler. Sporcular performanslarini
sergilerken, sadece fiziksel degil, psikolojik olarak da etkilenmektedirler (Akargesme,
2004).

Tikenmislik; diisiik basar1 hissi, duygusal yonden yorgunluk ve duyarsizlagsmay1
iceren bir sendrom olarak ele alinmaktadir (Maslach & Jackson, 1981). Tiikenmislik,
birbiriyle iletisim i¢inde olan bireylerin is arkadaslarina karst mesleki etkilesimin
azaldigi, hislerinin azaldigi, bununla birlikte duyarsizlastigi, bireysel gelisim ve
psikolojik agidan tiikkenmislik yasamalari seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Ergin, 1992).
Insanda tiikenmislik, kisisel basar1 ve basariya olan inancin azalmasi ile duygusal
tilkenme ve duyarsizlasmanin artmasi sonucu meydana gelmektedir (Baker & Garler,
2004). Bu baglamda tiikenmislik yasayan psikolojik danigsmanlarda tiikenmigligin
belirtilerinden olan artan endise hali, yorgunluk, diisiik moral ve kronik depresyonun
goriilebilecegi (Rando, 1984; akt. Kesler, 1990) ve bu profesyonellerin kendilerini
basarisiz gorerek bundan kendilerini sorumlu tutmalar1 sonucunda sugluluk duygusu

yasayabilecekleri belirtilmektedir (Maynard, 1986).

Oz sefkat, bireyin ac1 ve huzursuzluk duygusu yasadig1 yasam olaylar ile kars1 karsiya
kaldiginda, bu durumu ortak insanlik deneyiminin bir pargasi olarak gérme, bu olaylari
anlayisla ve yargidan uzak bir tutum ile karsilamaya yonelerek durumu oldugu gibi
nezaketle kabul etmek olarak kavramsallastirilmaktadir (Neff, 2003a). Bu baglamda
0z sefkat, nezaketle yaklasma, yalnizliga karsi ortak insanlik hissi ve bilingli
farkindalik durumunu igermektedir (Raab, 2014). Oz sefkat kavrami giiniimiizde
insanlarin duygu durumlar1 hakkindaki farkindalik siirecinde oynadigi rol ve
psikolojik sagligin 6nemli bir belirleyicisi olmasi agisindan 6nemli bir psikolojik
degisken haline gelmistir (Neff, Kirkpatrick & Rude, 2007). Bunun yaninda 0z
sefkatin, depresyon ve olumsuz psikolojik kosullarin etkisinin indirgenmesinde bireye
yardimcr oldugu belirtilmektedir (Reyes, 2011). Kisinin 6z sefkat diizeyinin
arttirllmasinin tiikenmisligin 6nlenmesi agisindan 6nemli oldugu vurgulanmaktadir

(Barnard & Curry, 2012).



Yapilan arastirmalar incelediginde; 6z sefkat ve tiikenmigligin arasinda negatif yonde
iligkilerin tespit edildigi (Atkinson, Rodman, Thuras, Shiroma & Lim, 2017;
Beaumont ve dig., 2016; Gracia-Gracia & Olivan-Blazquez, 2017); 6z sefkat ve umut
arasinda pozitif yonde iliskilerin bulundugu (Umphrey & Sherblom, 2014; Yang ve
dig., 2016) arastirmalar oldugu goriilmektedir. Benzer bir sekilde umut ve tiikkenmislik
arasinda negatif yonde iliskiler ortaya koyan aragtirmalar (Hong & Tae, 2013;
Kumarakulasingam, 2003; Schwartz, Tiamiyu & Dwyer, 2007; Sherwin, Elliott,
Rybarczyk, Frank, Hanson & Hoffman, 1992) yapilmis oldugu goriilmektedir.

Takim veya bireysel spor olmasi fark etmeksizin spor paydaslarinin basar1 —
basarisizlik durumlariyla sik sik karsi karsiya kalmaktadirlar. Sporcunun hedefi olan
sampiyonlugu veya dereceyi anlik bir hatayla kagirmasi ve bu ylzden kendini
suclamasi, toplumdan dislamasi ihtimali her zaman vardir. Buna karsin kendine 6z
sefkat gbsteren bir antrendr veya oyuncunun basarisizlik yasadiginda bunu herkesin
yasayabilecegini diisiinme bilincine sahip olmasi da miimkiindiir. Bunun gibi bir¢cok
olay ve etmenden dolayr spor ile 6z sefkat arasinda bag oldugunu diisiinmek
gerekmektedir. Yapilan ¢aligmalarda birgok yonden iki kavram arasindaki iliskiye yer
verilmesinin nedeni budur. Bu baglamda g¢alismanin amaci sporcu 6z sefkatinin

tilkkenmislik ile iligkisinin incelenmesidir.



2. OZ SEFKAT

Calismanin bu boliimiinde 6z sefkatin tanimi, kavramsal olarak ¢ercevesi, alt

boyutlar1 ve sporla olan iligkisine yer verilmektedir.
2.1. Oz Sefkatin Tanimi ve Kavramsal Cercevesi

Literatiirde oldukg¢a fazla ¢alisma yapilmis konulardan birisi ve uzun siireli gegmisine

ragmen 0z sefkat kavraminin tam anlamiyla tanimlamasinin yapildigi sdylenemez.

Kavrama bakis acgilari, yazarin ele alis1 ve farkli alanlarla olan iliskisi oldukca fazla

boyut kazandirmis oldugundan tek bir tanimlamasinin yapilmasi miimkiin

olmamaktadir.

Oz sefkatin tanimina odaklanmadan &nce sefkatin ne olduguna bakmak

gerekmektedir. Sefkat kisilerin hem kendiyle hem de kendisi disindaki insanlarla

kurdugu iliskilerde meydana gelebilecek fiziksel, psikolojik, sosyolojik ve felsefi
kokenleri bulunan ¢ok boyutlu bir kavramdir(Y1ildirim, 2018: 12). Budizm felsefesine
gore sefkatin hem bireyi hem de baskalarinin sorunlarini azaltmasi gereken bir sey
oldugu iizerinde durulmaktadir. Daha sonrasinda batili psikologlarin kavramsal ve

teorik gelistirmeleriyle farkli sekillerde ele alinmigtir (Bayraktaroglu, 2021: 11).

Sefkatin tanimindan yola ¢ikildiginda 6z sefkat i¢in temel anlamda bireyin kendi

icinde kendisine diismanca olmayan veya daha ¢ok dostane bir tutum gostermesi

denebilir (Akgiin, 2022: 4). Pozitif psikoloji alaninin konusu olan 6z sefkat; insanin
basgkalarina gosterdigi dostane tutumu kotii hallerdeyken kendisine de gosterebilme
halidir. Kavram; kotlii durumlarin iistesinde gelmede kisilerin 6z kaynaklarindan bir
tanesi seklinde goriilmektedir. Bir anlamda; kisiler kendi basarisizliklarini veya yeterli
gelmeyen yonlerini yargilamadan degerlendirerek anlama yoluna gittiklerinde 6z

sefkat gostermis olurlar (Neff, 2003: 87).

Kavramla alakal1 yapilan bazi tanimlamalar su sekildedir:

e Kisinin bir acis1 veya basaramama durumu oldugunda kendine karsi anlayish
olmayan ve sert bir dil kullanarak elestiride bulunmak yerine kendini anlayis,
nezaket, 6n yargida bulunmama haliyle ele alarak yasadiklarimin bir tecriibe
oldugunu kabullenmesidir. Uziintii veren diisiince ve duygulara odaklanmak yerine
mantikli sekilde yaklasarak durumun iistesinden gelmeye calisma halidir (Uyanik

ve Cevik, 2020: 660).



e Sefkat; insanlarin sadece baskalarina karsi olmamakla birlikte kendisi acilarina da
anlayisli davranmasi gerektigini ifade etmektedir. Bu nedenle 6z sefkat; kisinin
yasadig1 olumsuzluklar karsisinda duygularint gérmezden gelmek yerine duyarlt
olmasi, yasadigi tecrilbbeden kaynaklanan aciy1 azaltma noktasinda gayret
gostermesi ve kendine sevecen davranmasidir (Neff, 2003: 223).

e Bireyin yasadigi olumsuz etmenlerin sadece kendi basina gelmedigini ve diger tiim
insanlarin da benzer acilar1 yasadigini fark ederek kendine yaklasmasi, buna izin
vermesidir (Yagbasanlar, 2017: 89).

o “Gozlemleyen 6z” ve “ac1 ¢geken 0z arasindaki duygusal iliskinin kurulmasidir.
Kisinin i¢inde gozlemleyen tarafin aci ¢eken tarafa ne oranda sevecen veya
anlayish davranarak ilgi gosterdiginin ol¢iisiidiir (Vatan, 2019: 1).

Tanimlardan da yola ¢ikildiginda 6z sefkatin insanin kendi kendisine yardimda

bulunmak isteme gayreti oldugu anlasilmaktadir. Fiziksel anlamda kendisine yardim

etmeye alisik olan insanin bunu farkli bir agidan yapmasidir. Parmagimiz kesildiginde
yardim etme gayretiyle elimizi temizleyerek yara bandi takabilir veya yardim almak
icin hastaneye gidebiliriz. Bir anlamda kendimize fiziksel yardimda bulunuruz. Ayni
eksenden bakildiginda duygusal anlamda bir tehlikeyle karsilasildiginda da bireyin
kendine yardim etmek istemesi gerekmektedir. Basarisizlik, yalmzlik veya kotii bir
tecriibeyle kars1 karsiya kalindiginda bunun ne oldugunu anlamak ve kendi
ithtiyaclarimizi giderme dogrultusunda cabalamak 6z sefkat gostermek demektir

(Germer, 2009: 15).

Insanin kendine kars1 acimasizlik boyutunun 6z sefkat ile dl¢iimlendigi diisiiniilebilir.

Kisi bunu, I¢ motivasyon kaynagi veya olumsuz bir gii¢ olarak degerlendirerek kendi

karariyla sekillenmektedir.
2.2.0z Sefkatin Bilesenleri

Alandaki ¢alismalariyla kendini gosteren arastirmacilardan birisi olan Neff (2003, 89)
0z sefkati kavramsallastirirken ii¢ ana bileseni oldugundan bahsetmistir. Bunlar; 6z
sevecenlik, ortak insanlik ve bilingli farkindalik halidir. Oz sevecenlik 6z
yargilamanin, paylasimlarin bilincinde olma izolasyonun ve farkindalik ise asir
6zlesmenin tam tersi olarak konumlandirilmistir. Kisinin mental, duygusal ve bedensel

durumlardan kaynakli aci, iizlintii, basarisizlik veya yanlislar1 oldugunda bahsedilen



bilesenlerin etkilesimde bulunarak 6z sefkatli bir zihin yapisin1 meydana getirdigini

distinmektedir.
2.2.1. Oz sevecenlik

Oz sefkatin alt boyutlarindan birisi olan 6z sevecenlik; kisinin tiim hayat1 boyunca
kars1 karsiya kaldigi zorluklar karsisinda kendi kendisi igin asagilayici bir dil
kullanmamasidir. Sikayet etmek yerine kendi kendini rahatlatma, incitmeden anlama
ve tath bir dille yaklagim gosterme halidir (Kincali, 2015: 17). Yani; bireyin olaylari
degerlendirirken kendini yargilamasi yerine anlamak i¢in ¢abalamasi ve kendine
sevecen, duyarli yaklasmasidir. Oz sevecenligin yiiksek olmasi kendini affetme,
hatalarin1 anlama oraninin yiiksek olmasini beraberinde getirmektedir. Bunun anlami
umursamayan hal ve yaklasimlarin ortaya ¢ikmasi degildir. Basaramadiginda veya bir
hatast oldugunda kendine acimasizca davranmak yerine her insanin hata
yapabilecegini, kimsenin kusursuz olmadiginit  sOyleyebilme farkindalig
gelistirmesidir (ikiz ve Totan, 2012: 53).

Oz sevecenlik kavramina baz1 cevirilerde 6z merhamet denildigi de goriilmektedir. Oz
merhamet kiginin kendi 6ziinii olumsuz sekilde degerlendirmesinin ziddi olarak
aciklanir. Hayatin yasanis1 geregi bireylerin yasanan kotii tecriibelerde kendini suglu
ilan etme egilimi s6z konusudur. Oz sefkati ve merhameti yiiksek olan kisilerin
sikintilart olumsuz degerlendirerek genisletmek yerine anlayisla karsiladiklar:
goriilmektedir. Ama diisiik 6z setkat ve merhamete sahip olanlar yanlis yaptiklarinda
kendilerini suglayan, yeterli olmadiklarin1 diislindiiren ve acimasizca elestirilerde
bulunan i¢ seslerini susturamayabilirler (Simsek, 2019: 37).

Toplumda yasamanin bir pargasi olarak insanlara kii¢iik yaslardan itibaren bagkalarina
oldugunda i¢ sesini dinlemeyi siirdiirerek acimasizca davranabilmektedir. Bagkalarina
kendinden daha nazik olma egilimi goreceli sekilde daha fazla olabilmektedir. Oysa
kisiler kendine kibar ve anlayish davrandiginda soruna ve iizlintiiye takintili kalmadan

duygusal anlamda daha 1yi bir seviyeye gelebilir (Yiizbas1 ve Kiinliroglu, 2020: 145).
2.2.2. Ortak insanhk

Insanlar olumsuz durumlar yasadiklarinda bu olayin sadece kendi baslarina geldigini

diistinerek mutsuz hissetme haline biiriindiikleri goriiliir. Mutsuzluk hissine daha fazla



kapildiklarinda ise duygusal anlamda zarar gérme olasilikla ortaya ¢ikabilir. Birey
durumu kendisi disinda kimsenin yasamadigini diistinerek sikintist karsisinda yalnizlik
hissetmektedir. Kendini digerlerinden ayr1 tutan birey yanlis yapmanin veya
mutsuzluk hissetmenin insan olmanin geregi oldugunu anlayamamaktadir. Oz sefkat
bunu biitiin insanlarin yagadigi bir durum oldugu yoniinde farkindalik gelistirmektedir.
Ortak insanlik alt boyutu ise paylasmanin 6nemini fark etmek, yagsam boyunca olumlu
veya olumsuz tiim tecriibelerin sadece kisiye has olmadigini ve herkesin benzer seyleri
yasadigini fark etmektir. Insanin yasadigi tecriibede tek oldugunu diisiinmemesi,
kendini digerlerinden ayirmamasi, yasadiklarinin insan olmakla ilisik yapida
bulundugunu anlamasi ve biitiin insanlarin yasadig1 deneyimlerden birisini yagadigini

fark etmesi de kapsamaktadir (Karaoglu, 2019: 23).

Ortak bilingle ters kavramlar seklinde konumlandirilan sosyal izolasyon ortak biling
tanimindan da anlagilmaktadir. Kisinin yasadiklari karsisinda kendini digerlerinden
ayr1 tutarak izole etmesidir. Ac1 tecriibeyi sadece kendinin yasadigini diislinerek ortak
insanlik algisindan uzaklagmaktadir. Kendisi yiiziinden oldugunu veya hatanin
kendisinde oldugunu diisiindiiren i¢ sesleri bagkalarinin basina gelmemis bir seymis
gibi bir fikrin olusmasini tetikler. Bu durum beraberinde sosyal anlamda izolasyonu
getirmektedir (Yildirim ve Sari, 2018: 2503).

2.2.3. Bilingli farkindahk

Farkindalik anlamimna gelen kelimenin kokeni Pali dilindeki “sati” sozciigiline
uzanmaktadir. “sati” sdzciigiine Ingilizce karsilik olarak belirlenenmindfulness”
olmustur. Tiirk¢e’ye 1921 yilinda “farkindalik” seklinde ¢evrilen kelime Pali dilinde
“fark etme” veya “farkinda olma, hatirlama” anlamina gelmektedir. Farkindalik ifadesi
ise kokeninde Budizm anlayisina kadar dayanmaktadir (Sarigiil, 2021: 27). Bilingli
farkindalik Neff (2003: 224) tarafindan kisilerin aci1 veya istirap yasadiklar
durumlarin etkisinde kalarak negatif hislere yogunlasmamasi1 gerektigi yoniinde
farkindalik gelistirmesi seklinde tanimlanmistir. Bu durumun farkinda olunmasi
kisinin kendine karsi olumsuz yargilar gelistirmesinin oniine gegmektedir. Daha az
olumsuz duygulara kapilan kisiler yasadiklar1 tecriibelere dar agidan bakmamaya

baslar. Oz sefkat diizeyinin artis1 bu sekilde saglanmaktadir.



Insanlarin yasadiklari zaman dilimine odaklanarak gegcmise takili kalmamasi 6z sefkat
acisindan 6nemlidir. Ge¢gmigin pismanlik veya iiziintii getirmesi, gelecegin belirsizlik
ve stres tasimasi istenmeyen duygu durumlarimin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Gegmisi degistirmek miimkiin olmazken gelecegi bilmek de s6z
konusu olmadigindan duygusal gerilimler yasanabilmektedir. Iyi olusuna katkida
bulunmak isteyen bireylerin yasadiklarini herkesin yasayabildigini diisiinmesi ve ana

odaklanmas1 gerekmektedir (Oztiirk, 2022: 31).

2.3. Spor ve Oz Sefkat Iliskisi

Huysmans ve Clement (2017: 56) calismasinda 6z sefkat diizeyi yliksek olan
sporcularin diisiik olan sporcularla stres diizeyi bakimindan kiyaslamasini yapmistir.
Calismada yiiksek 6z sefkate sahip olanlarin spor yaparken veya giinliilk yasamlarinda
yasadiklar1 stresle daha etkili sekilde bas edebildikleri sonucuna ulasilmigtir. Bu
sayede sporcu yaralanmalara kars1 daha yatkin hale gelmesine neden olacak stres

faktoriinii en aza indirgemis olmaktadir.

Crozier ve arkadaglar1 (2019: 152)takim sporlar1 yapan sporcularin bilingli farkindalik
diizeyleri ile oynadiklar1 takimdaki arkadaslarina yonelik sefkatlerini incelemistir. 18
yasindan biiyiik 108 takim sporcusundan olusan 6rneklemden sporcularin kendilerine
kars1 gosterdikleri 6z sefkat ile takim arkadaslarina kars1 gosterdikleri 6z sefkat diizeyi
arasinda iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Bir baska ifadeyle olumsuz tecriibeleri
karsisinda kendisine kars1 anlay1s gosteren ve bunu yasayan tek kisi olmadigini bilerek

hareket eden sporcu ayni1 anlayisi takim arkadaglarina kars1 da gostermistir.

Tingaz (2022: 2) yiiksek lisans ¢alismasinda spor bilimleri fakiiltesindeki 6grencilerin
bilin¢li farkindalik ve 6z sefkat diizeyini incelemistir. Calisma 6rnekleminde 256
sporcu dgrenciye yer vermistir. Orneklem genelinden elde edilen sonuca gore bireysel
ve takim sporlarinda bilingli farkindalik, farkindalik ve yeniden odaklanma ile 6z
sefkat arasindaki iligki pozitif yondedir. Sporcularin bilingli farkindaliklart arttikca 6z

sefkat diizeylerinde de artig goriilmektedir.

Bir bagka arastirmada Jeon ve arkadaglar1 (2016: 39) Kore’deki lise ve liniversite
diizeyinde spor yapan 333 Ggrenciyle yaptiklar1 ¢alismada ii¢ degisken arasindaki
iliskiye yer vermislerdir. Buna gore sosyal destek, 6z sefkat ve 6znel iyi olus arasinda

iliski olup olmadigina odaklanilmistir. Orneklemden elde edilen sonuglara gére 6z



sefkatin sosyal destek ve 6znel iyi olus iizerinde kismi diizeyde araciligr vardir. Bir
baska ifadeyle sosyal destegi yiiksek olan sporcularin 6z sefkati de yiiksek oldugunda
Oznel 1yi oluglar1 yliksek olabilmektedir. Kismi diizeyde aracilik bulunmus olmasi
olasiligin daha ylizeysel agiklanmasina neden olmaktadir. Arastirmada sosyal destegin

0z sefkat lizerinde pozitif etkisi oldugu da bulgulanmistir.

2.4. Tiikenmisligin Tanim ve Kavramsal Cercevesi

Tikenmislik kavramiyla ilgili ortaya koyulan ilk ¢alismalar 1970 sonlar1 ve 1980’lerin
baslarima kadar uzanmaktadir. 1974 yilinda psikiyatrist Herbert Freudenberger
uyusturucu bagimlilarinin tedavi edildigi bir klinikte goniillii ¢alisanlarda goriilen
mesleki hastalik oldugunu diigiinmistiir (Barutgu ve Serinkan, 2008: 545).
Tiikenmislik olarak degerlendirilen bu durum Amerika’da ve insanlara hizmet eden
birimlerde ¢alisanlarda kendini gostermistir (Giindiiz, 2005: 152).

Tiikenmislik kavraminin en kapsayici tanimlarindan bir tanesini Maslach ve Jackson
(1981: 99) yapmustir. Yaptiklar1 tanimlamaya gore tiikenmislik; kisilerin iletisim
kurmay1 gerektiren islerde ¢alistiklarinda ise kars1 duyarsizlagsma egilimi gosterme ve
duygusal agidan kendini tiikenmis hissetme seklinde belirttikleri durumdur.
Yorgunlugun bedensel ve zihinsel boyuttan daha fazla oldugu bir diizeyden
bahsedilmektedir.

Demirtas’a gore ise bireysel olarak meydana gelen, duygusal acidan isteklerin fazla
oldugu gevrelerde uzun zaman boyunca ¢aligmaktan dogan, bedensel yorgunluk, care
bulamama durumu, iimidini kaybetme, hayal kirikli81, kisinin kendisine kars1 olumsuz
benlik gelistirmesi ve isine, calistig1 yere, ¢calisma arkadaslarina ve hayata karsi negatif
tutumlarin meydana gelmesi gibi isaretlerle kendini ortaya koyan bir sendromdur
(Demirtas, 2020: 11).

Insanlarla kars1 karsiya calismak zorunda kalanlar mesleklerini yaparken bir siire sonra
insanlara kars1 duyarsiz davranmaya baslayabilir. Duygusal agidan tiikendiklerini
hisseden ve kisisel basar1 gosteremediklerini diisiinen caliganlardaki belirtiler
tilkkenmislik sendromunu isaret etmektedir (Baykogak, 2002: 7). Duygusal a¢idan
tilkkenme yasanmasi kisinin hem duygusal hem de bedensel agidan yipranmighgidir.
Calisanlarin bu hisle birlikte duyarsizlasmaya baslamasi halinde hizmet verdikleri
kisileri esya gibi algilamasi s6z konusu olmaktadir. Umursamayan tavirlar
sergilenmesiyle kendini karsisindaki kisinin yerine koymama ve bunu normal gérme

girisimleri de goriilmektedir. Kisisel basarinin azalmasini kagimilmaz kilan bu
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etmenler kisinin kendini isinde basarisiz ve tecriibesiz gérmesi anlamina gelmektedir

(Celebi ve Kayasandik, 2018: 85).

2.5. Tiikenmisligin Alt Boyutlar:

Leiter ve Maslach (1988: 300) tarafindan genelde hizmet sektorii is gorenlerinin
yasadiklar1 bir durum seklinde ele alinan tiikkenmislik {i¢ farkli boyutta ele alinmistir.
Olusturduklar1 modele gore tikkenmislik; duygusal tiilkenme, duyarsizlagsma ve bireysel
basarida dislis olarak boyutlandirilmistir. Kavram bu bilesenler araciligiyla
aciklanmaya calisilmigtir.

Modelin ilk agsamasinda yer alan boyut duygusal tiikenmisliktir. Kisilerin isiyle veya
ilgilendigi bir ugrasiyla alakali ilk olarak hissettigi sey duygusal baglamda tiikenmiglik
yasanmasidir. Bu durumdaki birisine nasil hissettigi soruldugunda kendisini giicii
olmayan, kullanilmig, yolun sonuna ulagmig ve bedensel anlamda yorgun tarif
etmektedir (Oren ve Tiirkoglu, 2006: 2).

Bu seviyedeki kisilerin duygulariin tiikenmesiyle birlikte bagkalarina daha fazla
veremeyecegi disiincesi beraberinde gelmektedir. Psikolojik anlamda duygu
kaynaklarmin asagi yonlii indigi ve bunun artarak devam ettigi seviyeler seklinde
tanimlanabilmektedir (Kigtik, 2022: 12).

Modelin ikinci basamaginda bulunan duyarsizlagsma; kisilerin diger insanlara kars:
gelistirdigi gliven ve inanma duygusunun kaybolmasiyla meydana gelmektedir. Bu
nedenler is yeri ve is yerindeki calisanlara karsi soguk, umursamaz veya mesafeli
davranis sekli olarak kendini gosterir. Bir baska ifadeyle duyarsizlagsma egilimi
sayesinde birey kendisini tiikenmeye ve hayal kirikligina karsi korumaya almaktadir
(Pepe, 2008: 6). Duyarsizlasan birisi hizmet verdigi kisilere duygusuzca, kat1 ve
alakasiz bir sekilde davranir. Bu davranislar tiikenmeye karsi verilen bir tepki
anlamindadir. Clinkii kisi duygusal tiikenmeden dolay1 kendisini yardimda bulunmasi
gerekenlere yardim edebilecek yeterlilikte gormemektedir. Yetersizligi nedeniyle
zorlandigimi diistinmesi duyarsizlagsmay1 care seklinde degerlendirmesine zemin
hazirlamaktadir. Insanlarla az iliski kurmasi bu hislerin iizerini &rtme yoludur
(Maclach, 1981: 34).

Duygusal anlamda tiikenen ve insanlara yetemedigini diisiinen insanlar

duyarsizlasarak soguk ve sert davranma yoluna gittiginde basarilarinda diisiis olmasi



kaginilmazdir. Bu durum iiciincii alt boyuta gelindigine igaret etmektedir. Birey artik
duygusal tiikenmenin sonuglarin1 gérmeye basladig1 asamaya ulagmistir.

Diisiik basar1 hissinin tanimlamasini1 yapmak gerektiginde kisilerin kendisiyle alakali
degerlendirmelerinin negatif bir yén kazanmasi denebilmektedir. Is ve isyerinde
goriilen kisilerle gelistirilen iliskilerin azalmasiyla basarisizlik ve yeterli olmama
duygusunda artis yasanmaya baglanabilir. Basarisiz olmanin sonucunda ise kisi yaptigi
seylerin herhangi bir ise yaramadigi fikrine yaklasmaktadir. Motivasyonu diisen

calisanlarin basarili, yararli olmak i¢in ¢aba gosterme durumu da diisiise gegmektedir

(Ozmen, 2016: 9).
2.6. Tiikenmisligin Belirtileri

Oldukc¢a yogun ve rekabete dayali bir is diinyasinda ¢alisiliyor olmasi tikkenmisligin
tamamen ortaya ¢ikmadan Once birtakim belirtiler vermesine neden olmaktadir.
Potter’e gore (1995: 1) tikkenmisligin en erken sinyalleri sunlardir:

¢ Kisinin engellendigine dair hissiyati,

e Duygusal gerginlikler,

e Kimsenin rahatsiz etmemesini isteme hali,

e Ortam, kisi veya olaylara yabanc1 kalma,

e Performansin diisiikliigi,

e llag veya alkollii iiriin kullanim sikliginda yasanan artiglardir.
Heniiz erken belirtiler verirken tiikenmisligi fark etmek ve Onlemler almak icin
tilkenmisligin belirtileri konusunda bilgi sahibi olmak 6nemlidir. Bunun i¢in fiziksel,
psikolojik ve davraniglarla ortaya koyulan belirtileri dogru degerlendirmek

gerekmektedir.
2.6.1. Tiikenmisligin fiziksel belirtileri

Tiikenmislik hissi yasayanlarin genelde is hayatlarinin ilk zamanlarinda becerikli,
kendine giiveni ve enerjisi yiiksek, isini yapmak i¢in azmi bulunan, fazla ¢alismay1
seven, uykusuzlugu ragmen performansini yiiksek tutan kisiler olduklar1 goriilmiistiir.
Siiregle birlikte meydana gelen nedenler bireyin saglikli ve diizenli olan
metabolizmasini bozmaktadir. Boylece enerjisi diisen ve yeterli ¢aligmayan iggorenler
olusmaktadir. Ise ve gevrelerine karsi aktardiklar1 enerjinin bitmesi bedensel agidan

sorunlarin yasanmasini tetiklemektedir (Freudenberger ve Richelson, 1981: 43)
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Gergeklestirilen calismalarda tiikenmislik sendromu gegiren kisilerin bir takim
bedensel etkilerle yiizlesmesi gerektigi ortaya konmustur. Bahsedildigi gibi sendrom
yasanmadan hemen 6nce bireyler enerjisi yiiksek, devamli performansini koruyabilen,
dayanikli, ise karst azmi bulunan c¢alisanlar iken tiikenmislik hissetmeye
basladiklarinda bitkin, uyku sorunu yasayan, bas agrist ve solunum giigliigii gibi
etmenlerle karsilasan birisi haline gelebilmektedir (Dingerol, 2013: 47). Bunlarin
yaninda uyusukluk hissiyati, daha sik grip veya soguk alginhigi gecirme, genel
anlamda viicutta agr1 hissedilmesi, istemsizce kilonun azalmasi, sindirim ve bosaltim
sistemlerinde aksakliklar, deride alerjik reaksiyonlar, kalp rahatsizliklar1 gibi belirtiler
de gorulmektedir (Kagmaz, 2005: 30).

Yasanan bedensel sikintilar tek basina bile psikolojik anlamda rahatsizlik yaratacak
diizeye ulasabilirken tiilkenmislik hissinin olusturdugu yetersizlik veya ise yaramama

fikri bu siireci daha hizli bir ¢okiis haline doniistiirmektedir.
2.6.2. Tiikenmisligin psikolojik belirtileri

Bireylerin psikolojik a¢idan kendilerini kotii hissetmeleriyle devam eden siirecte bazi
belirgin belirtiler gozlenmektedir. Aile sorunlari yasamak bunlar arasinda en sik
goriilenlerdendir. Sebepsiz sekilde eve gelmeme, esine veya ¢ocuklarina yeteri kadar
ilgi gostermeme, cinsel anlamda fonksiyon bozukluklari yasama ve aile iiyelerinin
disladigini diisiinme gibi etkiler yasanabilir. Bunlarin yaninda:

e Ailesel sikintilarin ¢ogalmasi,

e Uykuya dalmayla alakali gerginlikler,

e Psikolojik rahatsizliklar,

e Depresyon veya anksiyete bozuklugu

Yasanabilmektedir (Glimiis, 2009: 22).

Motive olma noktasinda sorun yasayan kisilerde giiven eksikligi kaginilmaz bir haldir.
Kendini degersiz hissetme, daha fazla siiphe etme, kaygilanma, i¢sel huzursuzluk
duygusu, ¢are bulamama hali, bilincin yeterince agik veya olagan seyrinde olmamasi
guven eksikligine eslik etmektedir (Perlman ve Hartman, 1982: 285). Bunlarin bircogu
fark edilmediginde zaman icinde yasam kalitesini diisiiriirken tedavi gerektiren

hastaliklarin tan1 almasina 6n ayak olabilmektedir.
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2.6.3. Tiikenmisligin davramigsal belirtileri

Kisinin fiziksel rahatsizliklar ve psikolojik acidan yipranmalarla kars1 karsiya kaldigi

tilkkenmislik durumu bir anlamda c¢are aranmasi gereken noktaya ulagmaktadir.

Bireyler artik icinde yasadigi ve hissettigi etmenleri disaridan gorUlir bir seviyeye

ulastirarak daha da fark edilir bir hale getirmektedir. Bu tarz durumlarda davraniglara

yanstyanlar sunlar olabilir:

Ani tepkiler gelistirme,

Elestiri yapildiginda fazla duyarli davranmak,
Hizli sinirlenme,

Ofkeli bir yapi,

Sabirsizlik,

Anlagilmayacak nedenlerle kolayca aglama,
Yapilmasi gerekenlerin siirekli ertelenmesi,
Kurallara uyma noktasinda sertlik,
Alinganligin iist diizeyde olmasi,

Ise konsantre olmak yerine baska bir seylerle ilgilenmek,
Konu fark etmeksizin savunma veya karsi tarafi suglama,
Yalanlama,

Rasyonellik,

Isle ilgilenmemekten kaynakli isi yavaslatma,
Sosyal iligkilerde kopukluklar,

Kisilerle alakali problemler yasama,

Sikilma, bunalmaya bagh davranislar,
Odaklanma zorlugu,

Unutkanliktan dogan aksakliklar,

Basarisiz oldugunu diisiinme,

Insanlara giivenirken temkinli yaklasma,

Calisma arkadaslarindan veya diger insanlardan uzak durma davranislar

goriilmektedir (Kebapei, 2010: 17).
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2.7. Tiikenmislikle Alakali Modeller

Zaman i¢inde yapilan c¢aligmalar ve ¢alismacilarin degerlendirmelerini farklilastikca
kavramla alakal1 degisiklikleri s6z konusu olmustur. Degisimler modeller tizerinden
aktarilarak daha somut bir hale getirilmeye calisilmistir. En sik sekilde kullanilan
model yukarida boyutlariyla ele alinan Maslach modeli olmakla birlikte farkli
modeller de bulunmaktadir. Bunlarin arasinda Perlman ve Hartman, Cherniss, Meier,
Selye ve Pines modelleri gibi isimler bulunmaktadir.

Pines tilkenmiglik modelinde tiikkenmislik; bireylerin duygusal olarak devaml
tilkendigi ortamlarda bulunmasinin bireylerde neden oldugu bedensel, duygusal ve
mental bitkinlik seklinde tanimlanmaktadir. Modelin temelinde {i¢ boyut olusturulmus
ve tikkenmisligin evreleri ele alinmigtir. Fiziksel evrede birey yorgunluk, enerjisinde
azalma, ge¢meyen yorgunluk yasama veya giiclinli kaybetme gibi belirtilerle
karsilasmaktadir. ikinci evrede ise duygusal belirtiler olan ¢are bulamama, umutsuzluk
yasama, sikistirilmiglik hissi, hayal kirikligi, aldatilmislhik gibi duygularla micadele
edilmektedir. Modelin son boyutunda ise kisi zihinsel anlamda bitkinlik yasarken
kendisine, isine, insanlara ve yasama karsi olumsuz tutumlar sergilemektedir (Pines ve
Aranson, 1988: 9-13).

Cherniss; 1980’11 yillarda ruh ve akil sagligi hastanelerinde ¢aliganlar, avukatlar,
egitim alaninda hizmet verenler ve halk sagligi biriminde bulunanlarla yaptig1 ¢cok
sayidaki gozlemden sonra ii¢ boyutlu bir model ortaya koymustur. Modelin 6ziinde
bulunan etmen tiikenmisligin olumsuz davranis ve tutum degisikliklerini beraberinde
getirmesidir. Tiikenmislige etkide bulunan ii¢ ayr1 grubun oldugu kabul edilmistir. Tlk
grupta yer alan stres kaynaklar1 calisma ortaminin tasidigi niteliklerdir. Bu konuda
yasananlar dogrudan ve ikinci grubu dolayli agidan etkileyecek kadar énemlidir. ikinci
grubun faktdrleri arasinda gesitli stres kaynaklari bulunmaktadir. Ugiincii boyut ise
kisinin kendi ve etrafindaki sosyal desteklerle yakindan alakali olan demografik
ozellikler, kariyerle alakali degisimler, is kapsamindaki ek destek ve talepler vardir.
Dogrudan veya dolayli sekilde etkileme durumu olan boyut ve etmenler Cherniss’in
yaklasik on yillik gozlemlerinin sonuglarini yansitmaktadir (Burke ve Greenglass,
1995: 1358).

Meier’in tiikenmislik modelinde dort boyut vardir. Bunlar pekistirme ile alakali
beklentiler, yeterli olma beklentileri, sonuca iligkin beklentiler ve baglamsal bilgi

isleme seklindedir. Temelinde Bandura’nin 6z yeterlilik modeli yatmaktadir.
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Pekistirme beklentileri yerine getirilmediginde bireyler isten memnuniyetsizlik
duymaya baslamaktadir. Bu durum tiikenmisligi beraberinde getirdiginden adim adim
siire¢ ilerlemektedir. Sonug beklentisi istenen sonuglarla alakali yapilmasi gereken
durumlar1 kapsar. Yeterli olma beklentisi de istenen sonuglar igin gereken
davraniglarin yapilabilirligi ile alakalidir. Baglamsal bilgi isleme kisinin is ¢evresine
kars1 tepki olarak diisiince ve duygularini dile getirmesidir. Duygusal ve biligsel yonii
agir basan bir model tasarimi lizerinde duran Meier bu yolla tamamlayici bir yaklagim
sergilemistir (Meier, 1983: 900-904).

Pearlman ve Hartman ise baska modellerin harmanlamasini yaparak yeni bir model
olusturma yoluna gitmislerdir. Buna gore li¢ boyutu bulunan bir model iizerinden
tilkenmigligi anlatmaya ¢alismiglardir. Boyutlar tiikenmisligin belirtilerine dayanan
fiziksel, duygusal ve davranis yonlii olusturulmustur. Bir etmenin stres yaratma
derecesi iki seye baglanmistir. Orgiitin beklentileri ile calisanin yeterliligi
uyusmadiginda veya kisinin yaptigi isin beklentilerini karsilayamamasi halinde stres
olusabilmektedir. Olusan stresin birey tarafindan algilanma derecesi de farklilik
gostermektedir. Ayrica strese verilen tepkiler fiziksel, duygusal ve davranigsal
baglamda disariya yansimaktadir (Pines ve Nunes, 2003: 52).

Selye(1976: 139) stres alanindaki ¢alismalarin 6nciisii olarak stres karsisinda sadece
bedensel tepki verilmedigini, bunlarin yaninda belirlenemeyen farkli sonuglarin da
olabilecegini ifade etmistir. Bunlarin tamamini genel uyum sorunu adiyla tanimlamaya
calismis ve tepkileri li¢ farkli diizeyde degerlendirmistir. Alarm, direng ve tiilkenme

sathas1 seklinde goriilen tepkiler zamana yayilarak belirti vermektedir.
2.8. Tiikenmisligin Sonuclar:

Tikenmislik olusum asamalari, yasanisi ve boyutlariyla ele alindiginda hem kisinin
kendisini hem de cevresini oldukga yipratan bir haldir. Belirtilerini dikkate alarak
onlem alinmasi kadar sonuglarinin ne kadar genis dlgekte olabilecegi de goz Oniine
alinarak hareket edilmesi gerekmektedir.

Kisiler calisma yasaminin ortaya ¢ikardigi stresin yaninda kisisel hayatlarindaki
olaylar ve toplumsal olarak yasanan degisimlere ayak uydurma noktasinda gerilimle
kars1 karsiya kalmaktadir. Hayatin bashi basina insanlari yipratmasi seklinde
diistintilebilen stres ve tiikenmislik; viicutta olmasi gereken uyum becerisini ortadan

kaldirarak bircok agidan ¢okiisiin yasanmasini saglar. Toplumlar bununla beraber
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biiylik ve genis 6l¢ekli bireysel maliyetlere katlanmak zorunda kalabilmektedir. Bu

sekilde bireyden baslayarak toplum geneline yayilan tilkenmisligin bazi énlenemez

sonuglar1 ortaya ¢ikmaktadir. Is ve iiretim kayiplari, is hatalar, isle alakali kazalar,

mesleki rahatsizliklar, tazminat ve sigorta ile alakali giderler, sagliga yapilan

harcamalarin oraninda artis, ila¢ veya yasakli madde kullanimlarinin aligkanlik ve

bagimlilik noktasina ulagmasi, alkol sorunlar1 gibi sonuglarla karsi karsiya

kalinmaktadir (Dolgun, 2010: 317).

Bir stres tiirlii olan tiikenmisligin olasi bazi sonuglarini hem birey hem de orgiit

acisindan su sekilde siralamak miimkiindiir:

Tiikenmiglik birey {izerinde tedavisi uzun siiren veya gecici olan birtakim
hastaliklara neden olabilmektedir,

Fiziksel anlamda yorulma ve yipranmalar olugsmaktadir,

Kabus gorme, uykusuzluk, halsizlik, i¢ huzursuzlugu, siirekli bir seylerin yanlis
gidecegine dair diisiincelere kapilma gibi sonuglar dogurabilir,

Yipranmanin ¢ok boyutlu olmasindan kaynakli sekilde enerji diismektedir,

Is ortamindaki kisilere veya miisterilere ters davranma egilimi artmaktadur,

Isten ayrilma oraninda artis, iiretimi azaltan davranislarin kroniklesmesi, kisilerle
olan iletisimde sorunlar, isten tatmin olma diizeyinin azalmasi da s6z konusudur,
Hissedilen duygusal ve bedensel durumlar mutsuzlugu beraberinde getirmektedir,
Motivasyonda azalmalar ve kisileri nesne gibi gérmekten kaynaklanan is sorunlari
yasanmaktadir,

Basarili olma gibi bir kayginin yavas yavas azalmasi ve kaybolmasina neden
olmaktadr,

Moral ve motivasyonun diisiikligl, is tatmininin diismesi beraberinde is giicli
devir hizinda yiikselmeyi tetiklemektedir. Bu durum is veren agisindan maliyet
anlamina gelmektedir,

Ruhsal ve bedensel sikintilar beraberinde ailesel sorunlari getirmektedir,
Bosanma, aile i¢i ¢catismalar veya depresyon gibi sonuglardan ¢ocuklar da koti
etkilenmektedir (Ardi¢ ve Polatci, 2008: 74-76).

Cinsel yakinlikta azalmalar olugsmaktadir,

Kisiler; kendilerini degersiz hissederken giderek daha da degersizlestiklerini

diistiniirler,
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e Is ortaminda siirekli gerginlik ve catisma egilimi vardir,

e Karar alma veya inisiyatif kullanma gerektiren durumlarda zorlanmaktadirlar,

e Degisime kars1 direnis gostererek abartili tepkiler verir hale gelebilirler,

e Begenilmediklerini ve takdir edilmediklerini diistinmektedirler (Gilliice, 2006:
35).

Sonuglardan da anlasilacagi gibi tiikenmisligin sadece kisisel anlamda sonuglari

olmamaktadir. Birey, aile, orgiit, toplum, isyeri, miisteri, cocuklar, devlet gibi bir¢ok

paydas: etkileyen sonuglarin yasanmasi kaginilmazdir. Ozellikle hizmet sektdriinde

daha sik goriilmesi etkilerin daha ¢ok kisiye dagilmasinda etkilidir.
2.9. Sporcularda Tiikenmislik Durumu ve Onlemler

Spor, sporcu, spor paydas: veya bunlarla iligkisi kurulabilen 6rneklemlerde yapilan
arastirmalarin say1 olarak artirilmasi oldukca Onemlidir. Ciinkii tiikenmislik spor
ortaminda zararl etkileriyle kendini gosteren kavramlar arasinda yer almaktadir.
Saglikli nesillerin sporla i¢ ige gelismesi gerektigi diistiniildiiglinde tikkenmisligin
arastirilmas1 ve Onlemler alinarak engellenmeye calisilmast gerektigi kolaylikla
anlasilmaktadir.

Sporcular rekabet ortaminin yogunlagsmasina bagli olarak basarili olmak i¢in hem
bedensel hem de psikolojik agilardan yogun caba sarf etmek zorunda kalmaktadir.
Basartyya ulasmanin yaninda basariyr koruyabilmek de ayni derecede ¢alisma
gerektirmektedir. Yiiksek caba gosteren sporcularin bir siire sonra dayanikliligim
kaybetmeye basladig1r ve yorgunluk nedeniyle tiikenmislik sendromunu yasadiklari
goriilmiistiir (Brenner, 2007: 1243).

Eades sporcularla yaptig1 calismalardan sonra sporculardaki tiikenmisligi ¢cok boyutlu
sekilde ele almigtir. Sporcularin antrenman yapmak veya yarigmalara katilmaktan
dolay1 kronik sekilde stres gelistirmeleri olagan goriilen bir durumdur. Sporcularin;
stresten kaynakli duygusal ve bedensel yorgunluk, etrafindaki insanlara kars1 insani
olmayan davraniglar, bagkalar1 tarafindan dislandigin1 diisiinme, sportif basar1 ve
gosterilen performansta diistikliik, sporun giinden giine daha az 6nemli hale gelmesi,
duyarsizlasma egilimi ve sporun birakilmasiyla sonuglanan bir silirece girmesi
tilkkenmislik sendromunu yasadiklarina isarettir (Raedeke ve Smith, 2001: 294).
Kentta, Hassmen ve Raglin(2001: 8-12) tarafindan tiikkenmislik ve sporcularla alakali

caligmalar analiz edilerek biitiinlesik bir model elde edilmistir. Bu modelde
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titkenmislik siirecini baslatan unsurlarin fazla antrenman yapilmasi, okul veya isle
alakali istekler oldugu belirtilmistir. Bu etmenlerin tiikenmislige 6n ayak olarak duygu
durum bozuklugu ve diisiik motivasyon gibi erken donem belirtilerle kendini ortaya
koydugu ifade edilmektedir. Beliren fiziksel ve duygusal yorgunluk; basarinin
diismesi, sporun eskisi kadar degerli olmamasi, kismi veya biitiiniiyle sporun
birakilmasi asamalarini tetiklemektedir. Sporcunun tagidigi kisilik 6zellikleri bunlarla
basa ¢ikmasinda bir baska faktordiir.

Spor ve tiikkenmislik bir¢ok a¢idan iliskili oldugundan farkli ¢alismalarin yapilmasini
gerekli kilmistir. Yapilan tiikenmislik calismalarinda sporcularda tiikenmiglik
diizeyinin artmasina bagl olarak gilidiilenme seviyesinin diistiigii ve kaygi diizeyinin
artmasi, 0z giivenin azalmasi, stres diizeyinde artma ve umutsuzlugun ¢ogalmasi gibi
durumlarin olusabildigi goriilmiistiir (Kelecek ve Yildirim, 2020: 167). Ciinki
sporcunun performansi ve yarismalarda gosterdigi gayretle motivasyonu yakindan
iligkilidir. Tiikenme yasanmasi halinde yeterince calisacak giic ve kararlilik
saglanmasinda zorluklar ¢ikabilir. Istenen basarinin elde edilmesi yasanan bedensel ve
duygusal etkilerden dolay1 miimkiin olmayabilir.

Sporcularla yakin iligki halinde olan antrendrler yetenekli ve ilerleme kaydedebilecek
olan sporcularin aniden sporu biraktiklarini belirtmektedir. I¢ine kapanma, spordan
uzaklagma ve performansta diisiikliik olmasiyla gelisen bireysel sorunun titkkenmislikle
yakindan iliskisi kurulmaktadir. Bir bagka ifadeyle erken donemde sporu birakan geng
ve ilerleme olasilig1 bulunan bazi sporcularin tiikendigini fark etmislerdir (Kelecek,
2022: 11). Sporcularda yasanan belirtilerin fark edilmesi ve Onlenmesi igin
antrenorlere de biiylik pay diismektedir. Sporcularin yasadiklari tilkenmisligi karakter
veya kisilik 6zelligi seklinde yorumlamak yerine nedenine egilerek tiikenmislik
yasanabilecegi lizerinde durulmasi hayati 6nem tagimaktadir.

Sporcularin uzun siireli antrenmanlar yapmasi, yogun stresle miicadele etmesi,
basarisizlik yasadiginda olagan bir durum olmadiginin diisiiniilmesi, kazanma hirsinin
en ¢ok One ¢ikan unsur olmasindan kaynakli tiikkenmislik yasamalar1 s6z konusu
olabilmektedir. Biitlin spor paydaslarinda goriilebilecek bir sendrom oldugu
unutulmadan, belirtileri géz ardi edilmeden ve olast sonuglarinin biiyiikligi

diistiniilerek onlemler alinmalidir.
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3. YONTEM

3.1. Calisma Grubu

Aragtirmaya Adana ilinde farkli spor kuliiplerinde lisansl olarak spor yapan yas ort.

17,28+1,39, spor yil1 ort. 7,13+£2,90 olan toplamda 180 sporcu katilmstir.
3.2. Verilerin Toplanmasi

Sporcu tiikenmiglik 6lgegi, Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen Sporcu
Tiikenmislik Ol¢egi’nin Tiirkge versiyonunun gegerligi ve giivenirligi Kelecek ve ark.,
(2016) tarafindan yapilmstir. Olgek 13 madde ve 3 alt boyuttan (Azalan Basar1 Hissi,
Duygusal/Fiziksel Tilkenme ve Duyarsizlagsma) olusmaktadir ve 5°1i Likert tipinde

puanlanmaktadir.

Sporda Oz sefkat 6lcegi, Killham, Mosewich, Mack, Gunnell ve Ferguson (2018)
tarafindan gelistirilen Sporcu Oz Sefkat Olgegi’nin kisa formunu olusturarak Tiirk¢eye
uyarlamasi ve psikometrik 6zelliklerini incelemesi Tingaz ve Atalay (2021) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgekte toplam 12 madde yer almaktadir ve toplam puan
tizerinden degerlendirilmektedir. 1-4-8-9-11-12 ters kodlanacak maddelerdir. 1-

Hemen hemen higbir zaman ve 5- Hemen hemen her zaman seklinde puanlanmaktadir.

3.3. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizi SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin Normal
dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-
Wilk testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore verilerin non-parametrik dagildigi
tespit edilmistir (p<0.05). Arastirmada verilerin analizinde betimleyici istatistikler,

Spearman korelasyon analizi, Mann-Whitney U Testi ve Kruskal Wallis testi

uygulanmistir.
Tablo 3.1. Normallik Testi Analiz Sonuglar
Olgekler Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Oz Sefkat Olgegi 071 | 180 | 026 | ,986 | 180 | ,071
= D | Fiziksel
S E | CYIBETEISE 401 | 180 | 000 | 977 | 180 | 004
SS= 8 Tukenme
@ °| Azalan Basari Hissi | 113 | 180 |,000 | ,983 | 180 | ,027
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Duyarsizlasma 103 180 | ,000 | ,967 | 180 | ,000

4. BULGULAR

Katilimcilarin demografik 6zelliklerini arastirmak ilizere cinsiyet, yas, spor yili, brang
ve egitim durumu, sorular1 yoneltilmistir. Ilk olarak cinsiyete gore dagilim Tablo

4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim Analizi

Cinsiyet F %
Kadin 85 47,2
Erkek 95 52,8

Toplam 180 100,0

Tablo 4.1.’de elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %47,2’inin (85)
kadin, %52,8’inin (95) ise erkek sporculardan olustugu goériilmistiir. Bu dagilim Sekil
4.1.°de gosterilmistir.

Cinsiyet

Sekil 4.1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilim Analizi

Tablo 4.2. Katilimcilarin Yas Dagilim Analizi

Yas F %
15 -17 yas 97 53,9
18 yas ve iizeri 83 46,1
Total 180 100,0
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Tablo 4.2.’de elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan sporcularin %53,9’unun (97)
15-17 yas, %46,1’inin (83) ise 18 yas ve lizeri sporculardan olustugu goriilmiistiir. Bu
dagilim Sekil 4.2.de gbsterilmistir.

Yasg

W1517 yag
18 yas ve Gzeri

Sekil 4.2. Katilimcilarin Yas Dagilim Analizi

Tablo 4.3. Katilimcilarin Spor Yilt Dagilim Analizi

Spor Yili F %
1-4 yil 39 21,7
5-8 yil 91 50,6

9 yil ve lizeri 50 27,8
Total 180 100,0

Tablo 4.3.’de elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %21,7’inin (39)
1-4 y1l, %50,6 ’sinin (91) 5-8 y1l ve %27,8’inin (50) ise 9 y1l ve lizeri sporla ugrastigi
goriilmiistiir. Bu dagilim Sekil 4.3.”de gosterilmistir
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SporYil

Wiayl
Hssyl
O3 yil ve tzeri

Sekil 4.3. Katilimcilarin Spor Yili Dagilim Analizi

Tablo 4.4. Katilimcilarin Spor Brangi Dagilim Analizi

Spor Bransi F %
Bireysel 59 32,8
Takim 121 67,2
Total 180 100,0

Tablo 4.4.”de elde edilen sonuglarda arastirmaya katilan sporcularin %32,8’inin (59)
takim sporu, %67,2’inin (121) ise bireysel sporlar ile ilgilendigi goriilmistiir. Bu

dagilim Sekil 4.4.’de gosterilmistir

SporBransi

M Eireysel
W Talm

Sekil 4.4. Katilimeilari Spor Brangt Dagilim Analizi
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Tablo 4.5. Katilimcilari Egitim Durumu Dagilim Analizi

Egitim Durumu F %
Lise 141 78,3
Universite 39 21,7
Total 180 100,0

Tablo 4.5.”de elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan sporcularin %78,3’intin (141)
lise, %21,7’inin (39) ise Universite okudugu goriilmiistiir. Bu dagilim Sekil 4.5.’de

gosterilmistir.

EgitimDurumu

HLi

ise
W Universite

Sekil 4.5. Katilimeilarin Egitim Durumu Dagilim Analizi

Tablo 4.6. Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgegi Ortalama Puanlar1 Analiz

Sonuglari
Olcekler N Ort. + Std. Sp.
Oz Sefkat Olgegi 180 40,24+6,63
Sporda Tiikenmiglik | Duygusal Fiziksel Tikenme | 180 11,29+3,60
Olgegi Azalan Basar1 Hissi 180 10,81+2,92
Duyarsizlagsma 180 9,03+3,14

Tablo 4.6.de elde edilen sonuglara gore 6z sefkat 6l¢egi puaninin (X = 40,24+6,63)
yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Sporda tiikenmislik 6l¢egi alt boyutlarindan
duygusal fiziksel tikenme en yiiksek ortalama (¥ = 11,29+3,60) puana sahip oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 4.7. Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgegi Korelasyon Analizi Sonuglar

Sporda Tiikenmislik Ol¢egi

Olcekler Duygusal Fiziksel
Tiukenme Azalan Basar1 Hissi | Duyarsizlagma
r -,136 -,021 -,280"
Oz Sefkat p ,069 N ,000
Olgegi N 180 180 180

Tablo 4.7.’de elde edilen analiz sonuglarina gore sporda 6z sefkat 6l¢egi toplam puani

ile sporda tilkenmislik 6l¢cegi duyarsizlasma alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik

diizeyde anlamli iliski oldugu tespit edilmistir (r=-,280;p<0,05). Sporda Oz sefkat

Olcegi toplam puani ile Sporda tikkenmislik 6lgegi alt boyutlarindan duygusal fiziksel

tilkenme ve azalan basar1 hissi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 4. 8. Cinsiyete Gore Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olcegi Mann-Whitney
U Testi Analiz Sonuglari

Olgekler Cinsiyet | N | SiraOrt. | Z U p

Oz Sefkat Olgegi Ié:‘lf:l: 22 17071’?789 -3,078 | 2965000 | 002
P e
%E Azalan Basar1 Hissi Ié?lil:(l 22 gg:gg 1096 | 3657500 | 273
| Duyarsizlagma Iéf;;(‘ 22 :22; -1,963 | 3355500 | ,050

Tablo 4.8.’da elde edilen analiz sonuglarinda cinsiyete gore sporda 6z sefkat 6lgeginde

ve sporda tiikenmislik oOlcegi alt boyutlarindan duyarsizlasma alt boyutunda

istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 4.9. Yasa Gore Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgegi Mann-Whitney U

Testi Analiz Sonuglari

Yas N [SiraOrt.| Z U p
Oz sefkat Toplam 15-17 yas 97 | 88,42
-,57 24 2
18 yas ve iizeri | 83 | 92,93 79 | 3824,000 1,56
Duygusal Fiziksel 15-17 yas 97 | 87,65
) 5 -,797 | 3749,000 |,426
- % Tukenme 18 yas ve iizeri | 83 93,83
T E| AzalanB Hissi 15-17 97 | 93,32
5 £| Araan Basan His yas -791 | 3751,500 | 429
%) % 18 yas ve iizeri | 83 87,20
= Duyarsizlasma 15-17 yas 97 | 88,83
-,467 | 3863,500 |,641
18 yas ve lizeri | 83 | 92,45

Tablo 4.9.’da elde edilen analiz sonuglarinda yasa gore sporda 6z sefkat 6lgegi toplam

puaninda ve sporda tiikkenmislik 6lcegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4.10. Spor yilina Gére Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgegi Kruskal

Wallis Testi Analiz Sonuglari

Spor Yili N Sira Ort. X? p

1-4 y1l 39 84,86

Oz sefkat Toplam 5-8 yil 91 89,84 1,053 591
9 yil ve lizeri 50 96,10
Duygusal Fiziksel 1-4 y1l 39 94,10

o Tukenme 5-8 yil 91 88,47 ,342 ,843
%* 9 yil velizeri | 50 91,39
S 35 Azalan Basar1 1-4 y1l 39 95,49

= é’» Hissi 5-8 yil o1 | 91,23 | 888 | 641
3 9 yil velizeri | 50 85,28
S 1-4 yil 39 | 8987

« Duyarsizlagma 5-8 yil 91 92,18 ,222 ,895
9 yil ve lizeri 50 87,94

Tablo 4.10.’de elde edilen analiz sonuglarinda spor yilina gore sporda 6z sefkat dlgegi

toplam puaninda ve sporda tilkenmislik 6lgegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 4.11. Spor Bransina Gére Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgegi Mann-
Whitney U Testi Analiz Sonuglari

Olgekler Spor Brangi| N |SwraOrt.| Z U p

Oz Sefkat Olgegi Bireysel | 59 | 78,22
Takim | 121 | 96,49
Duygusal Fiziksel | Bireysel | 59 | 91,04
Tukenme Takim 121 | 90,24
Azalan Basar1 Hissi| Bireysel 59 | 84,01
Takim | 121 | 93,67
Duyarsizlagsma Bireysel | 59 | 97,03
Takim 121 | 87,31

-2,212 | 2845,000 | ,027

-,098 | 3537,500 | ,922

-1,174 | 3186,500 | ,240

Sporda
Tikenmislik

-1,180 | 3184,000 | ,238

Tablo 4.11.’de elde edilen analiz sonuglarinda bransa gore sporda 6z sefkat 6l¢eginde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), sporda tiikkenmislik 6l¢egi
alt boyutlarindan istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Tablo 4.12. Egitim Durumuna Gére Sporda Oz Sefkat ve Tiikenmislik Olgcegi Mann-
Whitney U Testi Analiz Sonuglari

Olgekler Egitim
Durumu N | Sira Ort. Z U p
Oz sefkat Toplam Lise 141 | 92,61
— - -1,035 | 2452,000 |,301
Universite 39 82,87
Duygusal Fiziksel Lise 141 | 85,81
N — - -2,304 | 2088,500 |,021
. % Tukenme Universite | 39 | 107,45
B 'E| AzalanB Hissi Li 141 | 91,41
5 £| Armanbasanilisst | -I€ 451 | 2620500 | 652
a2 Universite | 39 | 87,19
He .
= Duyarsizlagma Lise 141 | 86,65
— - -1,894 | 2206,500 |,058
Universite 39 | 104,42

Tablo 4.12.°de elde edilen analiz sonuglarinda egitim durumuna gore sporda 6z sefkat
Olceginde istatistiksel olarak anlamli farklihk goriilmezken (p<0,05), sporda
tikenmigslik olgegi alt boyutlarindan duygusal fiziksel tilkenme boyutundan

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Tezin bu boliimiinde elde edilen bulgularin konu ile ilgili literatiirde yer alan

verilerle tartisilmasina yer verilmistir.

Arastirmada elde edilen sonuglara gore 6z sefkat 6lgegi puaninin yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Sporda tiikkenmislik 6l¢egi alt boyutlarindan duygusal fiziksel
tilkenmenin en yiiksek ortalama puana sahip oldugu tespit edilmistir. Ko¢ Dogan’in
(2022) gen¢ ve yildiz erkekler grekoromen giires milli takim sporculari tizerinde
yaptig1 ¢calismasinda 6z-duyarlik toplam puaninin orta diizeyde oldugu goriilmektedir.
Kelecek ve Korug (2018) tarafindan yapilan ¢alismada sporcu tilkenmislik 6lgeginde
en yiliksek puanlarin “azalan basar1 hissi” alt boyutuna, en diisiik puanlarin
“duyarsizlasma” alt boyutunda oldugu belirlenmistir. Kogyigit ve Pepe (2022)
yaptiklari ¢alisma sonucunda triatlon sporcularinin sporda tiikkenmislik toplam ve alt
boyutlarinda puan ortalamalarinin orta diizeyde oldugu goriilmiistiir. Glvendi (2020)
ise calismasinda giires¢ilerin sporcu tilkenmislik 6lcegi alt boyutlarindan azalan basari
hissi boyutu ortalama puaninin en yiiksek, duyarsizlasma boyutu puaninin ise en diisiik

oldugunu belirtilmistir.

Bu arastirmada sporda 6z sefkat 6l¢egi toplam puani ile sporda tilkenmiglik dlgegi
duyarsizlagsma alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlaml iliski oldugu
tespit edilmistir. Buna gore sporcularin 6z sefkat diizeyleri arttikga duyarsizlasma
durumlarinda azalma meydana gelmektedir. Sporda Oz sefkat dlgegi toplam puani ile
sporda tiikenmislik 6lgegi alt boyutlarindan duygusal fiziksel tiikkenme ve azalan basari
hissi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamastir.

Bu arastirmada cinsiyete gore sporda 0z setkat 6lgeginde ve sporda tilkenmislik
Ol¢egi alt boyutlarindan duyarsizlasma alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmistir. Elde edilen verilere gore erkek sporcularin 6z sefkat puan
ortalamalarinin kadin sporcularin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ayrica calismada kadin sporcularin tiikenmisglik 6l¢eginin
duyarsizlasma alt boyutu puan ortalamalarimin erkek sporcularin  puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu ¢aligmadan farkli
olarak; Mameghani ve ark. (2020) tarafindan yapilan ¢alismada 6z-sefkat puanlarinda
kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir farklilik olugsmadigini belirtilmistir.

Kiiciik (2020) yetiskinler iizerine yaptig1 ¢alismasinda katilimcilarin erkek ya da kadin
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olmalarinin 6z sefkat diizeylerini etkilemedigini vurgulamistir. Giivendi (2020) Milli
giiresciler ile ilgili yapmis oldugu calismasindan tiikenmislik Ol¢eginin tim alt
boyutlarinda erkeklerin anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Kogyigit
ve Pepe (2022) yaptiklar1 ¢alismada elit diizeyde triatlon sporcularinin cinsiyet
degiskenine bagli olarak sporcu tilkenmislik 6l¢egi toplam puanlarinda ve 6lcege ait
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
Sipal ve ark., (2022) boksorler ile ilgili yapmis olduklar1 g¢alismada cinsiyet
degiskenine iliskin Tiikkenmislik 6l¢eginin Azalan Basari Hissi alt botunda erkek
katilimcilar lehine anlamli farklilik bulunmustur.

Bu aragtirmada yasa gore sporda 6z sefkat dlgegi toplam puaninda ve sporda
tikenmislik Olcegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli  farklilik
saptanmamustir. Bu calisma ile benzer olarak Oztlirk (2017) yaptigi ¢alismada 6z
sefkat ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulgusuna ulagmistir.
Bu c¢alismadan farkli olarak literatiirde Kogyigit ve Pepe (2022) tarafindan yapilan
calismada azalan basar1 hissi alt boyutunda 19-22 yil ile 23-26 yil arasinda ve
duyarsizlasma alt boyutunda ise 19-22 yil ile 15-18 yil, 23- 26 yil ile 15-18 y1l, 27 ve
tizeri y1l ile 15-18 y1l arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir ve
biiyiik yas kategorisinde yer alan sporcularin sporcu tiikenmislik toplam puan ve
oOlgegin alt boyutlari puan ortalamalarinin kii¢iik yas kategorisinde bulunan sporculara
gore daha yiiksek oldugu belirtilmigtir. Sipal ve ark., (2022) yaptiklar1 ¢alisma
sonucunda yas arttik¢ca duyarsizlasmanin da arttig1 sonucuna ulagmistir.

Bu aragtirmada spor yilina gore sporda 6z sefkat dl¢egi toplam puaninda ve sporda
tilkkenmislik 6lcegi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Kogyigit ve Pepe (2022) tarafindan yapilan ¢aligma sonucunda sporcu
yas1 degiskenine bagli olarak sporcu tiikenmislik 6lgegi alt boyutlarinda ve sporcu
tikenmislik Glgegi toplam puanlarinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Sipal ve ark., (2022) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin spor yasinin artisi ile
titkenmislik diizeylerinin de artabilecegi sonucuna ulasilmistir. Giivendi’nin (2020)
yaptig1 ¢alismada tiikenmislik 6l¢eginin, azalan basar1 hissi alt boyutunda anlaml
farklilik belirlenmis olup 8-12 yil ile 18 y1l ve iizeri spor yilina sahip giiresgilerin 13-
17 y1l aras1 49 spor yilina sahip giires¢ilere gore azalan basar1 hissi daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir.

Bu arastirmada bransa gore sporda 6z sefkat 6l¢eginde istatistiksel olarak anlaml

farklilik tespit edilirken, sporda tiikenmislik 6lcegi alt boyutlarindan istatistiksel
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olarak anlaml farklilik goriillmemistir. Buna gore takim sporu yapan sporcularin 6z
sefkat puan ortalamalarinin bireysel spor yapan sporcularin puan ortalamalarindan
anlaml diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir.

Bu aragtirmada egitim durumuna gore sporda 6z sefkat Olgeginde istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmezken, sporda tiikenmislik Slgegi alt boyutlarindan
duygusal fiziksel tilkenme boyutundan istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Buna gére Universite okuyan sporcularin duygusal fiziksel tilkenme
puan ortalamalarinin Lise okuyan sporcularin puan ortalamalarina gore anlamli
diizeyde yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu durumda Universite okuyan sporcularin
artan sorumluluklarin onlar1 yormasi ve hem spor hem de ders ile birlikte hayata atilma
telas1 duygusal ve fiziksel tiikenme davraniglarini gosterebilmektedirler diyebiliriz.

Sonug olarak arastirmamizin bulgulari sonucunda sporcularin 6z sefkat dlgegi
puaninin yiiksek diizeyde oldugu, sporda tiikenmislik 6lgegi alt boyutlarindan
duygusal fiziksel tiikkenmenin en yiiksek ortalama puana sahip oldugu tespit edilmistir.
Ayrica calismada sporcularin 6z sefkat diizeyleri arttik¢a duyarsizlasma durumlarinda
da azalma meydana gelmektedir. Yetersizliklerine ve basarisizliklarina karst olumlu
yaklagmaya calisan sporcularin sporun getirdigi yorgunluklarla basa c¢ikabildigi
sOylenebilir. bu bakimdan oOzellikle geng¢ yasta sporculara spor ortaminda kendi
kendine konusmalarda dahi olumlu ifadeler kullanabilmelerini olaylara pozitif yonden
bakarak telafi edebilecekleri yontemleri 6gretebilmek tilkenmenin oniine gegebilmek

acisindan onemli oldugu goriilmektedir.
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EK 1. SPORDA TUKENMISLiK OLCEGI

Yapmakta oldugunuz spor bransi hakkindaki hislerinizi géz onlinde bulundurarak,
asagidaki ifadelere ait yanit niteligindeki derecelendirmelerden size uygun olani
isaretleyiniz.

1 2 3 4 5
Hichir Ara Bazen | Sik Sik Her
Zaman Sira Zaman

1. Antrenman yapmaktan dolay1 kendimi o kadar
yorgun hissediyorum ki, bagka seyleri yapmak icin
enerji bulmakta zorlantyorum

2. Sporda harcadigim ¢abay1 bagka seyler yapmaya
harcasam daha iyi olurdu

3. Spor yapmaktan dolay1 kendimi asir1 yorgun
hissediyorum

4. Sporda ¢ok seyi basaramiyorum

5. Sportif performansimi eskisi kadar gok
dnemsemiyorum

6. Sporda yetenegim kadar performans gostermiyorum

7. Kendimi spor anlaminda (bitmis) tiikenmis
hissediyorum

8. Eskisi kadar sporun i¢inde degilim

9. Spordan dolay1 kendimi fiziksel olarak bitkin
hissediyorum

10. Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolay1
tikendim

11. Ne yaparsam yapayim olmasi gereken performansi
gostermiyorum gibi geliyor

12. Sporda kendimi basarili hissediyorum

13. Spora kars1 olumsuz hislerim var
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EK 2. SPORDA OZSEFKAT OLCEGI

Zor Zamanlarda Genel Olarak Kendime
Nasil Davraniyorum?

Hemen
hemen

higbir
zaman

Nadiren

Ara
Sira

Cogu
zaman

Hemen
hemen her
zaman

1. Sporda benim i¢in 6nemli bir seyde
basarisiz oldugumda yetersizlik hissiyle
tikenirim.

2. Sporcu kisiligimin sevmedigim ydnlerine
kars1 anlayisli ve sabirli olmaya ¢aligirim.

3. Sporda ac1 verici bir olay yasadigimda,
duruma dengeli bir bakis acisiyla bakmaya
caligirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde, diger
sporcularin ¢ogunun benden mutlu oldugunu
diistinme egilimindeyim.

5. Spordaki basarisizliklarimi, sporcu
olmanin bir pargasi olarak gérmeye galigirim.

6. Sporda zor zamanlar yasadigimda,
kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati
gosteririm.

7. Sporda bir sey beni {izdiigiinde,
duygularimi dengede tutmaya ¢aligirim.

8. Sporda bir seyde basarisiz oldugumda, bu
basarisizligin yalniz benim basima geldigini
hissetme egiliminde olurum.

9. Bir sporcu olarak kendimi kot
hissettigimde, sporla alakali biitiin hatalarima
takilma ve onlar1 kafamda kurma
egilimindeyim.

10. Sporda kendimi yetersiz hissettigimde,
¢ogu sporcunun bu yetersizlik duygusunu
yasayabilecegini kendime hatirlatmaya
caligirim.

11. Bir sporcu olarak, hatalarima ve
yetersizliklerime karst kinayici ve
yargilayictyimdir.

12. Sporcu kisiligimin sevmedigim yanlarina
kars1 hosgoriisiiz ve sabirsizim.
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Ek.3 Etik Kurul Onay1

T.C PROTOKOL NO: 2022/130

YALOVA UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU KARARI

ARASTIRMA BASLIGI Sporcu Oz Sefkatinin Tiikenmiglik ile lligkisi

-
0

Nicel Arastirma — Tanimlayici Aragtirma
2- Yiiksek Lisans Tez Caligmasi

ARASTIRMANIN TURU

1- Sorumlu Aragtirmac: : Serkan Volkan TALASLIOGLU

Al
RASTIRMACILAR 2- Tez Danismani : Dog Dr. Burgak KESKIN

KARAR Etik Onay Verilmesine Karar Verildi.
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