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Beden Egitimi ve Spor Egitimi

INNOVATIVE APPROACHES IN SPORTS
EDUCATION PROGRAMS FOR PARALYMPIC
ATHLETES

Yeliz DOGRU!

1. INTRODUCTION

Sport is one of the most important social activities that
supports the physical, psychological, and social development of
individuals. However, the inclusive and equitable practice of
sport requires providing opportunities appropriate to the diverse
physical and mental characteristics of all individuals. In this
context, sports training programs developed for Paralympic
athletes aim not only to enhance athletic performance but also to
strengthen social inclusion and quality of life (DePauw &
Gavron, 2005).

In recent years, with the development of technology,
digital learning tools, virtual reality (VR)-supported training
systems, and individualized training models, innovative
approaches in Paralympic sports training have become
increasingly important (Fagher & Lexell, 2014). These
developments facilitate the participation of individuals with
disabilities in sports, personalize training processes, and enable
objective evaluation of performance feedback.

The purpose of this section is to examine innovative
approaches in sports training programs for Paralympic athletes

L Dog.Dr., Izmir Katip Celebi Universitesi, Saglik Kiiltiir ve Spor Daire Baskanligi,
ORCID: 0000-0003-2358-3782.
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from a theoretical and practical perspective, discuss current
challenges, and offer recommendations for the future.

2. THEORETICAL FRAMEWORK

2.1. The Concept of Paralympic Sports and Historical
Development

The Paralympic movement was shaped by the
transformation of physical activity programs, initiated for
rehabilitation purposes after World War 11, into international
sports organizations (Bailey, 2008). The Stoke Mandeville
Games, held in England in 1948 under the leadership of Sir
Ludwig Guttmann, laid the foundation for today's Paralympic
Games.

The International Paralympic Committee (IPC) defines
the fundamental purpose of Paralympic sports as "empowering
individuals with disabilities through sport, increasing their social
participation, and ensuring equal opportunities."” Within this
framework, sports education encompasses not only physical skill
development but also psychosocial support, motivation, and the
development of self-efficacy (Gill et al., 2017).

2.2. Learning Theories in Sports Education Programs

Training programs for Paralympic athletes are based on
various theories of learning psychology.

Constructivist learning theory emphasizes that athletes
actively construct knowledge through experience and interaction
(Piaget, 2013).

Social learning theory (Bandura & Wialters, 1977)
emphasizes the importance of role models and observation.
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Motor learning theories include adaptive and repetition-
based teaching strategies appropriate for the neuromuscular
systems of athletes with disabilities (Schmidt et al., 2023).

These theoretical approaches demonstrate the importance
of individualized and adaptable teaching strategies in Paralympic
sports training.

2.3. Inclusive Sports Education and Universal Design
Approach

The principle of inclusive education aims to ensure that all
individuals, regardless of disability, can effectively participate in
the same learning environment. The Universal Design for
Learning (UDL) approach envisions adapting learning
environments to different skill levels (Rose & Meyer, 2002).
Implementing UDL in Paralympic sports training increases the
motivation of athletes with disabilities, encourages independent
participation, and ensures learning equality.

3. CHALLENGES IN PARALYMPIC SPORTS
TRAINING

Paralympic athletes face various physical, psychosocial,
structural, and institutional barriers in their training processes.

3.1. Physical and Technical Limitations

Athletes' movement capacities, motor coordination, and
balance abilities vary depending on their disability type (e.g.,
amputee, visually impaired, cerebral palsy, etc.) (Tweedy &
Vanlandewijck, 2011). This necessitates that training programs
be tailored to each individual. However, most existing facilities
are not equipped to accommodate different disability groups
(Purdue & Howe, 2016).
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3.2. Inadequacy of Training Materials and Coaches

As in many countries, Turkey lacks systematic coach
training specific to disability sports. Coaches must possess
specialized pedagogical and physiological knowledge based on
their disability type (Bailey, 2009). However, the cost of
purchasing specialized sports equipment also limits participation.

3.3. Psychosocial Barriers

Societal prejudices and low expectations towards
individuals with disabilities can negatively impact Paralympic
athletes' self-confidence and motivation for sports (Jaarsma et al.,
2014). Furthermore, the social isolation experienced by athletes
in some cases weakens their sense of belonging within the team.

3.4. Institutional and Political Barriers

Lack of sustainable support for Paralympic sports
policies, lack of funding, and inadequate infrastructure are
significant institutional problems. Especially in developing
countries, the "aid-based" approach to Paralympic sports limits
professional development (Brittain, 2016).

4. INNOVATIVE APPROACHES AND
APPLICATION EXAMPLES

Innovative approaches to training Paralympic athletes
have undergone a significant transformation in recent years,
influenced by both technological advancements and the concept
of inclusive education. These approaches can be categorized as
technology-supported training systems, individualized training
programs, data-driven performance analyses, models integrating
rehabilitation and sports, and social awareness-based practices
(Byers et al., 2021).
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In this section, innovative practices developed for
Paralympic athletes will be examined in detail along four main
axes: (1) Technology-supported learning systems, (2) adaptive
and individualized training models, (3) rehabilitation-sport
integration, and (4) social inclusion-based programs.

4.1. Technology-Supported Learning Systems

4.1.1.Virtual Reality (VR) and Augmented Reality
(AR)

Virtual reality (VR) technology offers revolutionary
innovations in sports training, particularly in areas such as motor
skill development, coordination, reaction time, and strategic
awareness (Crocetta et al., 2015). For Paralympic athletes, VR
applications eliminate spatial limitations caused by physical
disabilities, making training environments more accessible.

For example, audio VR simulations developed for visually
impaired athletes increase spatial awareness and navigation skills
with environmental sound effects (Liarokapis et al., 2020).
Balance and posture training simulators designed for amputees
provide the user with instant visual and tactile feedback,
improving movement control (Lim et al., 2024).

Augmented reality (AR) applications, on the other hand,
enhance athletes' awareness of their surroundings by integrating
real-world data with digital information. For example, in AR-
based systems for wheelchair basketball players, sensors measure
ball speed, wheel rotation, and shooting angles, providing
analytical support to coaches with a real-time data stream
(Postolache et al., 2021).

These technologies not only enhance performance but also
strengthen motivation and self-efficacy (Keshner, 2004). Studies
show that VR-based training provides higher learning retention
compared to traditional methods (Hao et al., 2023).
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4.1.2. Artificial Intelligence (Al)-Based Performance
Analysis

Artificial intelligence offers the potential to analyze
athletes'’ movement patterns and generate personalized
recommendations in sports through big data analytics and
machine learning methods (Baca, 2014, Colakoglu et al., 2024).

Paralympic athletes' training data (e.g., muscle activity,
balance, speed, heart rate, oxygen consumption) is collected
through sensors, and artificial intelligence algorithms analyze this
data to provide feedback tailored to the athlete's performance
(Sumner et al., 2024).

For example, Al-powered prosthetic systems analyze
athletes' walking or running rhythms in real time and adapt the
prosthetic movement to improve performance (Capriotti et al.,
2025). Such systems reduce muscle fatigue and lower the risk of
injury.

Additionally, video analysis using computer vision
technology facilitates the detection of technical errors,
particularly in wheelchair basketball, swimming, and para-
athletics (Fuss et al., 2008). This allows coaches to provide
performance feedback based on objective data rather than
subjective assessments.

The use of such systems is particularly widespread in
advanced sports centers and has begun to reach a wider audience
with the rise of low-cost portable sensors and open-source
software (Postolache et al., 2021).

4.1.3.Wearable Technologies and Sensor-Based
Monitoring

Wearable technologies developed for Paralympic athletes
provide data to both coaches and athletes by recording
biomechanical parameters such as heart rate, muscle activity



Beden Egitimi ve Spor Egitimi

(EMG), posture, and angle of motion during training (Rum et al.,
2021).

For example, inertial measurement unit (IMU) sensors can
analyze wheelchair movements in three dimensions, facilitating
the implementation of technical corrections. Data obtained from
wearable devices, when combined with artificial intelligence-
supported algorithms, allows the creation of personalized training
plans (Wei & Wu, 2023).

4.2. Adaptive and Individualized Education Models

4.2.1.Hybrid (Face-to-Face + Digital) Learning
Models

Hybrid education models provide flexibility and
accessibility by combining face-to-face practices with online
education platforms (Wang et al., 2023). Paralympic athletes can
continue their training by attending online sessions during
rehabilitation or due to travel restrictions.

This model allows for communication between coaches
and athletes to continue digitally, sharing exercise videos,
monitoring performance, and providing continuous feedback.

Additionally, online learning platforms utilize visual
learning materials, interactive modules, and simulation-based
training content to enhance learning retention (Kwon & Block,
2017).

In Turkey, hybrid sports education modules have been
adapted for athletes with disabilities in joint projects conducted
by the Ministry of Youth and Sports and universities.

4.2.2. Gamification and Motivation Enhancement

Gamification is a method used to actively engage athletes
in the learning process, increase motivation, and make training
fun (Hamari & Koivisto, 2015). Mobile applications developed
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for Paralympic athletes include elements such as collecting
points, earning badges, completing daily tasks, and competition
modules.

For example, a mobile application called "Move2Play"
offers exercise games tailored to different disability types and
tracks users' progress with artificial intelligence (Mahmoudi et
al., 2024). Such applications increase participation rates in
physical activity and strengthen social interaction.

Gamification has a positive impact on self-regulation,
self-confidence, and success motivation, especially in younger
age groups (Deci & Ryan, 2000).

4.2.3.Data-Driven and Adaptive Learning Systems

Because the performance variables of Paralympic athletes
vary greatly from individual to individual, a "one-size-fits-all"
training approach is often ineffective. Therefore, adaptive
learning systems develop training programs that are dynamically
updated based on athlete performance data (Byers et al., 2021).

In these systems, artificial intelligence algorithms analyze
multidimensional data such as the athlete's training frequency,
fatigue level, sleep quality, and psychological state to produce
personalized training recommendations (Sumner et al., 2024).

Thus, Paralympic sports education is evolving from the
classical "teacher-centered" approach to a "student-centered"” and
data-driven structure.

4.3. Integration of Rehabilitation and Sports Training

Because Paralympic athletes often undergo long-term
rehabilitation processes, the integration of sports training and
physiotherapy practices is crucial. Holistic approaches not only
support physical skill development but also psychological
resilience, self-efficacy, and social adaptation (Fagher & Lexell,
2014).
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4.3.1.Robotic-Assisted Training Systems

Robotic-assisted walking training (Lokomat, ReWalk,
etc.) is an effective method for improving walking skills for
athletes with limited lower extremity function (Capriotti et al.,
2025). These systems provide controlled movement through
mechanical exoskeletons equipped with sensors and help retrain
the neuromotor system.

Studies show that robotic training provides greater
balance control and muscle activity compared to traditional
rehabilitation methods.

4.3.2.Bionic Prostheses and Neurofeedback Systems

Neural feedback systems in new-generation bionic
prostheses analyze the athlete's muscle signals and instantly adapt
the prosthetic movement (Hargrove et al., 2015). This facilitates
athletes' development of natural movement patterns during
training and contributes to more effective learning of motor skills.

4.3.3. Multidisciplinary Team Approach

A multidisciplinary model, in which physiotherapists,
psychologists, coaches, dietitians, and physicians work together
in the rehabilitation and sports training processes, supports both
physical and psychological recovery in Paralympic athletes (Gill
et al., 2017). This model has been adopted by many Paralympic
centers internationally.

4.4. Social Inclusion and Community Awareness
Programs

Social transformation and cultural awareness, as well as
technological innovations, are critical to the development of
Paralympic sports. Paralympic sports are not only a measure of
physical performance but also of social equality (Brittain, 2016).
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4.4.1.Inclusive Sports Events

Inclusive sports events help break down prejudices by
allowing individuals with and without disabilities to participate in
sports together in the same environment (Chatziefstathiou et al.,
2021). Projects such as "Inclusive Sports Days" and "Move
Together" organized by universities in Turkey are among the
most important examples in this area.

Such events are effective in fostering mutual empathy,
solidarity, and social visibility among athletes.

4.4.2. Awareness and Media Campaigns

The global "WeThel5" campaign aims to increase the
social participation of individuals with disabilities, who constitute
15% of the world's population, and makes the social impact of
Paralympic sports visible (IPC, 2021). Media representation
reduces marginalization by ensuring that Paralympic athletes are
recognized not only as "inspirational” but also as professional
athletes (Purdue & Howe, 2016).

4.4.3.Inclusive  Sports Policies in Educational
Institutions

Universities and federations are strengthening their social
inclusion policies through scholarships, accessible sports
facilities, and academic support programs for Paralympic
athletes. The European Union's "Erasmus+ Inclusive Sport"
program, in particular, aims to increase inclusiveness in
Paralympic sports education in various countries (Moustakas,
2023).

4.4.4. Evaluation

These innovative approaches share the principles of
accessibility, personalization, data-driven decision-making, and
social inclusion. Technology-enabled tools optimize the training
process, while adaptable educational models create a learning

10
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environment that respects individual differences. Rehabilitation
and social awareness-based practices holistically enhance the
quality of life of Paralympic athletes (Byers et al., 2021).

5. DISCUSSION

While innovative approaches improve the quality of
Paralympic sports education, there are several structural obstacles
to their dissemination. Technology-based applications require
high costs, and some institutions are unable to implement these
innovations due to lack of infrastructure and technical support
(Fuss et al., 2008).

On the other hand, coaches' digital competence levels
directly impact the success of innovative applications. It is crucial
for educational institutions to include digital pedagogical training
content in their coach development programs (Kitsantas &
Zimmerman, 2002).

At the societal level, persistent prejudices against
individuals with disabilities limit participation rates. Therefore,
not only technological innovations but also sociocultural
transformation policies should be integrated into Paralympic
sports education.

6. CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS

Innovative approaches in sports education programs
developed for Paralympic athletes hold significant
transformational potential at both individual and institutional
levels. In this context, the following recommendations can be
offered:

11
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Technology Integration: Artificial intelligence, VR, and
sensor-based systems should be made widely available at
affordable costs.

Coach Training: Paralympic sports pedagogy should be
updated with inclusive education and digital competency content.

Institutional Support: Financing for innovative practices
should be increased through collaborations with universities,
federations, and the private sector.

Social Awareness: Empowering individuals with
disabilities through sports should be supported through media
campaigns and educational projects.

Research and Data Sharing: Empirical research on
Paralympic sports education should be increased, and examples
of good practice should be shared.

In conclusion, innovative approaches in Paralympic sports
education serve the goal of not only improving performance but
also creating an inclusive sports culture based on human dignity.

12
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BAGIMLILIK VE SPOR

Esen GUNGOZ!
Seval YALCIN?
Ali Dursun AYDIN?

1. GIRIS

Bagimlilik kavramui tarihsel olarak ¢ogunlukla alkol ve
madde kullanimina bagh fizyolojik bir sorun olarak ele alinmig
olsa da sonrasinda yapilan ¢aligmalar bu olgunun bireyin davranisg
Oriintlilerini, iradesini ve sosyal iligkilerini de ilgilendiren bir
boyutta oldugunu ortaya koymustur. Ilk dénemlerde yalnizca
ahlaki zayiflik veya irade eksikligi olarak goriilen bagimlilik,
20. ylizyilin ortalarindan itibaren tip literatiiriinde “hastalhik
modeli” gergevesinde ele alinmaya baglanmistir (Jellinek, 1960).

Modern toplumlarda bagimlilik yalnizca madde temelli
bir saglik sorunu olmaktan ¢ikmis; davranissal, psikolojik ve
sosyal boyutlar1 olan ¢ok katmanli bir halk sagligi problemi
haline gelmistir (Marlatt & Witkiewitz, 2012). Bagimlilik olgusu
hem bireysel hem toplumsal diizeyde saglik, psikoloji, sosyoloji
ve spor bilimleri gibi pek cok disiplini ilgilendiren ¢cok boyutlu
bir fenomendir.

Sporun sadece fizyolojik altyap:1 gelistirici bir aktivite
olarak degil, bireylerin bagimliliklarla miicadele siireglerinde,
bagimlilik sonrasi rehabilitasyon asamalarinda, sosyal iligkiler

1 Kafkas Universitesi, Sarikamis MYO, ORCID: 0000-0002-1257-0938
2 Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, ORCID: 0000-0001-7033-1946

3 Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor
Yoneticiligi Anabilim Dali, ORCID: 0000-0001-7386-8490
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kurma ve psikolojik iyilesme yonlerinden de onemli bir arag
oldugu diisiiniilmektedir. Ote yandan, sporun iginde yer alan
asirtya kacan “hizl egzersiz”, rekabet baskisi, beden imgesiyle
iliskili motivasyonlar gibi etmenlerin, farkli bir bagimlilik bigimi
olan egzersiz bagimliligina yol agabilecegi hususu da literatiirde
artan bigimde vurgulanmaktadir. Ornegin, sistematik derlemeler
bu fenomenin varligina dair kanit sunmaktadir (Weinstein ve
Szabo, 2023). Bu baglamda, spor ve bagimlilik arasindaki iliski
cift yonlii ve dikkat ¢ekici bir nitelik tasimaktadir. Egzersiz,
ozellikle madde bagimliligi, teknoloji bagimlilig1 ve depresyon
gibi alanlarda koruyucu ve rehabilite edici bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir Diinya Saglik Orgiitii bircok raporunda sporun
psikososyal 1iyilik halini  destekledigini  ve bagimlilik
tedavilerinde tamamlayicti unsur olarak kullanilabilecegini
belirtmistir (WHO 2020).

Bu calisma, bagimlilik kavramini hem maddeye bagli hem
davranigsal tiirleriyle ele alirken spor ve egzersizin bagimlilik
tirleri Gzerinde ne Olglide bir etki yaptigini, spor; bagimliligi
onleyici, iyilestirici bir faktor mi ya da risk artirict bir faktér mi
sorularint cevaplamak igin, Oncelikle bagimlilik kavrami ve
tiirleri ile spor kavrami detayli bigimde ele alinacak; ardindan
egzersiz bagimliligi kavrami agisindan degerlendirilerek sporun
diger bagimliliklar {izerinde olumlu ve olumsuz etkileri
tartisilacaktir. Ayrica giderek artan bir sekilde ilgi goren egzersiz
bagimlilig1 konusu incelenecektir.

2. BAGIMLILIK KAVRAMI

Bagimlilik, bireyin bir maddeye, davranisa veya uyarana
kars1 kontroliinii kaybettigi, yineleyici bicimde bu uyarani aradigi
ve yasamin diger alanlarinda islevsellik kaybi yasadigi bir
durumdur (American Psychiatric Association [APA], 2013).
Modern psikiyatride bagimlilik kavrami, sadece fiziksel madde
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kullanimin1  degil, ayn1 zamanda davranigsal ve teknolojik
yonelimleri de kapsayacak sekilde genislemistir (Grant vd., 2010;
Petry vd., 2015).

2.1. Bagimhihigin Tarihcesi

Bagimliligin tarihsel gelisimi, antik donemlerden modern
psikiyatriye kadar uzanan ¢ok katmanli bir evrim gostermektedir.
Antik Yunan’da sarap ve afyon kullanimina iliskin kayitlarda,
bireysel irade zayiflig1 ve ahlaki yozlagma vurgusu 6n plandaydi
(Levine, 1978). 18. ylizyilin sonlarindan itibaren alkol ve afyon
kullaniminin tibbi bir sorun olarak ele alinmasiyla birlikte
bagimlilik, “ahlaki sapma” degil “hastalik” olarak tanimlanmaya
baslanmistir (White, 2000).

20. Yiizyilm ortalarindan itibaren norobilimsel
arastirmalar, bagimliligin beyindeki 6diil sistemiyle iliskisini
ortaya koymustur (Volkow & Koob, 2015). Bu donemde
dopamin sistemine ilisgkin bulgular, bagimliligin yalnizca
psikososyal degil aym1 zamanda biyolojik temelleri olan bir
bozukluk oldugunu gostermistir (Nestler, 2005). Giiniimiizde
bagimlilik, biyopsikososyal bir model ¢ercevesinde ele
alinmakta; genetik yatkinlik, c¢evresel stresorler, toplumsal
normlar ve Dbireysel davranis kaliplarimin etkilesimiyle
aciklanmaktadir (West & Brown, 2013).

2.2. Bagimhilik Kavrami ve Turleri

Diinya Saglik Orgiitii’ne gére bagimlilik, “bir maddenin
veya davranigin tekrarli sekilde alinmasi ya da uygulanmasi
sonucu geligen, gii¢lii bir istek, kontrol azalmas1 ve birakildiginda
yoksunluk belirtileriyle seyreden kronik nitelikli bir bozukluk”
olarak tanimlayarak genel olarak madde
bagimhiliklar: ve davramssal bagimhiliklar olmak Gizere iki ana
kategoriye ayrilmaktadir (WHO, 2019). Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin yayimladigt DSM-5 (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, 5. Baski) ise bagimlilig1 iki ana
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baslikta ele almaktadir: madde kullamm bozukluklarr ve
davramssal bagimhhiklar (APA, 2013). DSM-5'te madde
bagimliligina iligkin kriterler agik bicimde yer almakla birlikte,
davranigsal bagimliliklar igerisinde yalnizca kumar oynama
bozuklugu resmi tani kategorisine dahil edilmistir. Bununla
birlikte, egzersiz bagimliligi, internet bagimliligi ya da oyun
oynama bozuklugu gibi diger davranmigsal bagimlilik tiirleri
ilerleyen yillarda tani siniflandirmalarina dahil edilmesi beklenen
kategoriler arasinda gosterilmektedir (Kuss & Griffiths, 2017).

Tiirkiye’de ise bagimlilik kavrami genellikle alkol ve
madde bagimhihigi ekseninde ele alinmistir. Tiirkiye Yesilay
Cemiyeti (2025) bagimlilig: “kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal
sagligin1 bozan bir maddeyi ya da davranisi kontrolsiiz bigimde
stirdiirmesi” seklinde tanimlamakta ve bagimliligi madde
bagimlilig1 (alkol, tiitiin, uyusturucu) ve davranigsal bagimlilik
(internet, oyun, kumar, aligveris vb.) olarak iki kategoriye
ayirmaktadir.

Bu tanimlar 15181inda bagimliligin yalnizca biyolojik bir
hastalik degil, ayn1 zamanda psikolojik ve sosyokultirel
bilesenlere sahip karmasik bir davranis Oriintiisii oldugu
goriilmektedir. Bu nedenle bagimliligin yalnizca maddeye bagl
fizyolojik bagimlilik seklinde aciklanmasi eksik kalmakta,
ozellikle spor baglaminda davranigsal bagimlilik
mekanizmalariin anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Madde Bagimhihg:

Madde bagimliligi, kisinin psikoaktif bir maddeyi
(6rnegin alkol, nikotin, eroin, kokain, amfetamin, esrar vb.)
siirekli kullanmasi1 ve madde yoklugunda yoksunluk belirtileri
gostermesiyle tanimlanir DSM-5’e gore (APA, 2013), madde
kullanim bozuklugu; maddeye tolerans gelisimi, kontrol kayb,
yogun istek ve sosyal ya da mesleki alanlarda islev kaybi
kriterleriyle tanilanmaktadir.
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Davramssal Bagimhhiklar

Son yillarda bagimlilik tanimi, sadece kimyasal
maddelere degil, davranigsal siireglere de genisletilmistir. Kumar
oynama, internet ve oyun kullanimi, aligveris, yeme, cinsellik ve
teknoloji kullanim1 gibi davramiglar, benzer ndropsikolojik
mekanizmalar1 tetikledigi i¢in bagimlilik spektrumuna dahil
edilmistir (Grant vd., 2010; Kuss & Griffiths, 2017).

Yeni Nesil Bagimhiliklar

Dijitallesme  ve  kiiresellesmenin  etkisiyle sosyal
medya, akilli telefon, gevrim ici oyun ve dijital
kumar bagimliliklari, 6zellikle gen¢ kusaklarda onemli bir halk
saglig1 sorunu haline gelmistir (Andreassen, 2015; Montag &
Walla, 2016). Bu tiir bagimliliklar, dopamin 6diil sisteminde
klasik madde bagimliliklariyla benzer tepkiler olusturmakta,
dolayistyla klinik acidan benzer miidahale gereksinimleri
dogurmaktadir (Brand vd., 2014).

3. SPOR KAVRAMI VE TANIMLARI

Spor, tarihsel siire¢ boyunca yalnizca fiziksel bir etkinlik
degil, aym1 zamanda kiiltiirel, psikolojik ve toplumsal bir olgu
olarak ele alinmistir. Modern anlamda spor, rekabet, performans,
oyun ve saglik boyutlarini igeren karmasik bir yapiya sahiptir.
Diinya Saglik Orgiitii WHO, sporu “fiziksel uygunlugu artirmak,
saghig gelistirmek, eglenmek veya yarigmak amaciyla yapilan
diizenli fiziksel aktivite” olarak tanimlamaktadir (Bull vd., 2020).
Ancak spor kavrami, disiplinden disipline farkli anlamlar
kazanmaktadir; bu nedenle sosyolojik, psikolojik ve fizyolojik
perspektiflerden ayr1 ayri incelenmesi gerekir (Coakley, 2015;
Sage ve Eitzen, 2016).

21



Beden Egitimi ve Spor Egitimi

3.1. Sporun Sosyolojik Tamimlari

Sosyolojik agidan spor, toplumsal yapi, degerler, normlar
ve gii¢ iliskileriyle yakindan baglantili bir kurumdur. Spor
sosyolojisi literatiiriinde, sporun bireysel davranislarin yani sira
sosyal biitiinlesme, kimlik olusturma ve toplumsal cinsiyet rolleri
Uzerindeki etkileri de sik¢a tartisilmaktadir (Jarvie, 2012).

Bourdieu (1984), sporu toplumsal siniflar arasi
“habitus”un bir yansimasi olarak ele almis; spor tercihleri ve
katilim bi¢imlerinin, bireyin sosyal sermayesi ve Kkiiltiirel
konumuyla yakindan iligkili oldugunu vurgulamistir. Buna gore
spor, yalnizca bir beden pratigi degil, ayn1 zamanda bir sosyal
farklilagsma aracidir.

Benzer bicimde, Guttmann (1978) modern sporun tarihsel
olarak “dindisilasma, rasyonellesme ve orgiitlenme” siiregleriyle
sekillendigini o6ne slirmiis; sporun kapitalist toplumun
degerleriyle paralel bicimde kurumsallastigini belirtmistir.
Dolayisiyla sosyolojik bakis agisi, sporun yalnizca bireysel saglik
ya da performans agisindan degil, toplumsal kimlik ve deger
sistemleri agisindan da islevsel bir alan oldugunu ortaya
koymaktadir.

3.2. Sporun Psikolojik Tanimlari

Spor psikolojisi, sporu bireyin zihinsel siirecleriyle iligkili
bir davranig alani olarak ele alir. Weinberg ve Gould (2015),
sporu “bireyin motivasyon, duygu, dikkat, 6z-yeterlik ve stres
yonetimi gibi psikolojik degiskenleriyle etkilesim halinde
gerceklesen fiziksel etkinlik olarak tanimlar.

Psikolojik yaklagima gore spor, hem ruhsal iyilik halini
artiric1 hem de bagimhilik riskini azaltici bir ara¢ olarak islev
gorebilir. Dlzenli egzersizin serotonin, dopamin ve endorfin
diizeylerini artirarak anksiyete ve depresyon semptomlarini
azalttigr kanitlanmistir (Mikkelsen vd., 2017; Biddle vd., 2019).
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Bununla birlikte, performans baskisi, beden algisi bozuklugu ve
miikkemmeliyetcilik egilimi gibi faktdrlerin, 6zellikle profesyonel
sporcularda “egzersiz bagimlihig1’” veya “asir1 antrenman
sendromu” riskini artirabilecegi de gosterilmistir (Szabo vd.,
2018).

Bu nedenle spor psikolojisi literaturd, fiziksel aktivitenin
yalnizca olumlu degil, asiriya kagtiginda olumsuz psikolojik
sonuclar da dogurabilecegini kabul eder.

3.3. Fiziksel Aktivite — Egzersiz — Spor Ayrimi

Bu ii¢c kavram siklikla birbiri yerine kullanilsa da,
literatiirde farkli anlamlar tagimaktadir. Caspersen, Powell ve
Christenson (1985) tarafindan yapilan klasik tanima gore:

o Fiziksel aktivite, enerji harcamasina yol agan tiim
viicut hareketlerini kapsar (6rnegin yiiriimek, temizlik
yapmak, merdiven ¢ikmak).

o Egzersiz, belirli bir amaca yonelik, planl, tekrarlayici
fiziksel aktiviteleri ifade eder (6rnegin kosu, ylizme,
bisiklet).

e Sporise, egzersizi icermekle birlikte genellikle
rekabet, kurallar, performans o&l¢imi ve sosyal
etkilesim boyutlarini da kapsar.

Dolayisiyla egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi;
spor ise egzersizin toplumsal ve kurumsallagsmis bi¢cimidir. Bu
ayrim, bagimlilik ¢alismalarinda da 6nem tasir; ¢linkii egzersiz
bagimlilig, cogu zaman “spor bagimlilig1” olarak yanlis
etiketlenmekte, oysa tanisal olarak daha dar bir alami ifade
etmektedir (Hausenblas & Downs, 2002).
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4. EGZERSIZ BAGIMLILIGI

Egzersiz bagimliligi, bireyin fiziksel aktiviteye yoOnelik
kontrolsiiz, tekrarlayict ve zorlayict bir sekilde katilim
gostermesi; bu davranisi stirdiirmediginde huzursuzluk, sucluluk
veya yoksunluk hissi yasamasiyla tanimlanir (Hausenblas &
Downs, 2002). Her ne kadar egzersiz genel saglik agisindan
yararli bir davranis olsa da, asirtya kagtiginda patolojik bir boyut
kazanabilir (Szabo vd., 2018).

Egzersiz  bagimliligi  kavrami ilk kez Baekeland
(1970) tarafindan ~ “kosuya  bagimli”  bireyler {izerinde
gozlemlenmis, daha sonra “pozitif bagimhlik” olarak
tanimlanmistir. Ancak 1990’lardan itibaren yapilan klinik ve
davranigsal ¢alismalar, bu durumun aslinda ciddi psikolojik ve
fizyolojik sonuglar dogurabilecegini gostermistir (Terry vd.,
2004; Berczik vd., 2012).

4.1. Klinik Ozellikleri

Egzersiz bagimlilig1 olan bireylerde su klinik belirtiler
sik¢a gozlemlenir (Szabo vd., 2018; Veale, 1995):

o Egzersiz yapma durtusiintn kontrol edilememesi

e Antrenman siklig1 ve siiresinin siirekli artmasi

o Egzersiz yapilmadiginda huzursuzluk, anksiyete ve
irritabilite

o Sosyal, mesleki veya akademik islevsellikte bozulma

e Yaralanma ya da fiziksel agriya ragmen egzersize
devam etme

Hausenblas ve Downs (2002) tarafindan
gelistirilen Egzersiz Bagimhiligi Olgegi (Exercise Dependence
Scale), bu davranisin yedi temel bilesenini tanimlar: tolerans,
yoksunluk, niyet etkisi, kontrol kaybi, zaman artis1, diger
aktivitelerin azalmasi ve devamlilik. Bu bilesenler, DSM tani
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sistemindeki madde kullanim bozukluklarinin temel kriterleriyle
biyk olglde paralellik gosterir.

4.2. DSM-5 Perspektifinden Degerlendirme

DSM-5’te (APA, 2022) egzersiz bagimliligi bagimsiz bir
tan1 kategorisi olarak yer almamaktadir. Ancak “Davranigsal
Bagimliliklar” baghig altinda degerlendirilen “Kumar Oynama
Bozuklugu”nun kriterleriyle benzer klinik dinamikler tasidigi
belirtilmektedir. Bu nedenle egzersiz bagimliligi, DSM-5
literatiiriinde “davranigsal bagimlilik prototipi” olarak kabul
edilmekte, gelecekteki tani siniflandirmalarina dahil edilmesi
onerilmektedir (Freimuth vd., 2011).

Bazi arastirmacilar, egzersiz bagimliliginin “birincil” (salt
egzersize yonelik) ve “ikincil” (6rnegin yeme bozuklugu gibi
baska bir psikopatolojinin pargasi olarak gelisen) bicimlerini
ayirmak gerektigini savunmustur (Berczik vd., 2012). Ozellikle
anoreksiya nervoza veya beden dismorfik bozuklugu olan
bireylerde goriilen asir1 egzersiz davranisinin, ikincil bagimlilik
formu oldugu distinilmektedir (Cook vd., 2013).

Norobiyolojik agidan bakildiginda, egzersiz bagimliligi
dopamin, endorfin ve endokannabinoid sistemlerinde asir
duyarlilik ve 6diill dongiisiiniin pekismesiyle agiklanmaktadir
(Raichlen, 2012). Bu mekanizma, madde bagimliliklarindaki
norokimyasal siireclerle biiyiik 6lcilide ortlismektedir.

4.3. Risk Faktorleri ve Yayginhk

Egzersiz  bagimliligi  riskini  artiran  faktorler
arasinda kisilik  6zellikleri, motivasyon  kaynaklar1 ve sosyal
cevre one c¢ikar. Aragtirmalar, yiiksek miikemmeliyetgilik,
obsesif-kompulsif egilimler ve diisiik benlik saygisinin bu
bagimliliga yatkinlik olusturdugunu gostermektedir (Bircher vd.,
2017; Lichtenstein vd., 2014).
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Spor turti de onemli bir belirleyicidir. Ozellikle
dayaniklilik sporlar1 (kosu, triatlon, bisiklet) yapan bireylerde
egzersiz bagimliligi prevalansi daha yiiksektir (Szabo vd., 2018).
Lichtenstein ve arkadaglarinin (2014) Danimarka 6rnekleminde
yaptig1 bir arastirmada, genel popiilasyonda egzersiz bagimlilig
oran1 %0,3 — 0,5 araliginda, elit sporcularda ise %3 — 7 arasinda
bulunmustur.

Tiirkiye’de yapilan calismalar da benzer egilimleri
gostermektedir. Bu c¢aligsmalarda iiniversite 6grencileri arasinda
egzersiz  bagimliligi diizeyinin  6zellikle rekabetci  spor
branglarinda anlamli bi¢cimde yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Tekkursun ve Tiirkeli 2019; Demirel ve Cicioglu, 2020).

Sonug olarak, egzersiz bagimliligi modern toplumun
“saglikli yasam” idealinin asirtya kagmig bir bigimi olarak
goriilmekte; bedensel kontrol, disiplin ve estetik normlarin baskin
oldugu kiiltiirlerde daha yaygin gozlenmektedir (Freimuth vd.,
2011; Berczik vd., 2012).

5. SPORUN DiGER BAGIMLILIKLAR UZERINE
ETKILERI

Spor, diinya saglhk orgiitii tarafindan yalnizca fiziksel
saghigr gelistiren bir etkinlik degil; ayni zamanda davranis
degisikligi, psikososyal uyum ve bagimlilikla miicadele
stireclerinde etkin bir arag olarak degerlendirilmektedir (Bull vd.,
2020). Son yillarda yapilan meta-analizler, dizenli fiziksel
aktivitenin hem madde bagimliligindan kurtulma surecinde hem
de davranigsal ~ bagimliliklarin kontroliinde  olumlu  etkiler
yarattigin1 gostermektedir (Wang vd., 2014; Zschucke, Heinz, &
Strohle, 2012).
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5.1. Spor ve Madde Bagimhiligi Rehabilitasyonu

Madde bagimlilig1 tedavisinde fiziksel aktivite ve sporun
destekleyici bir miidahale olarak kullanimi, 1980’lerden itibaren
artmistir (Brown vd., 2009). Egzersiz; dopamin, endorfin ve
endokannabinoid sistemlerinde dogal 6diil mekanizmalarini
giiclendirerek, bagiml bireylerin maddeye duydugu “craving”
(yogun istek) diizeyini azaltir (Linke & Ussher, 2015).

Wang ve arkadaslarinin (2014) Addiction
Biology dergisinde yayimlanan meta-analizi, aerobik egzersizin
amfetamin, alkol ve nikotin bagimlilig1 tedavilerinde yoksunluk
semptomlarint anlaml diizeyde azalttigin1 gostermistir. Benzer
bicimde, Zschucke ve arkadaslar1 (2012) egzersizin beyinde
dopamin D2 reseptor duyarliligmi artirarak, bagimlilik
davranmisinin  norokimyasal temellerini zayiflattigint  rapor
etmistir.

Tiirkiye’de yapilan calismalar da bu bulgular1 destekler
niteliktedir. Yayimlanan arastirmalarda, madde bagimlisi
bireylerde yiiriitillen diizenli spor programinin depresyon ve
anksiyete diizeylerinde azalma, 6z yeterlik ve sosyal uyumda artig
sagladigr Dbelirlenmistir ( Can vd. 2021; Bal Ve Aras
2020;Demirel vd 2021).

Bu sonugclar, sporun madde bagimlilig
rehabilitasyonunda hem fizyolojik hem de psikososyal bir destek
araci olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.

5.2. Sporun Sigara, Alkol ve Teknoloji Bagimlihig:
Uzerindeki Rol(

Sigara ve Alkol Bagimhihg:

Sigara ve alkol bagimliligina kars yiiriitiilen 6nleyici halk
saglig1 programlarinda sporun kullanimi oldukg¢a yaygindir.
Ussher, Taylor ve Faulkner (2014), Addiction dergisinde
yayimlanan sistematik derlemelerinde, kisa siireli egzersizlerin
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nikotin yoksunlugu belirtilerini azalttigini, sigara icme istegini
baskiladigini gostermistir.

Benzer sekilde, Brown ve ark. (2009) duzenli fiziksel
aktivitenin alkol kullanim sikligin1 azalttigim1 ve stresle bas
etmede alternatif bir 6diil sistemi olusturdugunu belirtmektedir.
Sporun sagladigi “dogal dopamin artis1”, Ozellikle alkol
yoksunlugu doénemlerinde ruh hali stabilizasyonuna katkida
bulunmaktadir (Zschucke vd., 2012).

Teknoloji ve internet Bagimlihg

Giliniimiiz toplumlarinda teknolojik gelismeler bireylerin
yasam bicimlerini koklii bicimde degistirmistir. Ozellikle
internetin  yayginlasmasi, bilgiye erisimi kolaylastirmakla
birlikte, bireylerin kullanim aliskanliklarinda kontrolsiiz ve
bagimlilik diizeyine varan davranig Oriintiilerinin ortaya
c¢ikmasina da zemin hazirlamistir (Kuss & Griffiths, 2017).
Internet bagimliligi, bireyin cevrim igi aktiviteler iizerinde
kontrollinii kaybetmesi, bu etkinliklerin sosyal, akademik ve
mesleki yagsami olumsuz etkilemesiyle tanimlanmaktadir (Young,
1998).

Teknoloji bagimlilig1 yalnizca internet kullanimini degil,
aym1 zamanda akilli telefon, sosyal medya, ¢cevrim i¢i oyun ve
dijital eglence araglarina yonelik kompulsif davraniglart da
kapsamaktadir (Anderson vd., 2017). Ozellikle gengler arasinda
sosyal medya bagimlilii, benlik saygist ve ruh sagligi tizerinde
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Twenge ve arkadaslarinin (2018)
genis Ol¢ekli aragtirmasina gore, sosyal medya kullanim siiresinin
artmasi depresif belirtiler ve yalnizlik diizeyiyle anlamli bicimde
iligkilidir.

Biligsel-davranigg1 yaklagimlar, internet bagimliligini
bireyin gercek yasam sorunlarindan kagis stratejisi olarak
degerlendirmektedir (Davis, 2001). Bu cer¢evede bagimliligin
yalmizca teknolojik araglara erisimle degil, ayn1 zamanda
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psikolojik ve sosyal faktorlerle de yakindan iliskili oldugu
vurgulanmaktadir. Ayrica, aragtirmalar teknoloji bagimliliginin
fiziksel aktivite diizeyini azalttigin1 ve uyku diizenini olumsuz
etkiledigini gostermektedir.

Son yillarda geng¢ niifusta yayginlasan internet, dijital
oyun ve sosyal medya bagimliliklari, hareketsiz yasam tarzim
artirmakta ve fiziksel aktivite diizeylerini diistirmektedir. Ancak
spor bu bagimlilik tiirleri i¢in de alternatif 6dul sistemi sunarak
potansiyel bir tedavi araci olarak degerlendirilmektedir (Kuss &
Griffiths, 2017).

Bununla birlikte dijitallesen spor kiiltiirii de yeni riskler
dogurabilmektedir. E-spor ve fitness takip uygulamalarinin agirt
kullanimi, baz1 bireylerde “dijital egzersiz bagimliligi” seklinde
yeni bir kavramin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (Sohn
vd., 2021). Ornegin adim sayac1 veya kalori takip uygulamalarina
asir1 bagimlhilik gelistirerek sayisal hedeflere ulagamadiginda
kaygit yasayan bireyler klinik literatirde rapor -edilmeye
baslanmustir.

Turkiye’de o©zellikle teknoloji ve sosyal medya
bagimhilig1 genglerde onemli bir halk sagligi sorunu haline
gelmistir. Sonug olarak, teknoloji ve internet bagimlilig1 bireysel,
toplumsal ve saglikla ilgili cok boyutlu bir sorun olarak ele
almmalidir. Bu dogrultuda egitim kurumlari, aileler ve saglik
profesyonelleri tarafindan dijital farkindalik ve 6zdenetim
becerilerinin gelistirilmesine yonelik oOnleyici stratejiler dnem
tagimaktadir.

Sporun burada sagladigi temel katki, bireylerin o6diil
arayisini ¢evrim disi, fiziksel ve sosyal etkilesim i¢eren ortamlara
yonlendirmesidir (Berczik vd., 2012).
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5.3. Sporun Davramssal Bagimhhklar i¢cin Koruyucu
Etkisi

Davranigsal bagimliliklar, genellikle stres, yalnizlik,
diisiik benlik saygis1 ve 6diil arayisi gibi psikososyal siireglerin
sonucunda ortaya ¢ikar (Grant vd., 2010). Spor, bu sireclerin
cogunu olumlu yonde diizenleyen bir faaliyet olarak koruyucu bir
rol Gstlenir.

Sistematik derlemelere gore, duzenli egzersiz yapan
bireylerde depresyon ve anksiyete oranlarinin diigmesi, problemli
internet kullanimi1 ve kompulsif aligveris gibi davranigsal
bagimliliklarin azalmasiyla iligkilidir (Biddle vd., 2019; Li vd.,
2021).

Ayrica, sporun sundugu sosyal destek, 6z
disiplin ve basar1 hissi, bireyin psikolojik dayanikliligini artirarak
bagimliliga yonelme riskini azaltir. Eime ve arkadaslarinin
Avustralya’da 10.000 yetiskin iizerinde yiiriittiikleri boylamsal
arasgtirma, spor katiliminin 6znel iyi olus, sosyal baglilik ve yasam
doyumunu artirdigin1 géstermistir (Eime vd., 2013).

Sonug olarak, sporun davranigsal bagimliliklar tizerindeki
etkisi ¢ift yonliidiir: diizenli, olgiilii katillm koruyucu bir
faktorken; asir1 ve kontrolsliz katilim (Ornegin egzersiz
bagimlilig1) yeni bir risk alani olusturabilir. Bu nedenle sporun
bagimlilikla miicadelede kullanimi, denge, profesyonel
rehberlik ve bireysellestirilmis programlar cercevesinde
degerlendirilmelidir.

6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, bagimlilik ve spor arasindaki ¢ok yonli
iliskiyi ele almis; bagimhiligin tarihsel, tiirsel ve psikolojik
boyutlarin1 inceleyerek, sporun hem koruyucu hem de risk
olusturucu islevlerini tartismistir. Bulgular, literatiirde yer alan
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giincel arastirmalarla tutarli bi¢imde, sporun genel olarak
bagimlilikla miicadelede 6nleyici ve rehabilite edici bir  rol
oynadigmni; ancak asiriya kac¢tiginda kendisinin de bagimliliga
dontisebilecegini gostermektedir (Hausenblas & Downs, 2002;
Szabo vd., 2018; Zschucke vd., 2012).

Bagimlilik kavrami tarihsel olarak ahlaki zayiflik olarak
gorilurken, gunimizde biyopsikososyal bir bozukluk olarak
tanimlanmaktadir (Volkow & Koob, 2015; West & Brown,
2013). Bu yaklasim, madde bagimliliginin yani sira davranissal
bagimliliklarin da benzer noropsikolojik mekanizmalarla
aciklanabilecegini ortaya koymustur. Ozellikle teknoloji, sosyal
medya ve kumar gibi yeni nesil bagimliliklar, dopamin temelli
odiil sisteminin asir1 uyarimiyla karakterizedir (Brand vd., 2019;
Montag & Walla, 2016).

Sporun bu tiir bagimliliklara kars1 koruyucu etkisi, beyin
odil sistemini dogal yollarla aktive etmesi, psikolojik esenligi
artirmasi Ve sosyal etkilesim saglamasiyla iligkilidir (Linke &
Ussher, 2015; Biddle vd., 2019). Ozellikle geng bireylerde sporun
sagladig1 yapilandirilmis sosyal ortamlar, riskli davraniglardan
uzaklagma ve benlik saygis1 gelistirme agisindan 6nemli bir islev
ustlenmektedir (Eime vd., 2013).

Bununla birlikte, egzersiz bagimliligt  6rneginde
goriildiigii lizere, sporun kendisi de bagimlilik dongiisiiniin bir
pargasi haline gelebilmektedir. Bu durum, modern toplumda “fit
olma”, “performans artirma” ve “beden estetigi” gibi kiiltiirel
ideallerin asir1 i¢sellestirilmesiyle iligkilidir (Freimuth vd., 2011;
Berczik vd., 2012). Dolayisiyla sporun olumlu etkilerinden
yararlanabilmek icin denge, ol¢ulilik ve profesyonel

rehberlik ilkeleri temel alinmalidir.
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6.1. Politika ve Uygulama Onerileri

1. Bagimhlikla Miicadele Programlarinda Sporun
Entegrasyonu:
Saglhik Bakanligi ve yerel yonetimlerin, madde
bagimlilig1 rehabilitasyon merkezlerinde spor temelli
psiko-sosyal — mudahaleleri  sistematik  bicimde
uygulamalar1 onerilir.

2. Okul Temelli Onleme Programlari:

Ortadgretim diizeyinde Ogrencilerin haftalik diizenli
fiziksel aktiviteye katilimin1 artiran programlar,
ozellikle teknoloji ve sosyal medya bagimliligini
azaltmada etkili olabilir (Kim ve Lee, 2022).

3. Profesyonel Sporcularda Psikolojik izleme:

Elit sporcularda egzersiz bagimliligi riski yiiksek
oldugundan, spor psikologlarinin diizenli
degerlendirme yapmasi1 ve farkindalik egitimlerinin
yayginlastirilmas: gerekmektedir (Lichtenstein vd.,
2014).

4. Toplumsal Bilinclendirme Kampanyalari:

Diinya Saghk Orgiitine gore; sporun yalnizca
performans degil, saglik ve yasam kalitesi odakli bir
etkinlik olarak goriilmesini tesvik eden medya ve
egitim c¢alismalari, riskli egzersiz davranislarinin
onlenmesine katki saglayabilir (Bull vd., 2020).

6.2. Sonug

Genel olarak, sporun bagimlilikla iligkisi ikili bir
karaktere sahiptir:

« Olcllu, duzenli ve sosyal destekli spor etkinlikleri
bireyi bagimliliklardan korur,
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e Asiri, kontrolsiiz ve digsal motivasyonla yapilan spor
ise yeni bir bagimlilik bigimine zemin hazirlayabilir.

Dolayisiyla sporun bagimlilikla miicadelede etkin
bi¢imde kullanilabilmesi, multidisipliner bir yaklasim gerektirir.
Psikologlar, spor bilimciler, hekimler ve sosyal hizmet
uzmanlarinin ortak calismasiyla gelistirilecek programlar,
bagimliligin 6nlenmesi ve tedavisinde kalic1 bagar1 saglayabilir.
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TUKENMISLIK OLGUSUNUN SPOR
BAGLAMINDA iNCELENMESI

Seval YALCIN!?
Esen GUNGOZ2
Ali Dursun AYDIN?

1. GIRIS

Tiikkenmisglik kavrami ilk olarak Freudenberger’in (1974)
yogun talepler altinda ¢alisan bireylerde gozlemledigi fiziksel ve
duygusal yipranma durumunu tanimlamasiyla literatiire girmistir.
Daha sonra Pines ve Aronson (1988), tilkkenmisligi yalnizca is
ortamiyla sinirli olmayan, bireyin anlam arayisi ve duygusal
enerjisiyle iliskili daha genis bir siire¢ olarak ele almistir.
Tiikenmiglik aragtirmalarinin  gelismesiyle birlikte Shirom
(2003), bu olguyu kisinin enerji kaynaklarmmin zaman iginde
tilkenmesiyle agiklayan modern bir bakis agis1 ortaya koymustur.

Tiikkenmislik kavrami, sosyal bir sorun olarak ele alinmis
ve zamanla sistematik bigimde incelenmeye baslanmistir
(Maslach vd., 2001). Ancak bu kavramin tam olarak neyi ifade
ettigine dair arastirmacilar uzun silire ortak bir noktada
bulusamamistir. Bunun temel nedeni, tiikenmislik teriminin farkl
disiplinlerde c¢esitli anlamlarda kullanilmasidir. Maslach’a gore
tiikenmislik, gii¢lii bir etkiye sahip bir kavramdir ve insanlar bunu
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Yoneticiligi Anabilim Dali, ORCID: 0000-0001-7386-8490
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kendi kisisel yasantilariyla kolayca iligkilendirebilmektedir
(Hock, 1988).

Tilkenmislik, bireyin isiyle baglantili deneyimlerinin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan davramigsal ve duygusal bir
uyumsuzluk durumu seklinde degerlendirilebilir. Maslach (1982)
ile Schwab ve arkadaslar1 (1986), tiikenmisligin ii¢ boyuttan
olustugunu ifade etmektedir: duygusal tilkkenme, duyarsizlagsma
ve kisisel basar1 duygusunun azalmasi. Duygusal tiikenme,
bireyin isine yonelik hissettigi yipranmighk ve enerjinin
tikenmesi hissini kapsayan temel bir boyut olarak ©ne
¢ikmaktadir (Schwab vd., 1986). Duygusal olarak tlikenen
bireyler, islerine uyum = saglayamayacaklar1  algisina
kapilmaktadir. Duygusal tiikenmislik c¢ok yonlii bicimde
tanimlanan bir kavram olup tiikkenmislik deneyimlerini agiklarken
en sik basvurulan boyuttur. Bu nedenle literatiirde genis sekilde
arastirilmis  ve detayli bicimde analiz edilmistir. Ancak
tiikenmislik yalnizca duygusal tilkenme {izerinden ele alinirsa,
olgunun biitiinsel yapis1 gézden kagabilir (Maslach vd., 2001).

Bu yaklasimlar  spor  alanina  uyarlandiginda,
tilkenmisligin yiiksek performans gerektiren sportif ortamda da
benzer bigimlerde ortaya ¢iktigr goriilmektedir. Nitekim sporcu
tilkenmisligine iliskin giincel incelemeler, asir1 antrenman
yiikleri, rekabet baskis1 ve siiregen performans taleplerinin
sporcularda duygusal ve fiziksel tilkenmeye yol acabilecegini
gostermektedir (Gustafsson, Hassmén & Hassmén, 2011). Bu
boliimde tiikenmislik kavrami spor baglaminda ele alinarak,
sporcularda  tiikenmiglik  siirecinin ~ temel  Ozellikleri
degerlendirilecektir.

2. TUKENMISLIK

Tiikenmislik kavrami, ¢alisma hayatinda bireylerin
karsilastigi giicliikler ile psikolojik yipranma siirecleri arasindaki
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iligkiyi aciklamak i¢in uzun yillardir aragtirmacilarin dikkatini
cekmistir. Tarihsel olarak kavramin ilk izlerine Shakespeare’in
1599 yilinda yazdig1 The Passionate Pilgrim adli eserde ve daha
sonra Greene’nin 1961 tarihli “Bir Tiikenmislik Olay1”
romaninda rastlanmasi, tiilkenmigligin erken donemlerde bile
heyecan kayb1 ve yogun yorgunluk gibi olgular1 ifade etmek i¢in
kullanildigin1 gostermektedir (Maslach vd. 2001).

Ingilizcede “burnout” olarak adlandirilan ve Tiirkgede
yaygin bicimde “tiikenmislik” seklinde karsilik bulan kavram,
hem bireysel hem de orgiitsel diizeyde ¢aligma yagamini olumsuz
etkileyen onemli bir olgu niteligindedir. Bu kavram, 1970’li
yillarda Amerika Birlesik Devletleri’nde 0Ozellikle miisteri
hizmetleri alaninda ¢alisan bireylerin deneyimledigi mesleki

¢Okiintilyli tanimlamak amaciyla ortaya atilmistir (Sirgevil,
2006).

Modern donem aragtirmalari, tiikenmisligin 6zellikle
yogun kisiler arasi etkilesim gerektiren mesleklerde daha belirgin
sekilde ortaya ¢iktigin1 gostermektedir. Literatiirde tiilkenmislik,
uzun siireli ig stresinin bir sonucu olarak gelisen; duygusal
tikenme, ise kars1 olumsuz tutum ve mesleki yeterlik duygusunda
azalma ile karakterize edilen bir sendrom olarak
tanimlanmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Kavramin farkli is
kollarinda farkli bicimlerde deneyimlenmesi, arastirmacilar
arasinda bir donem tanim birligi konusunda goriis ayriliklarina
neden olmugstur. Maslach, tilkenmisligin bireylerin kisisel yasam
deneyimleriyle kolaylikla iligkilendirebildigi giiglii bir kavram
oldugunu ve bu nedenle genis bir kullanim alanma sahip
bulundugunu belirtmektedir (Hock, 1988).

3. TUKENMISLiGIN TEMEL BiLESENLERI

Tiikenmislik, calisanlarin siirekli kisiler arasi taleplerin
yogun oldugu is ortamlarinda yasadigr stres birikiminin
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sonucunda ortaya ¢ikan c¢ok boyutlu bir sendromdur. Stres,
organizmanin fiziksel ve psikolojik sinirlarinin tehdit edilmesi ya
da zorlanmas1 sonucunda ortaya ¢ikan bir gerginlik durumudur.
Birey, bir tehlike ile karsilastiinda kendini korumaya yonelik
tepki gelistirmeye calisir. Tehlike dogrudan miicadele
edilebilecek nitelikteyse “savasma”, edilmediginde ise “kagma”
egilimi gosterir. Bu tehdit algisi karsisinda insan bedeninde ve
psikolojik yapisinda ¢esitli fizyolojik ve biligsel siirecler es
zamanli olarak devreye girer (Baltas ve Baltas, 1997). Literaturde
en yaygin kabul goren model, Maslach ve Jackson’in (1981)
gelistirdigi iic boyutlu tiikkenmislik yapisidir. Bu modele gore
tilkkenmislik; calisanlarin duygusal enerjisinin azalmasiyla ortaya
¢ikan duygusal tikenme, hizmet verilen kisilere kars1 olumsuz,
uzaklastiric1 ve nesnelestirici tutumlari ifade eden duyarsizlasma
ve kisinin igindeki yeterlilik ve basari hissinin zayiflamasiyla
karakterize edilen Kkisisel basarida azalma boyutlarindan
olusmaktadir.

Bu {i¢ boyut farkli meslek gruplarinda yapilan
arastirmalarda da dogrulanmistir. Schwab, Jackson ve Schuler’in
(1986) egitim c¢alisanlar1 iizerinde yiiriittiigli c¢alismada
tilkkenmisligin 6zellikle rol catismasi, diisiik ozerklik, yetersiz
sosyal destek ve beklentilerin karsilanmamasi gibi orgiitsel
faktorlerle yakindan iligkili oldugu; bu durumun is doyumunda
azalma, meslekten ayrilma niyeti ve performans disiisii gibi
sonuglara yol actig1 belirtilmistir.

Jackson ve Maslach’in (1982) polis memurlar1i ve
aileleriyle yirittiikleri caligma ise tlikenmisligin yalnizca is
ortamini etkilemekle kalmadigini, aym1 zamanda bireyin aile
iliskilerine de yansidigini gostermistir. Arastirmada duygusal
tikenme duzeyi ylksek olan polis memurlarinin eve daha gergin,
ofkeli ve ice kapanmis bicimde dondiikleri; aile i¢i katilimin
azaldigr ve evlilik doyumunun diistiigii rapor edilmistir. Bu
bulgular tiikkenmisligin bireyin yasaminin hem is hem de 6zel

44



Beden Egitimi ve Spor Egitimi

alanlarinda 6nemli sonuglar dogurabilecegini goOstermesi
bakimindan literatiirde 6nemli bir yere sahiptir.

4, TUKENMISLIK GELISIMINDE BIREYSEL
DEGISKENLER

Tiikenmisligi agiklayan bireysel unsurlar arasinda
demografik o6zellikler, kisilik yapisi, egitim ge¢cmisi ve is
ortammna yonelik tutumlar Onemli bir yer tutmaktadir. Bu
unsurlar, bireyin is yasaminda yiikiimliiliiklere nasil tepki
verdigini ve stres karsisindaki dayanikliligini belirlemektedir.
Yapilan arastirmalar yas degiskeninin titkenmislik tizerinde etkili
olabilecegini  goOstermektedir; 6zellikle geng calisanlarin
tilkkenmiglik diizeylerinin ileri yastaki calisanlara gore daha
yiksek olma egiliminde oldugu belirtilmigtir. Cinsiyet
degiskenine iliskin bulgular farklilik gostermekle birlikte, bazi
calismalarda erkeklerin duyarsizlagsma, kadinlarin ise duygusal
tikenme boyutunda daha yiiksek diizeyler gosterdigi
bildirilmistir. Bu durumun toplumdaki cinsiyet rollerine iliskin
beklentilerden kaynaklanabilecegi ifade edilmektedir (Maslach
vd.2001). Tikenmislik olgusuna iliskin Dbelirtiler oldukca
cesitlidir. Bu durumu deneyimleyen birey, mesleki doyumunun
azaldigimmi ve siirekli bir zihinsel-fiziksel yorgunluk yasadigini
gbzlemler. Buna ek olarak, ise gitmekten kacinma egilimi
gosterir; tahammiul dizeyinde belirgin bir azalma, 6zguvende
sarsilma ve benlik algisiyla ortiismeyen davranis oriintiileri ortaya
cikabilir (Kirlangic ve Olcay, 1995). Ote yandan medeni
durumun da bir etken olabilecegi, evli ve ¢cocuk sahibi bireylerin
daha diisiik tiikenmislik seviyeleri bildirdigi goriilmiistiir (Cordes
ve Dougherty, 1993).

Kisilik yapisi da tiikenmisligin ortaya ¢ikisinda 6nemli bir
rol oynamaktadir. Giinliik yasamdaki etkinliklere katilim,
degisimlere uyum saglama ve olaylar iizerinde kontrol hissi
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acisindan daha c¢ekingen ya da diisik dayanikliliga sahip
bireylerin duygusal tiikenme boyutunda daha fazla zorlandiklari
rapor edilmistir. Ozellikle kisisel basar1 hissini siirdiirmekte
gliclik yasayan bireylerde tlikenmiglik diizeyinin yiikseldigi
gorilmekte, ayrica 6z saygi eksikligi ile tiikenmisligin tiim
boyutlar1 arasinda anlamli iligkiler bulundugu ifade edilmektedir
(Maslach vd.2001). Calisanlar tiikenmislige gotiiren etmenlerin
yogun oldugu orgiitsel ortamlarda, farkli kisilik Ozelliklerine
sahip bireyler bu durumdan farkli diizeylerde etkilenir. Bazi
calisanlar, kisisel 6zelliklerinin sagladigi dayaniklilik sayesinde
olumsuz kosullar1 gérmezden gelebilmekte veya bu kosullardan
daha smirli bigimde etkilenebilmektedir. Buna karsin, bazi
bireyler i¢in ayn1 olumsuzluklar cok daha yogun algilanmakta ve
orgiitsel faktorlerin etkisi gereginden fazla hissedilebilmektedir.
Bireylerin stres yaratan uyaranlari algilama bigimleri ile bu
uyaranlarla basa ¢ikma becerileri arasinda belirgin farkliliklar
bulunmaktadir. Her bireyin tiikkenmislik yasama potansiyeline
sahip oldugu kabul edilmekle birlikte, belirli kisisel 6zelliklere
sahip c¢alisanlarin bu riski digerlerine kiyasla daha yiiksek
diizeyde tasidigi belirtilmektedir. Bu risk artirici 6zellikler
arasinda A tipi kisilik yapisi, dis kontrol odagina sahip olma,
empati ve duygusal diizenleme becerilerinin yetersizligi ile
gercekci olmayan beklentilere sahip olma gibi nitelikler yer
almaktadir (Torun, 1997). Bu sonuglar, kisilik 6zelliklerinin
tiikenmislige kars1 duyarlilig1 artirabilecegini gostermektedir.

Egitim diizeyine bakildiginda, bireylerin egitim
geemisleri dogrultusunda isten beklentilerinin ve ise yiikledikleri
anlamin degistigi goriilmektedir. Egitim seviyesi yiikseldikce
calisanlar, yaptiklar1 isin yalmizca maddi c¢iktilarniyla degil,
topluma sagladigi katkilarla da ilgilenmekte ve bu durum beklenti
diizeylerini artirmaktadir. Bununla birlikte, yiiksek egitimli
bireylerde yeterlilik duygusunun zayiflamasi ya da yaptig1 iste

bekledigi etkiyi yaratamadigini diisiinmesi, tiikenmislige yol
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acabilmektedir. Egitim siirecinin bireyin aile ortami, imkanlari ve
mesleki hedefleri dogrultusunda sekillendigi, bu nedenle egitim
diizeyindeki artisin ¢alisanlarin islerine iligkin taleplerini ve statii
beklentilerini yiikselttigi belirtilmistir (Biilbiil 2012).

Ise yonelik tutumlar da tiikkenmisligi etkileyen bireysel
faktorler arasinda yer almaktadir. Calisanlarin islerinden ytiksek
beklentiler iginde olmalari, hedefledikleri basariya ulagmak i¢in
yogun ¢aba sarf etmelerine neden olabilir. Ancak bu ¢abalarin
karsiliginin alinmamasi durumunda Once duygusal tiikenme,
devaminda ise duyarsizlasma gelisebilmektedir (Maslach
vd.2001). Ayrica ¢alisanlarin kendi yetenekleriyle is hayatina dair
beklentileri arasinda uyumsuzluk olmasi da tiikkenmislige sebep
olabilir. Meslege baslangigta c¢ok idealist hedefler koyan
bireylerin c¢alisma ortamindaki kosullar1 disiindiigii  gibi
degistiremediklerini fark ettiklerinde kendilerini yetersiz
hissettikleri ve basarisizlik algisina kapildiklart belirtilmistir
(Schwab vd.1986). Benzer sekilde, bireylerin iste karsilastiklar
deneyimlerle baslangigtaki  beklentileri arasindaki  fark
biiytlidiikge titkenmislik riskinin arttig1, bu nedenle kargilanmamis
beklentilerin de tiikenmisligin 6nemli bir kaynagi olabilecegi
ifade edilmektedir (Cordes ve Dougherty, 1993).

5. TUKENMISLiGIN PSIKOLOJiK SONUCLARI

Tiikkenmislik sendromu psikolojik agidan en belirgin
etkilerini duygusal islevlerde ortaya koymaktadir. Maslach ve
Jackson’in (1981) {i¢ boyutlu modeline gore tiikkenmisligin temel
bilesenleri olan duygusal tikenme, duyarsizlasma ve Kkisisel
basar1 duygusunda azalma, calisanlarin ruhsal iyilik halini
dogrudan etkilemektedir. Duygusal tiikenme diizeyinin
yukselmesi, bireyde surekli yorgunluk hissi, duygu diizenlemede
zorlanma ve isle ilgili stres kaynaklarina karsi hassasiyetin
artmas1 gibi etkiler yaratmaktadir. Arastirmalar, tiikenmisligin
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anksiyete ve depresyon belirtileriyle iligkili oldugunu, duygusal
tikenmenin Ozellikle depresif duygu durumunun gugli bir
yordayicist oldugunu gostermektedir (Shirom, 2003).

Tikenmislik yasayan bireylerde goriilen psikolojik
belirtiler, diger belirti tiirlerine kiyasla daha az belirgin olmakla
birlikte; sinirlilik, davramislarda saldirganlik ve huzursuzluk
dikkat ceken gostergeler arasinda yer almaktadir. Bu durum,
bireyin hem aile yagsaminda hem de is ortaminda kolaylikla fark
edilebilmektedir. Psikolojik semptomlarin 6zellikle tiikenmislik
diizeyi agir olan kisilerde ¢evreye daha yogun bicimde yansidigi
goriilmektedir. Tiikkenmiglik olgusunda olumsuz duygulanimin
baskin oldugu, olumlu duygularin ise belirgin bicimde azaldigi
ifade edilmektedir (Ozkan, 2012).

Duyarsizlagma boyutu ise bireyin hizmet verdigi kisilere
kars1 mesafe koymasi ve olumsuz tutumlar gelistirmesiyle
baglantilidir. Bu siire¢, calisanlarin kendilerini is ortamindan
psikolojik olarak wuzaklagtirmasina ve duygu uyusmasi
(emotional numbing) benzeri tepkilerin ortaya ¢ikmasina yol
acmaktadir (Leiter & Maslach, 2004). Kisisel basarida azalma
yasayan bireylerde ise 06zsaygi diisiisii, yetersizlik diisiinceleri
ve basarisizlik algis1 belirginlesmekte, bu durum kisinin mesleki
kimligini olumsuz etkilemektedir (Maslach, Schaufeli & Leiter,
2001). Tikenmisligin psikolojik sonuglarmin yalnizca is
ortamiyla smirli olmadigi da gosterilmistir. Jackson ve
Maslach’in (1982) polis memurlari ile gerceklestirdigi arastirma,
duygusal tiikenme diizeyi ylikseldik¢e bireylerin ev ortaminda
daha gergin, huzursuz ve ice kapanik davraniglar sergiledigini;
bunun da aile i¢i iletisimde bozulmaya yol agtigini ortaya
koymustur. Bu bulgular, tiikenmisligin psikolojik etkilerinin
bireyin yasaminin farkli alanlarina yayilan ¢ok boyutlu bir siire¢
oldugunu gostermektedir.
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6. TUKENMISLIGIN FiZIKSEL SONUCLARI

Tiikenmislik, uzun siireli stresin etkisiyle ortaya ¢ikan
fiziksel belirtilerle sik¢a iliskilendirilmistir. Maslach, Schaufeli
ve Leiter (2001), duygusal tiikenmenin bireylerde kalic1 enerji
kayb, fiziksel dayaniklilikta azalma ve genel bir gii¢siizliik hissi
Olusturdugunu belirtmektedir. Bu durum zamanla kisinin hem is
hem de giinliik yasam aktivitelerini siirdiirme kapasitesinde
diisiise yol acabilmektedir. Tiikkenmisligin fizyolojik sonuglarina
iliskin aragtirmalarda, stres yanit sisteminin kronik aktivasyonu
nedeniyle bas agrisi, kas gerginligi, boyun-sirt agrilar1 ve uyku
diizensizliklerinin yaygin oldugu gosterilmistir (Shirom, 2003).
Ayn1 zamanda gastrointestinal sikayetler, bagisiklik sisteminde
zayiflama ve stresle iligkili fiziksel yakinmalarin artmasi da
tikenmislik yasayan bireylerde sik gbzlenen sonuglar arasinda
yer almaktadir. Bu bulgular tilkenmisligin yalnizca duygusal ve
zihinsel siireglerle sinirli kalmadigini; fizyolojik sistemleri
etkileyen, genis kapsamli bir stres yiikii olusturdugunu ortaya
koymaktadir.

7. TUKENMISLiGIN DAVRANISSAL
SONUCLARI

Tiikenmislik, calisanlarin is davraniglarinda ve gorev
performanslarinda belirgin degisiklikler ortaya g¢ikarmaktadir.
Maslach ve Jackson (1981), duygusal tilkenme ve duyarsizlagsma
diizeyi yiikseldikge bireylerin iglerine yonelik ilgisinin azaldigini,
motivasyonlarmin  distiigiini  ve gorev performansinin
geriledigini belirtmistir. Bu durum bireyin ise karst duygusal
uzaklagmasina neden olarak isten kopma, is gorevlerinde
isteksizlik ve caligma disiplininde bozulma gibi sonuglar
dogurabilmektedir. Schwab, Jackson ve Schuler (1986)
tarafindan yapilan arastirma ise tilkkenmislik diizeyinin artmasiyla
cabada azalma, is doyumunda diisiis, Orgiitsel baglilikta
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zayiflama ve ise yonelik sorumluluklarin yerine getirilmesinde
aksama  gorildiigiinic  ortaya koymustur. Tiikenmisligin
davranigsal yonii ayrica devamsizlik, ise ge¢ gelme ve isten
ayrilma niyetinin artmasi gibi somut is davranislarina da
yansiyabilmektedir. Bu bulgular tiikkenmisligin, calisanlarin is
ortamindaki davranig Oriintiilerini olumsuz yonde etkileyen ve
uzun vadede orgiitsel isleyisi de zayiflatabilen 6nemli bir siireg
oldugunu gostermektedir.

8. SPORCU TUKENMISLIiGi: KAVRAMSAL
CERCEVE VE KURAMSAL YAKLASIMLAR

Tilikenmislik, ani bi¢cimde ortaya c¢ikan bir durumdan
ziyade, zaman igerisinde gelisen ve yalnizca bireyi degil; ailesini,
yakin ve sosyal c¢evresini, yiiz yilize hizmet veren meslek
gruplarini, akademik egitim siirecindeki Ogrencileri ve spor
egitimi alan sporcular1 da etkileyen ¢ok boyutlu bir olgudur
(Kiiciikstileymanoglu  ve Egilmez, 2013). Diger yasam
alanlarinda oldugu gibi spor baglaminda da bireylerin zaman
icerisinde degisen davranig Oriintiilerini anlamak ve bu
degisimlerin nedenlerini agiklamak amaciyla arastirmacilar
tilkkenmiglik olgusuna yogunlagsmistir. Sporda tiikenmislik,
bireyin uzun siireli ve yogun bir fiziksel aktiviteye katilimi
sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik maliyetlerin biitlinii
olarak tanimlanmaktadir (Raedeke & Smith, 2001). Profesyonel
sporcular arasinda yaygin bigimde gozlenen psikolojik sorunlarin
basinda gelen tikenmiglik sendromu, literatiirde “sporcu
tiikenmigligi” ve “asir1 antrenman sendromu” kavramlariyla da
ifade edilmektedir. Spor baglaminda tiikenmislik kavraminin
sistematik bicimde incelenmesi ise ilk kez Thomas D. Raedeke
tarafindan gergeklestirilmistir (Kelecek, 2022).

Sporcu tiikenmisligi, yogun antrenman yikii, rekabet
baskis1 ve siirekli performans beklentileri altinda gelisen; fiziksel,
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duygusal ve motivasyonel tiikenme ile karakterize edilen cok
boyutlu bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Smith, 1986; Silva,
1990; Raedeke, 1997). Spor biliminde tiikenmislik kavramina
yonelik ilk sistematik yaklagimlardan biri Smith’in (1986)
biligsel-duygusal modelidir. Bu modele gore sporcu tiikenmisligi,
sporcularin karsilastiklari taleplerin kisisel kaynaklarini agmasi
sonucu ortaya c¢ikan duygusal ve psikolojik bir yipranma
siirecidir. Silva (1990) ise tilkenmisligi asir1 antrenmanla
iliskilendirerek, fiziksel ylklenmenin zamanla psikolojik
tikenmislik  belirtilerine  doniistiigiinii  ileri  slirmiistir.
Motivasyon temelli yaklasimlardan biri olan Raedeke’nin (1997)
modelinde ise sporcu tiikkenmisligi 1ii¢ temel bilesenle
aciklanmaktadir: duygusal/fiziksel tiikenme, basar1 hissinde
azalma ve spora yonelik uzaklasma. Bu yapinin calisanlardaki
genel tiikenmislik modeliyle benzerlik gdsterdigi ve spor alanina
uyarlanmis bir bigimini temsil ettigi belirtilmistir. Buna ek olarak
Gould, Tuffey, Udry ve Loehr (1996) tarafindan yapilan nitel
arastirmalar, 6zellikle geng sporcularda tilkkenmisligin uzun siireli
stres, yiiksek beklenti baskisi ve basarisizlik korkusu ile iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Bu kuramsal yaklasimlar birlikte
degerlendirildiginde sporcu tiikkenmisliginin yalnizca fiziksel bir
titkenme durumu olmadigi; psikolojik, cevresel ve motivasyonel
etkenlerin etkilesimiyle gelisen cok boyutlu bir siire¢ oldugu
anlagilmaktadir.

9. SPORCULARDA TUKENMISLIGIN
NEDENLERI

Sporda tiikenmislik; sporcunun daha once keyif aldigi,
haz duydugu sportif etkinliklerden giderek daha az doyum almasi,
spordan uzaklagmasi ve katilim gostermede isteksizlik yasamasi
gibi durumlar1 kapsamaktadir (Ozcosan, 2018).
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Sporcularda tiikenmigligin ortaya ¢ikmasinda birden fazla
psikolojik, ¢evresel ve fiziksel etkenin etkilesim halinde oldugu
goriilmektedir. Smith’in (1986) bilissel-duygusal modeline gore
tilkkenmislik, sporcunun karsilastigi cevresel taleplerin kisisel
kaynaklarini asmasiyla iliskilidir. Bu modele gore yogun rekabet
baskisi, yliksek performans beklentileri, hata yapma korkusu ve
degerlendirilme kaygisi sporcularda stres tepkilerini artirarak
tilkkenmislik siirecini baslatabilir. Benzer sekilde Silva (1990),
tikenmigligin nedenlerinden biri olarak asir1  antrenman
yiiklenmesini  vurgulamis; fiziksel yiiklenmenin zamanla
psikolojik yorgunluk, motivasyon kaybi ve performans diisiisiiyle
birleserek tiikenmislige zemin hazirladigini 6ne stirmiistiir.

Tikenmislik nedenlerine iligkin nitel ve nicel
arastirmalar, spor c¢evresindeki sosyal ve orgiitsel etkenlerin de
onemli rol oynadigin1 gostermektedir. Gould, Tuffey, Udry ve
Loehr (1996), gen¢ sporcular iizerinde yaptiklar1 calismada
tikenmisligin  6zellikle yiliksek beklenti baskisi, basari
zorunlulugu, yogun programlar ve sporcunun kontrol alaninin
siirli oldugu durumlarla iligkili oldugunu belirtmistir. Cresswell
ve Eklund (2006) ise profesyonel takim sporcular1 iizerinde
yuriittiikleri arastirmada rol belirsizligi, sosyal destek yetersizligi,
takim i¢i ¢atigmalar ve antrenor ile iligkilerde yasanan stresin
tikenmisligi onemli Olgiide artirdigini  bildirmistir. Ayrica
motivasyonel faktorlerin de kritik oldugu; 6zellikle igsel
motivasyonun zayiflamasi, sporda anlam ve deger kaybi ve
zorunlu katilim hissinin titkenmislik riskini yiikselttigi Raedeke
(1997) tarafindan ifade edilmistir.

Bu bulgular birlikte ele alindiginda sporcularda
tilkkenmisligin tek bir nedenden kaynaklanmadigi; fiziksel
yiiklenme, psikolojik baski, sosyal cevre ve Orgiitsel yap1 gibi
coklu etkenlerin bir araya gelmesiyle gelisen karmasik bir siireg
oldugu anlagilmaktadir.
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10. SPORCULARDA TUKENMISLIiGIN
BELIRTIiLERi / BOYUTLARI

Sporcularin performansindaki diistislerin ya da sporu
birakma egilimlerinin arka planinda yer alan 6nemli etkenlerden
biri olarak degerlendirilen tiikenmislik kavrami, spor ortami ve
sporla iligkili meslek alanlarinda giderek daha fazla arastirilmaya
baslanmigtir. Spor tiikenmisligi; sporcularda depresif duygu
durumunun, stres diizeyinin artmasina ve sonug olarak spordan
uzaklasma ya da sporu tamamen birakmaya kadar uzanan bir
stire¢ yaratabilmektedir (Turan ve Paktas, 2021).

Sporcu tiikenmisligi alaninda en yaygin kabul goren yap1
Raedeke’nin (1997) ortaya koydugu ii¢ boyutlu modeldir. Bu
modele gore tiikenmislik; duygusal ve fiziksel tilkenme, basari
hissinde azalma ve spora yonelik uzaklasma olmak iizere ii¢ temel
bilesenden olusmaktadir. Duygusal ve fiziksel tikenme,
sporcularda kronik yorgunluk, enerji diislikliigli, antrenmana
yonelik isteksizlik ve toparlanmada gucluk gibi belirtilerle
kendini gosterir. Goodger, Gorely, Lavallee ve Harwood’un
(2007) meta-analizinde bu boyutun sporcu tiikkenmisliginin
merkezinde yer aldig1 ve cogu ¢alismada en baskin bilesen olarak
rapor edildigi bildirilmistir. Benzer sekilde, Lemyre, Roberts ve
Stray-Gundersen (2007) da elit sporcular lizerinde yaptiklar
caligmada duygusal yorgunluk ve motivasyonel tlikenmenin
tiikkenmislik siirecinin temel gostergeleri oldugunu belirtmistir.

Modelin ikinci bileseni olan basar1 hissinde azalma,
sporcunun  performansiyla ilgili 6z degerlendirmesinde
olumsuzluk yasamasi ve kendini yetersiz hissetmesiyle iliskilidir.
Gustafsson, Hassmén ve Hassmén (2011) tarafindan yapilan
sistematik derleme, tiikenmislik yasayan sporcularda kisisel
basari1 algisinin zayifladigini ve bunun performans beklentilerinin
karsilanamamasiyla daha da derinlestigini gostermistir. Bu boyut,
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sporcunun ¢abasini  degerli gOérmemesi ve hedeflerine
ulagsamayacagina dair inancinin artmasiyla iligkilidir.

Ucgiincii bilesen olan spora kars1 uzaklasma, sporcunun
spora yonelik tutumlarinda olumsuzlagma, sporu bir yiik olarak
gérme veya duygusal kopus yasama seklinde ortaya ¢cikmaktadir.
Cresswell ve Eklund’un (2006) profesyonel takim sporculari
tizerinde yaptig1 aragtirma, tiikkenmislik yasayan bireylerde spora
yonelik ilgide belirgin bir azalma, antrenman ortamindan
uzaklasma istegi ve sosyal geri ¢ekilme egilimlerinin
goriildiigiinii ortaya koymustur. Raedeke’nin (1997) vurguladigi
bu boyut, tikenmislik siirecinin sporcunun spora bagliligini
zayiflattigin1 ve zamanla sporu tamamen birakma niyetine yol
acabilecegini gostermektedir.

Bu calismalar birlikte degerlendirildiginde sporcularda
tikenmisligin tek bir belirtiyle agiklanamayacagi; duygusal-
fiziksel tiikenme, basar1 hissinin zayiflamasi ve spora karsi
olumsuzlagsmanin bir arada bulundugu cok boyutlu bir siireg
oldugu anlagilmaktadir.

11. SPORCULARDA TUKENMISLIGIN
SONUCLARI VE ONLENMESI

Tiikenmislik, fiziksel, biligsel ve psikolojik boyutlarda
cesitli belirtilerle kendini gostermektedir. En sik gézlenen fiziksel
belirtiler arasinda yorgunluk, enerji azalmasi ve performans
diisiisii yer alirken; biligsel diizeyde dikkat ve odaklanma
giicliikleri 6n plana ¢ikmaktadir. Psikolojik agidan ise sporcularin
kendilerine ve ¢evrelerine yonelik olumsuz duygu ve diisiinceler
gelistirdigi, spor yasamindaki hedeflerini, motivasyonunu ve
gelecek beklentilerini kaybettigi goriilmektedir (Kelecek, 2022).

Sporcularda tiikkenmislik ortaya ¢iktiginda, performans
diisiisii, antrenmanlara kars1 isteksizlik, motivasyon kaybi ve
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spora yonelik olumsuz tutumlarda artis gibi etkiler
goriilebilmektedir. Raedeke (1997), tiikenmislik yasayan
sporcularda spora karsi uzaklasma ve basar1 hissinde belirgin
azalma oldugunu belirtirken; Gustafsson, Hassmén ve Hassmén
(2011) tiikenmisligin kronik yorgunluk, duygusal tlikenme ve
antrenmana yonelik ilgi kaybuiyla iliskilendirildigini bildirmistir.
Cresswell ve Eklund (2006) ise profesyonel sporcularda
tiikenmislik siirecinin sosyal geri ¢ekilme, psikolojik zorlanma ve
performans  dalgalanmalariyla  birlikte ortaya  ¢iktigini
gostermistir.

Bilimsel arastirmalar, fiziksel aktivitenin hem kaygi hem
de depresyonun azaltilmasinda birincil bir tedavi yontemi olarak
ya da mevcut tedavilere destekleyici bir midahale biciminde
etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Burada s6z edilen fiziksel
aktivite, profesyonel sporculuk dizeyindeki performans
sporlarindan ziyade, diizenli ve planli bicimde ger¢eklestirilen
egzersiz programlarini ifade etmektedir. Ayrica, diizenli egzersiz
yapmanin bireylerin benlik saygisini artirdigi bilimsel olarak
gosterilmigtir.  Profesyonel spor, fiziksel ve psikolojik saglik
tizerinde cesitli olumlu etkiler olusturmakla birlikte, yiiksek
antrenman ylkii ve yogun rekabet ortami nedeniyle profesyonel
sporculara 6zgii baz1 olumsuz sonuglar da dogurabilmektedir. Bu
olumsuzluklardan biri de ¢alismanin odak noktasini olusturan
titkenmislik sendromudur. Tiikenmislik, genellikle antrenman ve
toparlanma siiregleri arasindaki dengenin bozulmasi sonucunda
ortaya ¢ikmakta; sporcularda antrenmanlara yeterli yanit
verememe, isteksizlik, yarigsma performansinda belirgin disiis,
odaklanma giicliigii ve motivasyon kayb1 gibi belirtilerle kendini
gostermektedir. Tiikenmislik sendromunun en temel ve etkili
midahale yontemi ise sporcunun uygun bicimde dinlendirilmesi
ve iyilestirici toparlanma siireglerinin desteklenmesidir. (Dogan,
2005).
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Tiikenmigligin ~ Onlenmesi i¢in  uygun toparlanma
stireclerinin saglanmasi, antrenman yiikiiniin dengeli bi¢imde
planlanmasi ve sporcularin psikolojik ihtiyaglarini destekleyen
bir motivasyon iklimi olugturulmasi 6nem tagimaktadir. Lemyre,
Roberts ve Stray-Gundersen (2007), 6zerklik destekleyen bir
ortamin tlikenmisligi azaltmada etkili oldugunu belirtmis;
Goodger, Gorely, Lavallee ve Harwood (2007) ise tiikenmisligin
Onlenmesinde sosyal destek, uygun dinlenme ve psikolojik iyi
olusun gii¢lendirilmesinin kritik oldugunu vurgulamigtir. Bu
kapsamda hem antrenman yonetimi hem de psikososyal
destekler, sporcularda daha surdirtlebilir bir performans ve iyi
olus diizeyinin korunmasina katki saglayabilir.
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