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OZET

Bu aragtirmanin amaci, Tiirkiye Hentbol Siiper Liginde oynayan kadin ve erkek
hentbolcularin tiikenmislik durumlarini etkileyen faktorleri incelemektir. Arastirmaya
15-45 yas aras1 (kadin, n=153, erkek, n=185; yas ort:24,28 + 5,84 yil; spor yas1 ort: 12,80
+ 5,60 yil), 338 hentbol oyuncusu katilmistir. Arastirma, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi
2018-2019 sezonunun bitmesine son bir ay kala uygulanmistir. Sporcularin egitim diizeyi,
medeni durumu, gelir diizeyi, milli kadroda yer alma sayisi, son alt1 ayda ya da milli
kadroda yer alma, antrenman siiresi ve sikligi, sakatlik durumu, baska bir meslek, diizenli
maas alma durumlar1 hakkindaki bilgilerin alinmas1 i¢in 14 sorudan olusan bilgi formu
kullanilmistir. Sporcularin tiikkenmislik durumunu belirlemek i¢in, Kelecek ve ark.(2016)
tarafindan gegerlik ve giivenirlilik calismas1 yapilan Sporcu Tiikenmislik Olgegi Tiirkce
versiyonu kullanilmistir. Olgegin hesaplanmasindan elde edilen veriler duygusal/fiziksel
tilkkenme, azalan basar1 hissi, duyarsizlasma alt boyutlar1 ve toplam tiikenmislik puani
seklinde smiflandirilmistir. Alt boyutlar, toplam tikenmislik puami ile bagimsiz
degiskenlerin iliskisinin analizinde pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Bagimsiz
degiskenlerin kadin ve erkek sporcular arasinda ve cinsiyetlerin kendi igerisinde farklarin
analizinde t-testi kullanilmistir. Sonug olarak, kadin ve erkek sporcularin duyarsizlasma
(p=0,000) ve toplam tiikenmislik puan1 (p=0,007) arasinda anlaml1 bir fark bulunmustur
(p<0,05). Tiim sporcularin yas ile azalan basar1 hissi (p=0,000), duyarsizlasma (p=0,025)
ve toplam tiilkenmiglik puani arasinda (p=0,011); spor yasi ile duygusal/fiziksel tiikenme
(p=0,043), azalan basar1 hissi (p=0,000), duyarsizlagsma (p=0,027) ve toplam tiikenmislik
puant arasinda (p=0,025) anlamli iliski bulunmustur. Ayrica gelir diizeyi ile
duygusal/fiziksel tilkenme (p=0,035), azalan basart hissi (p=0,000), duyarsizlagma
(p=0,026) ve toplam tiikenmislik puani arasinda (p=0,025); siiper ligde oynama siiresi ile
azalan basar1 hissi puani arasinda (p=0,000); antrenman siklig1 ile duygusal/fiziksel
tikenme (p=0,023), azalan basar1 hissi (p=0,011), duyarsizlasma (p=0,000) ve toplam
tilkenmislik puani arasinda (p=0,000) anlamli bir korelasyon bulunmustur. Son olarak,
milli kadroda yer alma sayisi ile azalan basar1 hissi puant (p=0,000) arasinda anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Hentbol oyuncularinin demografik o6zellikleri
sporcu tiikkenmisligini degisik diizeylerde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Sporcu tilkenmislik, hentbol, STO, duygusal — fiziksel tiikenme

XI



ABSTRACT
The Burnout State of Handball Players in Turkish Super League

The purpose of this study was to examine the factors of effecting on burnout status in
male and female handball players in Turkish Handball Super League. The three hundred
thirty-eight handball players who aged between 15-45 year (female, n=153, male, n=185;
mean age: 24,28 + 5,84 year, mean years of sport: 12,80 £ 5,60 year) were participated in
the study. This study was conducted month before the end of season. A personal
information form that included fourteen questions was used to obtain information about
the level of education, marital status, number of duration and frequency of training. The
Athlete’s Burnout Status scale was determined by the Turkish version which validity and
reliability were made by Kelecek et al.(2016). The scale were classified as
emotional/physical exhaustion, decreasing success feel and depersonalization in sub-
dimensions score and total burnout score. Determination of the relationship between sub-
dimensions burnout score and independent variables was used pearson correlation
analysis. T-test was used to determinate difference in independent variables between
gender groups and within groups. A significant difference was found in depersonalization
(p=0,000) and total burnout score (p=0,007) between male and female handball players
(p<0,05). In all handball players, a significant correlation was found between age and
reduced sense of accomplishment (p=0,000), sport devaluation (p=0,025) and total
burnout score (p=0,011); between sports age and emotional/physical exhaustion
(p=0,043), reduced sense of accomplishment (p=0,000), sport devaluation (p=0,027) and
total burnout score (p=0,025); between playing time in the super league and reduced
sense of accomplishment score (p=0,000,p<0,05). Also, there was a significant
correlation between income level and emotional/physical exhaustion (p=0,035), reduced
sense of accomplishment (p=0,000), sport devaluation (p=0,026) and total burnout score
(p=0,025); between training frequency and emotional/physical exhaustion (p=0,023),
reduced sense of accomplishment (p=0,011), sport devaluation (p=0,000) and total
burnout score (p=0,000). Finally, there was a significant correlation between the number
of nationalities and reduced sense of accomplishment score (p=0,000,p<0,05).

Demographic features of handball players affect athletes burnout at different levels.

Keywords: Athlete burnout, handball, emotional/physical exhaustion, ABQ

XII



1. GIRIS ve AMAC

Hayatlarin1 spora adayan yetenekli sporcularinin yasitlarina gore; ilgiye, shrete,
ekonomik ozgiirliige sahip olma sansini elde ettiklerini ancak 6te yandan, yasitlarinin
yasadig1 deneyimleri kacirdiklarindan bahsettiler. Herkese sevdigim sporu yapiyor,
hedeflerime ulagsmak i¢in fedakarlik yapiyorum derken, yaslandik¢a bircok seyi
kacirmis oldugu hissini yasadiklart ve sporcularin bu hissi bogulmak olarak
tanimladiklar1 goriilmiistiir (Coakley, 1992). Spor alaninda yapilan arastirmalarda,
sporcularin %6 ile %11’ nin yiiksek tiikenmislik seviyelerinden muzdarip olabilecegi
tahmin edilmektedir (Raedeke, 1997; Cresswell ve Eklund, 2005; Eklund ve
Cresswell, 2007). Herhangi bir takimdan ornek vermek gerekirse yirmi kislik bir
takimda en az iki sporcunun yiiksek derece tiikkenmislik yasayabilecegini gosterir.
Dikkat edilmesi gereken nokta ise bu iki sporcunun takim icerisindeki roliiniin ne
oldugudur. Ornegin, yiiksek tiikenmislik grubundaki bu oyuncularin daha diisiik
puanlar alan meslektaslarindan daha deneyimli veya basarili olabilir mi? Bu sorunun
sorulma amaci ise literiitiirdeki aragtirmalar neticesinde tiikenmisligi yasama olasiligi
daha yiiksek bireylerin; kendini isine adamis, bliylik hedefleri olan, yetenekli,
calisirken saat ve zaman kavrami olmayan ve yiiksek performans sergileyebilen
miitkemmeliyet¢i yapida oldugunu gostermesidir (Freudenberger ve Richelson, 1980;
Gustafsson ve ark., 2017). Bu ozellikler ise genellikle kariyerinde biiyiik bagarilar
elde etmis sporcularin ortak 6zellikleridir.

Hentbol bransinin dogasi geregi hentbolda antrenman ve miisabaka siireclerine
bagl olarak ortaya ¢ikan baski, uzun ve sik yorucu antrenmanlar, miisabaka ortami,
teknik ekip ile iligkiler, takim arkadaslar ile iliskiler, takimin performans durumu
yaninda, aile, es, diger meslek, okul ve 6grencilik hayati, kuliip veya milli takim
kamplari, uzun siiren yorucu sezon, bireysel basarili ya da basarisiz olma, ekonomik
durum ve sakatlik gibi bir¢ok etkenin hentbolcunun psikolojik durumuna bagl olarak
istenilen basariya ulasilmasi agisindan degerli ve 6nemli kilmaktadir (Salman ve ark.,
2017). Dolayisiyla sporcularda yasanacak olasi bir tilkkenmislik durumunun takimina
veya bagli oldugu organizasyona zararin beklenenden daha biiyiilk olmasi
kacinilmazdir. Farkina varilmasi zor ve tedavisine ge¢ kalinan bir hastalik olan

tikenmislik sendromu, yavas ve sinsi bir sekilde ilerlemesi nedeniyle sporcularin



bircogu, anlayamadiklart bu durum karsisinda herhangi bir yardim almaya da gerek
duymazlar. iste tam bu noktada tiikenmislik; bireyin ters giden bir seyin oldugunu
fark ettigini ancak buna inanmayr reddettigi durumda gelisen bir siirectir (Cam,
1992). Bu durum tedavi edilmedigi taktirde yaptiklari isten artik zevk alamayan;
geng sporcularin erken yasta spor birakmalarindan tutun diger elit sporcularin ise
maddi kaygi ve beklentilerden dolayr sporu birakmamasina ragmen siireci biiyiik

performans kayiplariyla gegirmesine neden olur.

Bu c¢alismada; 2018-19 sezonunda Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi’'nde oynayan
kadin ve erkek hentbolcularin tiikenmislik durumlarini ve bu durumu etkileyen
faktorleri incelemek ve tilkenmislik durumu ile iliskilerini analiz ederek bu duruma
sebebiyet veren unsurlar1 tespit etmek amaclanmistir. Bu tespitler sayesinde ileride
sporcular, antendrler ve yoneticilerin bu konuda bilinclenerek, tilkenmislik durumu
ile karsilagmalar1 halinde neden olan unsurlardan korunma ve tedavi yontemlerinin

uygulanabilmesi i¢in bir 6n rehber calismasi olmas1 amaglanmistir.

1.1. Problemin Tanimi

Ust diizey sporcular, 6zel hayati, antrenman yasi, biyolojik yaslari, ligde oynama
stiresi, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma vb. nedenlere bagl olarak kendilerini bazen
duygusal olarak yetersiz hissedebilmekte ve bu durum sporcunun sportif
performansini etkileyebilmektedir. Ust diizey sporcunun performansini etkileyen bu
faktorlerin optimum diizeyde tutulabilmesi icin gerek sporcu gerekse antrendr ve
idareciler tarafindan Onlemlerin alinmasi gerekir. Sporcunun olasi tiikenmislik
durumundan korunmasi, varsa tespit edilmesi ve bu durumun iyilestirilerek
sporcunun performansini etkilemeyecek diizeye getirilmesi agisindan bu tiirden
caligmalarin  yapilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bazen sporcular
tikenmislik durumu ile karsi karsiya kalabilmekte fakat tespit edilmedigi igin
performanstaki duygusal duruma bagl diistisler bagka sebeplere baglanmakta ve bu

durumda sporcu i¢in gerekli ger¢ek onlemler alinamamaktadir.



1.2. Arastirmanin Onemi

Ilk olarak 1974 yilinda Freudenberger tarafindan ortaya atilan tiikkenmislik
olgusu, bu sendroma maruz kalan bireylerin yogun ¢alisma temposunda kendilerinde
meydana gelen birtakim degisikleri gozlemlenmesiyle belirlenmistir. Bireyin
tilkenmislik sendromu ile, basarisiz olmak, asir1 taleplere cevap verememek gibi
kaygilarindan kaynaklanarak kars1 karsiya kaldigi belirlenmistir. Ayn1  durum
beklentilerin ¢ok oldugu iist diizey sporcularinda da kendini gostermistir. Bu
baglamda tezin konusu; Tiirkiye Siiper Liginde Hentbol oynayan {ist diizey
sporcularin, sporcu ge¢misi, yasi, oynadigr bolgelere bagli uzun siiren sporculuk
yasantisinda tiikenmislik sendromunu tecriibe eden veya halen bu sendromun etkisi

altinda olan sporcularin tiikenmislik 6l¢ekleriyle analiz edilmesini igermektedir.

Profesyonel sporcularin uzun spor yasantilarinda gercek basarinin
anahtarlarindan biriside, bireyin ruhsal yapisi ve buna bagh olarak degisen fiziksel
durumlarindaki inis ve c¢ikislart en az seviyede tutabilmek igin saglikli bir ruhsal
yaptya sahip olmalidir. Bu saglikli yap1 bireyin uzun ve stresli spor hayatinda
tikenmislik sendromuna girmesini engelleyen dis ve i¢ etkenlerle bireyin basa
cikabilmesine baghidir. Bu analiz ile bireyi bu sendroma iten nedenleri bulmak ve
sporculara ilerisi i¢in daha saglikli bir spor ve hayat ortami yaratmak 1s1k tutacaktir.
Sporcularin ve bagli olduklar1 spor yoneticilerinin bu sendrom ile ilgili dikkatini
cekmek, boyle bir durum igerisinde olan sporcunun farkindaligini arttirarak, basariy1
etkileyen olumsuz faktorlerin ortadan kaldirilmasi acisindan onemli oldugu

diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; Tiirkiye Hentbol Siiper Liginde oynayan kadin ve erkek

hentbolcularin tiikenmislik durumlarini etkileyen faktorleri incelemektir.



1.4. Arastirma Sorulari ve Hipotezler

1.4.1.Arastirma Sorular

10.

11.

12.

13.

Ust diizey sporcularin yasi ile tiikenmislik durumu arasinda iliski var midir?
Ust diizey sporcularin spor yasi ile tiilkenmislik durumu arasinda iliski var
midir?

Ust diizey sporcularin siiper ligde oynama siiresi ile tiikkenmislik durumlar
arasinda iliski var midir?

Ust diizey sporcularin gelir diizeyleri ile tikkenmislik durumu arasinda iliski
var midir?

Ust diizey sporcularin antrenman siiresi ve sikligi ile tiikenmislik durumu
arasinda iliski var midir?

Ust diizey sporcularin milli takim kadrosunda yer alma sayisi ile tiikkenmislik
durumu arasinda iliski var midir?

Ust diizey sporcularin sahip olduklar1 cocuk sayisi ile tikkenmislik durumu
arasinda iliski var midir?

Tirkiye Hentbol Siiper Liginde oynayan kadin ve erkek sporcularin
tiikenmislik diizeyi arasinda fark var midir?

Ust diizey sporcularin medeni duruma gore tiikkenmislik durumunda fark var
midir?

Ust diizey sporcularin diizenli maas alan ve alamayanin tiikkenmislik durumu
arasinda fark var midir?

Ust diizey sporcularin son alti ayda milli takim kadrosunda yer alma ve
almamasina gore tiikenmislik durumu arasinda fark var midir?

Ust diizey sporcularda baska meslek sahibi olanlarla olmayanlarin
tilkkenmislik durumu arasinda fark var midir?

Ust diizey sporcularda ameliyat olmay1 gerektirecek sakatlik gecmisi

olanlarla olmayanlarin tiikkenmislik durumu arasinda fark var midir?



1.4.2. Hipotezler

10.

1.

12.

13.

Ust diizey sporcularin yasi tiikkenmislik durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin spor yas1 tiikkenmislik durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin siiper ligde oynama siiresi tiikenmislik durumunu
etkiler.

Ust diizey sporcularin gelir diizeyleri tikenmislik durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin antrenman siiresi ve sikligi tiikkenmislik durumunu
etkiler.

Ust diizey sporcularin milli takim kadrosunda yer alma sayis1 tiikenmislik
durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin sahip olduklar1 ¢ocuk sayisi tiikkenmislik durumunu
etkiler.

Tiirkiye Hentbol Siiper Liginde oynayan kadin ve erkek sporcularin
tilkkenmislik diizeyi arasinda fark vardir.

Ust diizey sporcularin medeni durumu tiikkenmislik durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin diizenli maas alma ve alamamasi tiikenmislik
durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularmn son alti ayda milli takim kadrosunda yer almasi
tilkkenmislik durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularda ayrica baska mesleklerde calismak tiikenmislik
durumunu etkiler.

Ust diizey sporcularin ameliyat olmay1 gerektirecek bir sakatlik gecirmis

olmasi tikkenmislik durumunu etkiler.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor, kisilerin hayatinda olumlu geligsmelere katki saglarken toplumun saglikli
ve saglam bir temele dayanmasina, diger sosyal etkenlerle etkilesim i¢inde olarak
toplumun biitiinliigiine, taninmasina, ¢cagdaslasmasina ve gelismesine katki saglayan
sosyal bir olgudur (Yetim, 2000). Bireylerin kisilik gelisimleri acisindan
degerlendirildiginde sporun etkilerinin ne kadar énemli oldugu ortaya ¢ikmaktadir.
Bu yonii ile spor, bireyin kendi dar diinyasindan kurtularak farkli kiiltiir ve
diisiinceden insanlar1 bir araya getirerek etkilesimde olmalarina imkan saglar. Bu
nedenle insanlarin sosyallesmesinde ve kendini ifade edebilmesinde kullanilabilecek
en kolay yollardan birisi spordur. Cocuklarin ve genglerin yetistirilmesinde son
derece Onemli bir etken olan sporun, bireylerin kisilik gelisiminde egitici
fonksiyonunu kullanarak duygusal ve sosyal yonden daha saglikli bir toplum
yaratmak ic¢in etkili bir yol olacaktir (Kiicik ve Koc¢, 2004). Antunes ve
arkadaslarinin  (2016), yilinda yaptigi arastirmada ise spor ve bos zaman
etkinliklerinin yoklugu, yetiskinlerin ruh hallerini olumsuz ydnde etkiledigini

gostermistir.

Sporcular kendi icerisinde amator ve profesyonel sporcular olmak iizere temelde
ikiye ayrilirlar. Amator sporcular yaptiklari sportif etkinliklerden herhangi bir gelir
elde etmezken, profesyonel sporcular sportif organizasyonlar sonucu belli bir gelir
etmektedir (Amcaoglu ve Yetim, 2018). Amatorliik, hobi ve eglence amagli yapilan
bir iste herhangi bir maddi karsilik beklemeden yapilmasi demektir. Amator
sporcularin ortak noktasi, sporu maddi bir beklenti veya 6diil i¢in degil, spor yapmak
icin katilim gostermektedir. Amaglar1 spor yaparak bir meslek sahibi olmak veya
gecici bir gelir elde etmek degildir. Sporun bir dalinda profesyonelleserek meslek
edinen ve zamaninin biiyiik bir kismini1 o spor dalina harcayan ve karsiliginda para
kazanan kisiler ise profesyonel sporcu olarak tanimlanmaktadir. Unutulmamasi
gereken husus ise giiniimiizde sporu meslek edinen profesyonel sporcularin tamami

amator olarak spora baglamaktadir (Tekin ve ark., 2016).



Tim tanimlar degerlendirildiginde ise, sporda amatorliik ve profesyonelligin

siirlarii ¢izmek oldukca zordur (Dogan, 2007).

2.2. Hentbol

Giliniimiizde olimpik spor dallarindan birisi olan hentbol tarihinin oldukca eski
caglara dayandigi diisiiniilmektedir. Giintimiiz hentbol formunun kdokeni ise
‘Haandboll’ denen bir oyunun 19. Yiizyilda ilk Danimarka’da oynanmasindan
gelmektedir. Daha sonra Almanya’ya gelerek ilk modern oyun kurallar1 belirlenerek
oynanmaya baslanmistir. Giiniimiizde olimpik spor olan hentbol ilk kez 1936 Berlin
Olimpiyatlarinda on birer kisilik kadrolarla futbol sahasinda oynanmistir. Daha sonra
1952 Helsinki Olimpiyatlarinda ilk kez spor salonunda yapilmaya baslamistir. 1972
Miinih Olimpiyatlarindan sonra ise devamliligini saglayarak giliniimiize kadar devam

etmektedir (Sevim, 2010).

Hentbol kosma, ziplama, siirat, firlatma, engelleme, fiziksel miicadele ve yogun
temas Ozelliklerine sahip olimpik bir spordur (Gorostiaga ve ark., 2006). Oyun basit
anlamda; saha icerisindeki topu el ile oynayarak, her iki takimin topu rakip takim
kalesine gol atmaya c¢alismasi ve kendi kalesini rakibin hiicumlarindan korumaya
caligmasidir. Yalniz kaleciler kale sahasi bdlgesinde ayaklarini topun gol olmasini
engellemek i¢in kullanabilir. Diger oyuncular topa ayak ile miidahale edemez.
Oyuncularin topa sahip olmak i¢in sergiledikleri devamli miicadele ozellikle geng
nesilde merak uyandirir. Hentbolun temel teknik beceri ve ozelliklerini 6grenmek
kolaydir. Topu firlatmak, yakalamak ve slirmek insanlarin 6nceden beri yaptiklari
hareketlerdir (Sevim, 2010). Salman ve arkadaslar1 (2017) ise; yogun fiziksel
etkilesimin yaninda sporcularin zekice ve dogru kararlar vermesini gerektiren,
oyunun nadiren durdugu, hakemlerin bile topa nadiren dokundugu bir brang seklinde
tanimlamistir. Giiniimiizde oyun artik ¢cok hizli oynanan, bol gollii maglarin yaninda
sertlik, takim dayanigmasi, miicadele, giic ve teknigin bir arada harmanlandig1 bir

spor olarak seyircilerin ilgisini ¢eken bir spor olarak tanimlanmaktadir.



2.2.1. Tiirkiye’de Hentbol

Tiirkiye’de ilk hentbol etkinlikleri agik alanda 1927 — 1938 yillar1 arasinda
oynamaya baslatilmistir. Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki tarafindan 1934 yilinda
ilk resmi “Saha El Topu Oyun Kurallar1” kitab1 yaymlanmgtir. Ilk resmi acik alan
hentbol miisabakas1 ise 1938 yilinda oynanmustir. Ulkemizdeki salon hentbolunun
gelisimi ise; 1975 yilinda egitim gordiigi Almanya’dan donerek goreve basladigi
Gazi Universitesi Beden Egitimi Boliimii 6gretim iiyesi Yasar Sevim’in iilkemizde
ilk kez ‘Uluslararasi Salon Hentbol Oyun Kurallar1’ kitabini yaymlamistir. Bu
stirecten sonra hentbol Ogretmen ve Ogrencilerin de destekleriyle okullarda
oynanmaya baslanmis ve kisa zamanda yurdun pek cok yerinde daha genis kitlere
ulagsmasini ve yayginlasmasini saglamistir. 4 Subat 1976 yilinda ise Tiirkiye Hentbol
Federasyonu kurulmustur (Ensari, 1993). Tiirkiye Hentbol Federasyonu her sene
diizenledigi kadin ve erkek olmak iizere ‘Hentbol Siiper Lig, 1. Lig, 2. Lig ve
Bolgesel Lig’ olmak iizere dort ayr ligi vardir. Ve bu liglerde 2019-2020 sezonu
dahilinde 36 kadin ve 39 erkek takimi olmak {iizere toplam 77 kuliip ile Tiirkiye
hentbol liglerinde miicadele etmektedir (THF, 2020).

2.2.2. Hentbolda Performans

Hentbol, diger takim oyunlarina gére daha hizli oynanan bir takim sporu
oldugundan, hentbolcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin yiiksek olmasi
gerekmektedir. Hentbolda motorik ozelliklerden kuvvet ve siirat dominant bir
ozellikle tagimakta olup, bu 6zelliklerin sistematik bicimde gelistirilip, anaerobik gii¢
ve kapasitenin etken oldugu atis ve sigrama kuvveti gibi parametrelerle desteklenerek
basar1 elde edilmektedir (Dindar, 2020). Hentbol oyununda performans, fiziksel
kapasite, teknik, taktik, zihinsel hazirlik, motivasyon diizeyi uygun fiziksel yap1 ve
tecriibe gibi birgok faktore baglhidir. Hentbolda basarili olmak igin sporcularin
fiziksel, psikolojik ve teknik oOzelliklerinin bilinmesi gerekmektedir (Sivrikaya,

2018).

Salon sporlar1 igerisinde en fazla kalori harcanan spor dallarindan biri olan

hentbol; basartya ulasmak i¢in st diizey fiziksel dayanikliligin, teknik ve taktik



bilgisinin yaninda ciddi bir psikolojik dayaniklilik ve hazirlik ile psikolojik bazi
becerilerinin olmas1 gerekmektedir. Bransin dogas1 geregi hentbolda antrenman ve
miisabaka siireclerine bagl olarak ortaya ¢ikan baski ve bu durumun sonunda
bireyde olusan ruhsal problemler ile takim degisimleri, hentbolcunun psikolojik
durumun istenilen basariya ulasilmasi agisindan degerli ve Onemli kilmaktadir
(Salman ve ark., 2017). Sporda basariya ulasmak ve basartyr muhafaza edebilmek
icin birgok farkli faktoriin kontrol altina alinmasina ihtiya¢ duyulur. Sporcularin
psikolojik, teknik ve yapisal 6zelliklerinin birlikte degerlendirilmesi, performansin
cok yonlii anlagilmasina ve dolayisiyla gelistirilebilmesine imkan saglayacaktir. Bu
yaklagim sportif performansin gelistirilmesinde yeni ve farkli bakis acilar

olusturabilir (Sivrikaya, 2018).

Basarili performans sporda temeldir ve bu temelin bir kismi1 da psikolojik
faktorlerden olusur. Takim halinde ortak bir amaca yonelmek yardimlagsma ve birlikte
calismay1 da gerektirir. Bir gorevin tam olarak yerine getirilmesi birden ¢ok kisinin
performansina baglidir ve kisilerin performanslari da birbirlerini dogrudan etkiler.
Boylece, takim halinde ¢alismak sosyal iletisimi ve etkilesimi de getirir. Bu sosyal
etkilesimin dinamizmi, sosyal psikolojinin ister i ortamindaki gruplarin, isterse de
takim sporlarindaki takimlarin olsun, sosyal psikolojik etmenlerden etkilenen takim
performansi konularini arastirmaya itmistir. Hentbol da takim sporu oldugu icin

psikolojik performans bu sekilde de degerlendirilebilir (Salman ve ark., 2017).

2.3. Spor Psikolojisi

Ozellikle yirminci yiizyilda spor etkinliklerine ilginin artmasiyla sporculardan
beklentiler de yiikselmistir. Toplumun spora ilgisinin artmasi, sporu bir kazang kapisi
ve ticari durumuna getirmistir. Bu sebeple sporcularin mevcut performanslarini
zirveye tasiyabilmeleri i¢in antrenman bigimlerini, performans diizeylerini,
giidiilenmelerini, verimliliklerini ve kisilik 6zelliklerini bilimsel olarak daha iyi ve
yakindan incelemeyi gerekli kilmistir. Bu gereksinmeyi gidermek icin ise spor
psikolojisi  gelistirilmisgtir (Dogan, 2005). Spor psikolojisi; spor yapanlarda
antrenmanlarin  verimliligini arttirma, Ogrenme siirecini hizlandirma, ulasilacak

performansin  Oniindeki  ruhsal engelleri ortadan kaldirma  hedeflerini



gerceklestirmeye calisan bir spor bilimleri dali olarak tanimlanabilir. Bu amaglar

ayni zamanda spor psikolojisinin ¢aligma alanlarini gosterir (Korug, 1992).

2.4. Tiikenmislik Durumu

Son zamanlarda c¢evremizdeki insanlardan siklikla duymaya alistigimiz ‘Cok
fazla stres altindayim..., tamamen tiilkenmis durumdayim..., enerjim/pilim bitmis

)

durumda...!” gibi insanlarin c¢aligmalar1 hakkinda konusurken yaptiklar1 benzer
yorumlart hangimiz duymamistir? Modern hizmet toplumunun bir parcast haline
gelen bu tiir ifadeler, performans eksikligi icin bir mazeret mi yoksa ‘tikenmislik
sendromu’ terimi ile 6zetlenebilecek bir hastaligin belirtileri midir? Bilgilerimizdeki
bosluklarin bir sonucu olarak, tiikenmisligin sadece ‘modaya uygun bir egilim’ veya

‘medyanin icadindan’ daha fazlas1 olduguna inanmak ve arastirmak icin biiyiik bir

istek vardir (Weber and Jaekel-Reinhard, 2000).

Tiikenmislik kavrami, ingilizceden ‘to burn out’ ‘tamamen yanmak’
kelimesinden gelmektedir. Tiikenmislik: Tiirkcede ise, giiciinii yitirmis olma, caba
gostermeme, bitmislik ve giigsiizliik olarak tanimlanabilir. Maslach’a gore; mesleki
tilkenmisligin belki de bilinen en iyi kurgusal 6rnegi, ruhsal olarak iskence gormiis
ve hayal kirikligina ugramis bir mimarin isini birakip, Afrika ormaninda ki yasamini
konu alan ‘A Burnt Out Case (Greene, 1961)’ romanindan gelmektedir (Maslach,
2003). Daha sonra Bradley (1969), hiikiim giymis genc¢ erkek suc¢lularin 1slah edilme
projesinde calisan gorevlilerin, yogun calisma temposunda mesleki tiikenmislik
durumlarina dikkat edilmesi gerektiginin altim1 c¢izerek kisa da olsa mesleki
tikenmislik kavramina ilk defa bilimsel bir makalede yer vermistir. Ancak
tilkenmislik bir olgu olarak ilk psikiyatrist Herbert J. Freudenberger tarafindan 1974
yilinda ele alinmistir. Freudenberger (1974), yogun calisma temposundan dolay:
calistigr klinikte kendinde ve diger calisanlarda gozlemledigi olumsuz degisimleri
fark etmis ve verimliligi olumsuz yonde etkiledigini diisiindiigi bu kavram iizerine
gozlem ve arastirma yapmaya baslamistir. Freudenberger’e gore titkenmislik; kisiden
kisiye degisen semptom ve derece ile birbirinden farkli bir¢cok bulguyla hem fiziksel
hem de davranigsal belirtileri olan bir kavramdir (Freudenberger, 1974). Maslach ise

mesleki tiikenmisigi; is yerindeki stres faktorlerine uzun siire maruz kalan bireyin,
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meslek ile arasindaki uyumsuzluk veya uyumsuzluktan kaynaklanan kroniklesen
stres durumunun sonucu olan psikolojik bir sendrom olarak tanimlamistir (Maslach,
2003). Diger baska bir tanimda tiikkenmislik; kisinin benlik duygu ve diisiincelerinin
negatif gelisimini, olumsuz is tutumlarin1 ve miisterilere kars1 kaygt ve his kaybini
iceren fiziksel ve duygusal tiikkenme sendromu olarak tanimlanabilir (Pines ve

Maslach, 1978).

Diinya Saghk Orgiitii’niin Uluslararas1 Hastalik Siiflandirmas1 (ICD-10)
listesine ilk kez dahil edilen tiikenmislik kavrami, ICD-11 ‘de revize edilerek daha
detayli tanim yapilmisti. Bu tanmima gore tiikenmislik; basarili bir sekilde
yonetilemeyen kronik isyeri stresinden kaynaklandigi distiniilen bir sendromdur
(DSO 2020). Boylelikle Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yeniden smiflandirilan
tilkenmislik durumu artik mesru bir sendromdur. Ancak yine de ayni aciklamada
tiitkenmislik durumu bir hastalik olarak kabul edilmemis, ciddi tibbi yansimalari olan
bir kavram olarak ele alinmistir. Konuyla ilgili bilimsel ¢alismalarin devam edecegi
belirtilmistir. Tiikkenmislik kiiresel bir olgu olarak goriinse de kavramin anlami
iilkeler arasinda farklilik gostermektedir. Ornegin, Isve¢ ve Hollanda gibi bazi
tilkelerde tiilkenmiglik tibbi bir tani olarak kabul goriiliirken, diger iilkelerde tibbi
olmayan, sosyal kabul edilen bir etiket olarak kalmistir. Bu durum arastirmacilara

konuyla ilgili uzmanlagmasi i¢in ilham vermistir (Schaufeli ve ark., 2009).

Tiirkiye’de ise ilk oncii caligmalar 1990 yillarinda (Cam, 1992b) ve (Ergin,
1992) yaptig1 calismalar oldugu soylenebilir. Tiikenmislik, kisisel kaynaklarin sona
dayandigi, giinliik rutin olaylar karsisinda devamli bir iimitsizlik ve negativizm
hissinin olustugu, enerjinin bitme ve tiikenmesidir (Cam, 1992a). Tiikenmislik,
genellikle insanlarla etkilesim i¢inde olan mesleklerde, kisilerin karsilastig1 duygusal
anlamda tlikenmis hissetmeleri, duyarsizlagsmalar1 ve kisisel basarisizlik yasamalari
ile meydana gelen bir sendromdur (Ergin, 1992). Budak (2017) ise tiikenmisligi;
beklentilerin yiiksek oldugu mesleklerde ¢alisan bireylerde, devamli stres altinda
meydana gelen ve siirekli artis gosteren uzun vadeli fiziksel, duygusal, ruhsal ve

davranissal islevsizlik seklinde tanimlamuastir.
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Tiikkenmiglik kavrami Freudenberger (1974) tarafindan giindeme getirildikten
sonra, Maslach ve Jackson (1981) tarafindan tilkenmislik kavraminin varsayilmis
yonlerini 6lgmek icin ‘Maslach Tiikenmislik Envanteri/Olgegi’ tasarlanmistir.
Olgegin igindeki maddeler kisisel duygu ve tutumlarla ilgili ifadeler seklinde
yazilmistir. Bu tiir bilgiler, ise alim, egitim ve is tasariminda olusabilecek ciddi
sorunlart hafifletebilecek degisiklikleri dnermek icin yarar saglayacaktir. Maslach
Tiikenmislik Olgegi gelistirildiginden bu giine, cesitli alanlarda incelenmis ve
tilkkenmisligin bireyin hayatina etkileri ortaya konmaya calisilmistir. Maslach ve
Jackson (1981) ile Maslach ve Goldberg (1998) tilkenmisligi alt boyutlarina ayirarak;
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve kisisel basarida diismeden olusan, ii¢ bilesenli
bir psikolojik sendrom seklinde ifade etmislerdir. Bu kavram iizerinden birgok
arastirmact kendi yaklagimlarimi ve konseptlerini belirtmis, farkli bakis agilar
gelistirmislerdir. Genel anlamda alt boyutlarin gelisim siireclerini ele alacak olursak;
is yerinde siirekli hale gelen fikir ayriliklar1 ve anlagmazliklarla birlikte ¢ok fazla
calisma sonucu duygusal ve fiziksel olarak tiikkenen birey, bu durumla basa
cikabilmek adma kabuguna g¢ekilerek kendini ¢evresine duyarsizlastir ve is yerinde
kisisel katilimdan uzaklagtirmaktadir. Bu siirecte 6nemli kararlarin disinda kalan
bireyin is iizerinde ¢ok az kontrole sahip olmasina neden olurken verimsizlik
duygularint da beraberinde getirmektedir (Maslach ve Goldberg, 1998).
Tlkenmigligin {i¢ boyutu olan duygusal tiikkenme, duyarsizlasma ve azalan kisisel
basar1 ayr1 yapilar olarak modellenmelidir. Her biri tiikenmisligin ag yapisi iginde
belirli bir rol oynar (Byrne, 1994). Bazi1 arastirmacilar bu {i¢ alt boyutun birbirleriyle
baglantili bir sekilde gelistigini belirtmis, bunun aksini savunan arastirmacilarda alt
boyutlarin birbirlerinden bagimsiz bir sekilde gelistigini savunmustur. Bireylerin is
yasami ve duygusal durumunu etkileyen tiikenmislik durumu alt boyutlar1 asagida

aciklanmustir.

2.4.1. Duygusal Tiikenmislik

Duygusal ve fiziksel kaynaklardaki enerji bosalmasi ve tiikenmesidir. Bu boyut
tikenmisligin temel tas1 olarak degerlendirilebilir (Maslach ve Jackson 1981;
Maslach ve Gouldberg, 1998). Bu karmasik sendromun en belirgin gostergesidir.

Sendromu tecriibbe eden insanlar kendilerini veya gozlemedikleri bagskalarinda
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cogunlukla bu alt boyuttan bahsederler (Maslach ve ark., 2001). Duygusal
kaynaklarim tiiketen birey isine artik yeterli psikolojik seviyelerini veremediklerini
diisiiniirler (Maslach ve Jackson, 1981). Devamlilik haline gelen tilkenme ve stres
boyutunu yasayan birey, duygusal ve fiziksel acidan kendisini asir1 yipranmis
hissetmekte, meslegine odaklanamamakta ve miisteri ile calisma arkadaslarina karsi
kendisini eskisi kadar sorumlu hissetmemektedir. Duygusal tiikkenme, strese ¢ok
benzer bir tepki olmasina karsin stresten ayrilan oOzelligi, tikkenmisligin diger
bilesenleri olan duyarsizlasma ve kisisel basari ile birlikte ele alinmasidir (Cam ve

ark., 2018).

Tiikenmisligin diger iki yoniine gore daha fazla olarak rapor edilen bu alt boyut,
baz1 aragtirmacilar tarafindan sendromun diger iki alt boyutunun gereksiz veya
tesadiifi oldugunu iddia etmesine yol a¢cmistir (Shirom, 1989). Ancak duygusal
tikenmenin, tiikenmislik sendromu icin gerekli bir kriter olmasi1 yeterli olmasi
anlamina gelmemektedir. Eger kisi bu sendroma genis bir pencereden bakmayip,
sadece bireysel tilkenme boyutuna odaklanacak olsaydi, bu kavram tamamen

kaybedilebilirdi (Maslach ve ark., 2001).

2.4.2. Duyarsizlasma

Tiikkenmisligin bireyler arast boyutunu temsil eder (Maslach ve Gouldberg,
1998). Bireyin, kendisine, hizmet verdigi kurum ve kisilere kars1 olumsuz, duygusuz,
cevresine karst kopuk bir tavir ve tepki sergilemesidir (Maslach ve ark., 2001).
Bireyin isi geregi karsilastig1 diger insanlara ve isine kars1 karamsarliga kapilmasinin
yaninda insanlar hakkinda olumsuz, alayci ve kiiciimseyen tavirlar sergilemesidir. Bu
boyut islerini diizenli yapmalar1 icin diger bireylerle iletisim kuran calisanlar

arasinda yaygindir (Maslach ve Jackson, 1981).

Duyarsizlagsma, bireyin karsilastigl sorunlara karsi sergiledigi bir kacis yoludur.
Duyarsizlagsma yasayan birey diger bireylerle arasina bir ¢esit ‘duygusal bir tampon’
yerlestirmektedir. Duyarsizlasma ile digerlerinden bilissel bir uzaklasmaya giden
bireyin kendini uzaklastirmasi, aslinda duygusal tilkenmeye bir tepki ve aslinda

bireyin kendisini koruma stratejisidir (Siirvegil, 2014). Fakat bu tutum bireyin iyi
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halini ve etkili c¢alisabilmesini smirlandirdigi ig¢in sonug¢ verimsizlik olacaktir

(Maslach ve ark., 2001).

2.4.3. Azalan Basar1 Hissi

Bireyin isyerinde azalan etki ve basari hissi tiilkenmisligin 6z degerlendirme
boyutunu temsil eder. Bu yetersizlik duygular iste basarisizlik ve verimsizligi ifade
eder (Maslach ve ark., 2001). Kisinin is yerinde yeterlilik ve verimlilik duygularinda
ki diisiis anlamina gelir. Kisinin miisterilerle yaptig1 ¢alismalarda 6zellikle kendini
olumsuz degerlendirme egilimindedir. Calisanlar kendilerini mutsuz hisseder ve
isteki basarilarindan memnun kalmazlar (Maslach ve Jackson, 1981; Maslach ve
Gouldberg, 1998). Birey kendisini ‘yetersiz’ hissettiginde, biiyiik bir eksiklik
duygusu gelistirir. Ne yaparsa yapsin bir degisiklik yaratamayacagini diisiiniir. Bu
siirecte sanki tiim diinyanin ona karst oldugu hissi olusur. Basardiklar1 her sey bu

insanlara gore ¢ok kiiciik ve anlamsiz gelir (Siirvegil, 2014).

Azalan bagar hissi ile tiikenmislik sendromunun diger iki alt boyutunun iligkisi
biraz karmasiktir. Baz1 durumlarda, bir dereceye kadar duygusal/fiziksel tiikenme ve
duyarsizlasmanin bir kombinasyonu sonucu ortaya c¢ikan bir durum gibi
goriinmektedir (Byrne 1994; Lee ve Ashforth, 1996). Diger iki bilesenle iliskili bir
kavram olarak duygusal tikenmislik yasayan ve meslegiyle arasina mesafe koyan
calisanlarin, kendilerini yeterince iiretken ve basarili gormemelerini ifade eder (Cam
ve ark., 2018). Duygusal tilkenme ile duyarsizlasmaya hissine maruz kalan bireyin
azalan basar1 hissi yasamast muhtemeldir. Ciinkii diger iki alt boyutta verimlilige etki
eder. Bununla birlikte azalan basar1 hissi alt boyutu diger boyutlarla sirayla degil
paralel olarak gelismektedir (Leiter, 1993). Basar1 hissi eksikliginin diger iki alt
boyutun eksikliginden dolay1 daha agik bir sekilde ortaya ¢ikarken, duygusal/fiziksel
tikenme ve duyarsizlasma hissi, asir1 is yiikii ve sosyal catislarin meydana

cikmasindan kaynaklanmaktadir (Maslach ve ark., 2001).
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2.5. Tiikenmislik Sendromu Belirtileri

Genellikle belirli olmayan semptomlar goz Oniine alindiginda, tiikenmislik
sendromu teshisi i¢in farklilastirilmis, her seyi kapsayan bir yaklasim gereklidir
(Weber ve Jaekel-Rehinhard, 2000). Tiikenmislik sendromu, kisiden kisiye degisen
semptom ve diizey ile birbirinden farkli bulgularla kendini gosterir (Freudenberger,
1974). Tikenmislik tek bir belirti degildir, bir semptom Oriintiistidiir. Tiikenmislik
semptomlart birbirinin iistiine eklenmisligi ve birbirine gecmisligi gibi bircok
sekliyle kompleks bir yap1 olusturur. Semptomlarin ¢ok cesitli olmasina karsin
sendrom aniden meydana gelen bir durum degildir, bu cesitlilik yavas ve sinsice
gelisen bir siire¢ icinde bir biitiinliikk arz eder (Cam, 1992a). Ciinkii tiikenmislik,
sadece negatif duygularin varligiyla ilgili degil, pozitif duygularin yokluguyla da
ilgilidir (Stirvegil, 2014).

Tiikenmisglik sendromu, duygusal ve fiziksel tiikenme, alkol ve uyusturucu
kullaniminin artmasi, uykusuzluk, evlilik ve aile sorunlar1 gibi cesitli kisisel sikinti
endeksleri ile iliskili goriinmektedir (Maslach ve Pines, 1977; Maslach ve Jackson,
1981). Tiikenmislik belirtileri kisiden kisiye degisiklik gostermekle birlikte, genel

olarak fiziksel, duygusal ve davranigsal olmak iizere incelenebilir.

2.5.1. Fiziksel Belirtiler

Tiikenmiglik yasayanlar is hayatlarinda 6zgiiveni yiiksek, yetenekli, enerjik ve
ise karsi istekli, ¢calisirken zaman ve saat kavrami olmayan, uykusuzluga dayanikli ve
yiikksek performans sergileyebilen kisilerdir. Zaman icerisinde meydana gelen bazi
neden ve faktorler, bireylerin metabolizmalarini olumsuz yonde etkilemekte ve
onlarin enerjisini bitirmektedir. Bu bireylerin islerine ve cevrelerine yansittiklar
enerjilerinin tiikenmesi, fiziksel ac¢idan ciddi sorunlar yasamalarina sebep
olabilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1980). Fiziksel belirtilerin fark edilmesi
diger belirtilere gore daha kolaydir. Baslica belirtileri bireyde; bitkinlik ve yorgunluk
hissi, uykusuzluk ve solunum problemleri, sik sik bas agris1 ve mide bagirsak
hastaliklari, gecmeyen soguk alginligi hali gibi semptomlar ornek gosterilebilir

(Freudenberger, 1974).
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2.5.2. Duygusal ve Davranissal Belirtiler

Tiikenmislik sendromunun duygusal ve davranigsal baslica belirtilerine bireyin
duygularinin kontrol etmekte zorlanmasi sonucu cabuk sinirlenmesi, ani ofke
patlamalar1 ve hayal kirikligi gibi tepkiler ornek verilebilir. Ayrica birey diger
meslektaslar1 dahil olmak {izere herkesin onun koétiiliigiinii istedigi diislincesine
kapilir (Freudenberger, 1974). ise gitmeyi istememe, tahammiilsiizlik duygusu ile
kendinden siiphelenme, bazen kendine yabancilasma 6zetle kendi imajina uymayan
tarzda davraniglar sergilemesidir (Cam, 1993). Davranmigsal belirtiler, aslinda
tikenmisligin ciddi bir boyuta ulastiginin gostergesidir. Tiikkenmislik duygusunun
sebep oldugu karmasay1 uzun bir siire boyunca saklamaya ¢alisan bireyin i¢inde artik
saklayamayacag1 kadar huzursuzluk vermesidir. Tiikkenme gosteren birey psikolojik
olarak ice kapanir ve bu ¢ekilme insanlarla iligkilerine sinir koymasina neden olur.
Bu tepkisizlesme ve duyarsizlasma durumu hizmet sunulan kisilere kars1 alayci bir
tutum sergilemesine sebep olur. Tiikenen bireyin c¢evresine karsi sergiledigi bu
negatif tutum ailesi ve sevdikleriyle iliskilerine de yansiyacaktir. Dolayisiyla bu
durum aile catigmalari, alkol ve tiitiin benzeri madde kullanim ihtiyacini hissetme, az
veya ¢ok yemek yeme ve yalniz kalma istegini doguracaktir (Maslach ve Leiter,

1997, Siirvegil, 2014).

2.6. Tiikenmislik Sendromu Nedenleri

Kendini isine adamis, ¢ok fazla ve yogun calisanlar, monotonlasan ¢alisma
durumu veya is yerinde baski hisseden bireyler tiikenmislik sendromu yasamaya
yatkin insanlardir (Freudenberger, 1974). ilk calismalarin tiikenmisligi; insanlarla
yiiz ylize iliski gerektiren sorumlulugun yiiksek oldugu, miisteriyi memnun etmeye
dayali hizmet sektorlerde calisan bireylerde daha fazla goriildiigii yoniindedir
(Maslach ve Jackson, 1981). Baslangicta titkkenmislik agirlikli olarak insan hizmetleri
personelleri icinde tamimlanmis olsada ilerleyen c¢alismalar 1980’lerin sonunda
arastirmacilarin  tiikenmisligin  insan hizmetleri disinda, Ornegin yoneticiler,
girisimciler, beyaz ve mavi yakali is¢iler arasinda da meydana geldigini fark etmeye

baslamislardir (Schaufeli ve ark., 2009).
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Tiikkenmisligin bir baska nedeni ise, insanlar yaptiklar1 is lizerinde ¢ok az
kontrole sahip olduklarinda ortaya cikar. Insanlar karsilastiklar1 problemleri c6zme
ve diisiinme yetenegine sahiptirler. Ayrica se¢im yapma ve karar vermek firsatina da
sahip olmak isterler. Baska bir deyisle, sorumlu tutulacaklar1 sonuglara ulasim
stirecinde bir miktar kontrol sahibi olmak isterler. Fakat kati politikalar ve siki
izleme ile kisitlandiginda uyumsuzluk meydana gelir. Sonug; kendileri icin etkili
veya sorumlu hissetmedikleri bir siireci gelistirmek, ozellestirmek ya da yenilik
yapmak icin fazla yerleri yoktur (Maslach ve Gouldberg, 1998). Bir diger husus ise
isyerinde algilan adaletsizlik durumunun kisi ile isi arasinda ciddi bir uyumsuzluk

meydana getirir (Maslach ve ark., 2001).

2.7. Tiikenmislik Sendromu Tedavisi

Tiikenmiglikle ilgili geleneksel tani, sorunun kisinin i¢cinde yatmasidir. Bazi
insanlar, tiikenmislik hissi yasayan kisinin ¢ok calistigin1 ve ¢ok fazla sey yapmaya
calistigimi  iddia ederken, digerleri kisinin gii¢siiz ve yetersiz olmasindan
kaynakladigin1 diisiinmektedir. Ancak arastirma sonuclari tilkenmislige bagli bazi
kisisel degiskenler olmasina ragmen, etkisinin diger kistaslara gore diisiik oldugunu
gostermektedir (Maslach, 2003). Ulkemizde ve diinyada incelenen arastirmalara
bakildiginda, ilk deneysel uygulamalar dogrudan bireyin karakteristik 6zellikleri ile
ilgili oldugu yoniindeyken, daha 6nce yapilan arastirmalar genelde organizasyon ile
ilgili faktorlerin sebep oldugu tiikenmislik {izerine yogunagmistir. Buna ek olarak
hem organizasyonel hem de kisisel problemlerin tiikkenmislige neden oldugu ve
tilkenmisligin karmagik bir kavram oldugu yoniinde hakim bir goriis vardir (Kagmaz,
2005). Bu sonuclara ragmen ilging bir sekilde, tiikkenmislik miidahalelerinin cogu,
oncelikle sorunlu isciyi isten ¢ikarmak veya bireyin is davraniglarini degistirmek ile
i¢ kaynaklarimi giiclendirmek iizere egitmek gibi bireysel merkezli yaklagimlara
odaklanilir. Halbuki arastirmacilar durumsal ve cevresel faktorlerin tiikenmislikte
bireysel olanlardan daha biiyiikk bir rol oynadigini ortaya c¢ikarmislardir. Bireysel
yaklasimlar tilkenmisligi hafifletmeye yardimci olabilir ancak ¢ok boyutlu bir yapi
olan tiikkenmisligin diger boyutlarini etkilemeyebilir. Bu tiir bireysel yaklasimlarin

ana nedeni insanlar1 degistirmenin Orgiitleri ve organizasyonlarin isleyislerini
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degistirmekten daha kolay ve daha ucuz bir yolu oldugu asikardir (Maslach ve
Gouldberg, 1998).

Insanlar arasinda yayginca kabul goriilen tiikenmisligi zayifliga baglayan bu
tehlikeli inancin sonuclarindan biri, iscilerin tiikenmiglik belirtilerini  veya
semptomlarint gizleyerek, herhangi bir sorunu inkdr edebilmeleri ve yardim
istemekten kacinmalaridir (Maslach ve Gouldberg, 1998). Tiikenmislik, bireyin ters
giden bir seyin oldugunu fark ettigini ancak buna inanmayi reddettigi durumda
gelisen bir siirectir (Cam, 1992a). Tedavi siirecinde cevremiz ve kendimizdeki
gelisime katkida bulunmak ve biiyiimeyi tesvik etmek igin tiikenmisligi kabul

etmemiz gerekir (Freudenberger, 2013).

Cesitli miidahale stratejileri Onerilmistir. Bazilar1 tiilkenmisligi gerceklestikten
sonra tedavi etmeye calisirken, digerleri tiikenmisligin nasil Onlenecegine
odaklanmistir. Tiikkenmisligi azaltma c¢alismalarinin 6ncelikli odagi, bireylerin isyeri
ile basa ¢ikma kapasitelerinin arttirllmasina yonelik egitim ¢alismalart olmustur. Bu
calismalarin amaci tiikenmisligi (MTO skorlarindaki diisiislerle olciildiigii gibi)
hafifletmektir. Calismalar bireylerin zorluklara kars1 kendi baslarina basa ¢ikmanin
yeni yollarimi 6grenebildiklerini gostermistir. Dolayisiyla egitim oturumlarinin
bireylerin is yeri talepleriyle basa c¢ikma kapasitesini artirabilmektedir. Ancak
ogrenilen bu yeni bilgileri is yerinde uygulamak zor olabilir ¢iinkii insanlar ¢esitli
kisitlamalar altinda ¢alismaktadir. Isteki rolleri, belirli kaliplarin disina ¢ikmalarini
engellerken, bagli olunan kurum veya oOrgiit, zamani1 ve yeri belirler. Bu sebeple
birey tiikenmislikten kurtulmak veya korunmak ic¢in énemli bir karar almadan 6nce
bireysel ve kurumsal anlamda sonuglarinin bilinmesi gerekmektedir. Sadece ¢alisma
ortamin1 veya bireyleri degistirmek yeterli degildir. Etkili degisim, her ikisi de
entegre bir sekilde gelistiginde meydana gelir. Bu yaklasimin bir avantaji ise ise
katilimi1 arttirmaya yonelmesidir. Calisanlar arasinda enerji, canlilik, katilim, 6zveri,
oziimseme ve etkinligin olumlu gelisimini desteklemek icin tasarlanmis bir calisma
ortami, refah diizeylerini ve iiretkenliklerini arttirmada basarili olmustur. Bir seyin
varligin1 degerlendirmek, karsit1 olan yoklugunu degerlendirmekten her zaman daha

belirgindir (Maslach ve ark., 2001).
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Orgiitsel miidahalelerin potansiyel degeri biiyiik olmakla birlikte, uygulanmasi
kolay degildir. Genellikle gerekli olan is birligi, onemli miktarda zaman, caba ve
para yatirimu gerektirirler. Bu konular tizerinde profesyonel olarak ¢alisan kuruluslar
daha iyi rehberlik saglayabilir (Leiter ve Maslach, 2000). Tedavi yaklagimlarinda
bireye nesne degil 6znel bir bakis acgis1 gereklidir. Baz1 insanlarda asirt is yiikii
tizerine (asir1 is yiikii ile nasil basa ¢ikilacagini, isini nasil azaltabilecegini veya nasil
rahatlayacaginm 6gretmek gibi) calismalar yerine baska noktalara odaklanmak daha
mantiklt olabilir. Ciinkii o birey ise deger veriyor ve Onemli bir sey yaptigim
hissediyorsa ya da cabalar icin Odiillendirilmis hissediyorsa daha fazla is yiikiinii
tolere edebilir (Maslach ve ark., 2001). Tiikenen bireylerde goriilen duygusal/fiziksel
tilkenme yerine yliksek enerji, duyarsizlagsma yerine gii¢lii katilim ve azalan basari
hissi yerine yeterlilik duygusu alt boyutlarini gelistirerek, tiikkenmislik énlenmis olur

(Maslach ve Gouldberg, 1998).

2.8. Tiikenmislik Sendromunu Onleme

Dikkate alinmast gereken Onleyici yaklagimlar hem c¢alisma ortamindaki
degisiklikler (kosullarin dnlenmesi) hem de bireyin stresle basa ¢ikma yetenegindeki
gelismelerdir (Weber ve Jaekel-Reinhard, 2000). Tiikenmisligi 6nlemek i¢in bireyin
0z analiz yapmasi faydali olacaktir. Bu 6nerinin amaci insanlarin kendi karakteristik
ozelliklerini, ihtiyaclarim1 ve nedenleri hakkinda, daha iyi bir anlayis gelistirmelerini
anlamalarin1 saglamaktir. Ayrica bu anlayis tiikkenmislik icin neden risk altinda
olduklar1 hakkinda fikir verecektir. Boyle bir 6z bilgiyle donanan insanlar daha sonra
kendileri ve isleriyle nasil basa c¢ikabileceklerini Ogrenecek ve sonug¢ olarak

tilkkenmislik olasiliklar1 daha az olacaktir (Maslach ve Gouldberg, 1998).

Tiikkenmisligin ~ Onlenmesi, 1is kattlimiin tesvikiyle degistirilmektedir.
Tiikenmisligi onlemek yeterli degildir. Is katilimini arttirmak icin daha ileriye gitmek
gerekir (Schaufeli ve ark., 2009). Maslach ve Leiter (1997) farkli bir acidan
tikenmisligi, isle biitlinlesmede yasanan erozyon olarak ifade etmislerdir..
Tiikenmisligi 6nlemek icin yapilan ¢aligmalar neticesinde tiikkenmisligin tam tersi
olan isle biitiinlesmeyi (engagement) dahil eden bir model tasarlamiglardir. Modele

gore; duygusal tiikenme yerine “enerji”’, duyarsizlasma yerine “aidiyet duygusu” ve
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diisiik kisisel basar1 yerine “yeterlilik” alt boyutlarina yer verilmektedir (Maslach ve

Goldberg, 1998).

2.9. Sporcularda Tiikenmislik Durumu

Bir sporcunun veya takimin performansinin her zaman ayni diizeyde olmadigi
bilinen bir gercektir. Bunun nedeni performansi engelleyen etkenlerin olmasi ve bu
etkenlerin uygun bicimde giderilememesidir. Performansi engelleyen etkenlerin
sporcularin  kisilik ozellikleri, giidiilenmenin niteligi ve niceligi, silirantrenman
durumu, stres ve kaygi gibi psikolojik baski yaratan etkenler oldugu bilinmektedir.
Bu etkenler uygun bi¢imde ele alinmaz ve giderilmezse, yeterli ve beklenen
performans gerceklesmez (Dogan, 2005). Kuskusuz sporu diger mesleklerden ayiran
ozelliklerden birisi de deger mesleklere gore kisa profesyonel kariyer ve bunu
etkileyen yaralanmalar ve sakatlanma riski hakkinda duyulan endiselerdir. Bu faktor
elit sporcularin diger mesleklere kiyasla yasadigi stresin benzersiz bir yontdiir. Bir
sporcunun profesyonel kariyeri tipik olarak 10-15 yildan daha uzun olmayan diger
mesleklerden 6nemli 6l¢iide daha kisadir. Ayrica sporcunun bransinda uzmanlasip
zirve performansina ¢ikmasi, 6zellikle dayaniklilik sporlarinda ergenlik donenimde
uzmanlasmaya baslayan sporcu, orta yetigkinlik donenminde doruk performans

noktasina ulasabilir (Hanton ve ark., 2005; Stambulova ve ark., 2009).

Tiim canlilar siirekli stres altindadir ve yagsam yogunlugunu hizlandiran olumlu
veya olumsuz herhangi bir sey, streste gegici bir artisa dolayisiyla viicuda uygulanan
asinma ve yipranmaya neden olur. Aci verici bir darbe ve tutkulu bir 6piiciik ayni
derecede stresli olabilir. Her kasini sinirlarin iizerinde zorlayan, son vurusunu yapan
beyzbol oyuncusunda, onun i¢in endise eden tribiindeki veya televizyon karsindaki
seyirci hepsi stres altindadir. Her seyden Once, stres olumlu etkilerinden dolay1
kacmilmasi gereken bir sey degildir. Viicudun herhangi bir yerine talep geldigi
stirece stres olusur. Tiim dogustan gelen itici giiglerimizin ifadesi ile iliskilidir. Asil
amaciniz isten kaginmak degil, sizin i¢in oyun olan meslegi bulmak olmalidir. Zararl
stresten kaginmanin en iyi yolu, dogustan gelen tercihlerinize uygun bir ortam
(sosyal c¢evre, es, patron) se¢cmek, sevdiginiz ve saygi duydugunuz bir hayat

yaratmaktir. Bu sekilde size sikinti ve olumsuz stres yaratan durum ve olaylardan
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kendinizi koruyabilir ve mutlu olabilirsiniz (Selye, 1976). Stresin hem olumlu hem
de olumsuz yonleri olabilir fakat tiikenmislik i¢in ayni seyi sdylemek miimkiin
degildir. Tiikenmisligi bir siire¢ olarak ele alirsak bu siireg; talepler ve talepleri
karsilayabilme olanaklar1 arasindaki siirekli dengesizligin sonucudur. Sonu¢ kronik
strestir. Devamli devam eden 6ncelikle sikint1 halinin kronik strese doniiserek bireyi
bir tiikenmislik siirecine gotiirdiiglidiir. Bu konuda kapsamli aragtirmalara ragmen
Raedeke ve Smith (2004) ile Goodger ve arkadaslar1 (2007), ge¢misin ve sonuclarin
karistirtlmas1 ya da Ol¢iim sorunlart nedeniyle sporcu tiikkenmisliginin dogasi
hakkindaki net bir bilgi olmadigini belirtmislerdir. Ayrica sporcularin tiikenmisligi
tizerine kapsamli aragtirmalarin olmamasi, konunun arastirilmasini zorlagtirmistir. Bu
nedenle, daha kapsamli bir goriiniim elde etmek i¢in sporda tiikenmisligin ¢esitli

acilardan (6rnegin, biyolojik, psikolojik, sosyal) incelenmesi gereklidir.

Arastirmacilar sporcularda tiikenmisligi inceledikge, tiilkenmisligi anlamak ve
aciklamak i¢in modeller ve teoriler ortaya ¢ikarmistir. Boylece tiikenmislik durumu
spor bilimleri literatiiriinde cesitli yaklasimlarla incelenmistir. ilk yaklasim,
tikenmislige stres perspektifinden bakan psikolog Ron Smith tarafindan yapilmistir.
Smith (1986), sporcularin kronik stresin bir sonucu olarak tiikenmislik yasadiklarini
inantyordu. Zaman i¢inde siirekli hale gelen bu stres durumunun, ge¢miste zevkli
olarak algilanan sportif faaliyetlerin artik keyif ve zevk vermez hale gelmesine sebep
olmaktadir. Bu durum sporcularda fiziksel, psikolojik ve sosyal bir ¢ekilmeye yol
acmaktadir (Gould ve Whitley, 2009). Coakley (1992) ise, Smith’in teorisinin aksine,
tilkenmisligin i¢inde var olan stresin aslinda tiikenmisligin nedeni degil bir belirtisi
olduguna inanmiyordu. Onun igin, 6zellikle yiiksek performansli sporlarda yer alan
genclerde, tiikenmisligin gergcek nedeni sosyolojik bir durumdur. Sporun toplumlarda
yapilandirma bi¢imi nedeniyle genclerin karar vermelerini saglayan kisisel kontrol
en aza indirgenecek sekilde yapilandirilmistinr. Bu durum genglerin normal
kimliklerinin gelisimini daraltarak sporcularin neredeyse tamamen spor basarisina
odaklanacak sekilde sosyallestirir. Bu spor merkezli zihniyetin yarattigi kisilik ile
sporcu hedeflerine ulagamamasi halinde (sakatliklar, maglubiyetler vb.) stresin
artmasina ve nihayetinde tilkenmiglige yol agabilecegini diisiinmektedir. Fakat bu
durum her sporcuda sporu birakmaya kadar gétiiren bir siire¢ olmamistir. Raedeke

(1997), tikkenmislik hissini yasamaya yatkin sporcularin aslinda spora katilmak
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istemediklerini fakat sporun iginde kalmak zorunda olduklarmi iddia etmistir.
Kapana sikismis veya tuzaga diisiirlilmiis gibi hissettiklerini belirten sporcularin,
spora devam etmelerinin bir¢ok sebebi olabilir. Spor ile 6zdeslesen 6z kimlikleri,
olas1 sporu birakma ihtimalinde bir nevi kimligini kaybetme hissi yaratabilir. Ayrica
uzun yillar biiylik emek ve enerji harcayarak yatirim yaptiklar1 spordan baska daha
cazip bir alternatif géremedikleri i¢in spora devam ettiklerini gosteriyor. Boylece
sporcu kendini yaptig1 sporla kapana kisilmis veya tuzaga disiiriilmiis olarak
hissederek motivasyonunu kaybetmesine ragmen spora devam ettigi igin
tiikenmisligin ortaya ¢ikacagini savunmaktadir. Silva (1990) ise, sporcu tiikenmisligi
durumuna yorucu ve agir antrenmanlarin sporcuyu hem fiziksel hem de psikolojik
olarak strese soktugunu ve bunun hem olumlu hem de olumsuz sonuglarinin
olabilecegini belirtmistir. Bir sporcunun olas1 performansini daha iiste ¢cikarmak igin
yapilan yogun ve siki antrenman programlarinin sonucu olarak viicuda asir1 yiikleme
yapilir. Yiiklemeyi belirli bir dinlenme siiresi sonrasinda ayni performansini tekrar
yakalayabilecek bir sekilde koruyan sporcuda olumlu bir siire¢ olarak
degerlendirebilir. Bununla birlikte bu yiiklenmeler sporcunun kapasitesinin iizerinde
gerceklesen bir siire¢ halinde devam ederse, viicut bu duruma adaptasyon
saglamamaktadir. Dolayisiyla asir1 fiziksel talepler bitkinlige sebep olmakta, devam
eden siirecte tiilkenmislikle sonuclandigi diisliniilmektedir. Bu goriise gore; bir
sporcunun siirantrene olmasina sebep olan bir antrenman programinin diger bir
sporcunun gelisimine neden olabilmektedir. Genel olarak, Silva’nin teorisine uygun
olarak Kentta ve Hassmen (1998) ile Kentta ve arkadaslar1 (2001), tarafindan isvecli
sporcular iizerinde yapilan arastirmalarda fiziksel antrenmanlarin kesinlikle
tilkenmislik siirecine etki ettigini gdstermektedir. Ozellikle egzersizden 72 saat sonra
toparlayamayan bir sporcu muhtemelen cok siki calismistir. Olumsuz durum siirekli
bir hal alip devam ettigi taktirde olumsuz asir1 egitim ve yetersiz iyilesme eylemleri
ile birlikte agir antrenmanlarin bitkinlik, yorgunluk ve tiikenmislik sendromuna
neden olabilecegidir. Ancak sadece fiziksel taleplerin tiikenmislige neden olmasi
miimkiin olmadiginm1 belirtmislerdir. Son kanitlar, cesitli psikolojik ve sosyal stres
faktorleri ile birlikte fiziksel antrenman yogunlugunun dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir. Bu tiikenmislige cok degiskenli bir perspektiften yaklasilmasi
gerektigini diisiiniilmektedir (Gould ve Whitley, 2009).
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Genel tiikenmislik kavramlarinin spor bilimcilerine hitap etmesine ragmen,
sporcularin karsilastig1 zorluklar, diger meslek gruplarinda calisan profesyonellerin
zorluklarindan oOnemli Olgiide farklhidir. Spor ortaminin devam eden talepleri,
tilkkenmisligin calisildigr diger ortamlarin kronik stres faktorlerinden 6nemli Glgiide
farklidir (Eklund ve Cresswell, 2007). Tiikkenmislik kavrami Maslach ve Jackson
(1981) ile kokenini mesleki ortamlarda alarak, daha sonraki yillarda Raedeke (1997),
tarafindan spor ortamina uyarlanmistir. Ug temel boyutu olan bir sendrom olarak
tanimlanmaktadir: (a) egitim ve rekabetin yogun taleplerine olumsuz tepki veren
duygusal ve fiziksel tiikenme (b) ilgi kaybina ve katilim arzusuna karsilik gelen spor
devaliiasyonu (duyarsizlasma) (c) spor becerileri ve yetenekleri agisindan daha az
basar1 duygusu olarak aciklanabilir. ilk olarak, tiikenmislik yasayan sporcular
duygusal ve fiziksel enerjinin tiikkendigini bildirir. Bu antrenman ve maglar sirasinda
olusan yogun taleplerin bir sonucudur. Daha sonra sporcular diisiik bir basari
duygusu algilarlar ¢iinkii hedeflerini genellikle yerine getiremezler ve istenen
sonuclart almak zor goriiniir. Son olarak sporcular, sporlarini degersizlestirmeye
baslar. Spora karsi ilgi alaka diizeyleri azalirken, gosterdikleri performansa olan
hassasiyetleri azaldigi soylenebilir (Raedeke, 1997). Raedeke ve Smith (2001), daha
once tasarlanan tilkenmislik 6lceginden yola ¢ikarak ‘Sporcular I¢in Tiikenmislik
Olgegi’ gelistirmislerdir. Arastirmacilar yukarida da bahsedildigi gibi, tiilkenmislik

kavramin1 Maslach ve Jackson gibi yine {i¢ alt boyuttan ele almislardir;
Fiziksel/Duygusal Tiikenme:

e ‘Spor yapmaktan dolay1 kendimi asir1 yorgun hissediyorum’

e ‘Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolay: titkendim’
Duyarsizlagma:

e ‘Sporda harcadigim c¢abayi baska seyler yapmaya harcasam daha iyi
olurdu’

e ‘Spora karst olumsuz hislerim var’
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Azalan Basar Hissi:

e ‘Sporda ¢ok seyi basaramiyorum’
e ‘Ne yaparsan yapayim olmasi gereken performansi gosteremiyorum gibi

geliyor’ (Raedeke ve Smith, 2001).

Sporcu tiikkenmisligi, performans diisiislerinin yam1 sira depresif, sinirli,
motivasyonlu ve bitkin hissetme gibi cesitli sorunlara yol acar (Gustafsson ve ark.,
2011). Spor alaninda, sporcularin %6 ile %11’ nin yiiksek tiikkenmislik seviyelerinden
muzdarip olabilecegi tahmin edilmektedir. Ayrica sadece elitleri degil amator
sporcular1 da etkiledigi bilinen bir durumdur (Raedeke, 1997; Cresswell ve Eklund,
2005; Eklund ve Cresswell, 2007). Bu nedenle sporculara, antrenorlere ve spor
organizasyonlarina, olusumunu engelleyebilecek degerli bilgiler saglamak biiyiik

Onem tasimaktadir.

Son zamanlarda bir¢ok sporcunun ¢ok yiiksek hacimli yogun antrenmana maruz
kaldig1 ortaya c¢ikmistir. Bu durum sporcularda egzersizlerin sonucu olarak
performanslarin1 artmasi beklenirken aksine performans kapasitelerinde bir azalma
yasadiklar1 goriilmiistiir (Hackney ve ark., 1990). Genellikle harcanan fazla eforla
meydana gelen dayaniklilig1 yitirme ve yorgunlugun siirmesi nedeniyle sporcularda
tilkkenmislik durumu olusabilmektedir (Brenner, 2007). Gould ve arkadaslari (1996a),
iki tiir tikenmislik olabilece§ini 6ne siirmiistiir; biri sporcularin tamamen spordan
ayrildigi, digeri ise dahil olduklar1 sporda daha 6nceki performanslarina goére daha
diisiik bir seviyede devam etmeleridir. Ust seviye sporcularda, antrenman ve yarisma
sonrasinda ortaya cikan kronik strese yanit olarak; duygusal ve fiziksel tiikkenme,
cevresine karst olumsuz bir tutum, bagkalar1 tarafindan disarida kalma duygusu
olarak belirtmislerdir. Eskiden keyif alinan spor faaliyetlerinden fiziksel, duygusal ve
sosyal geri ¢ekilme olarak tanimlananabilir (Gould ve Whitley 2009). Sporu
birakmamasinin bir baska nedeni de elit bir atlet olabilmek i¢in en az 10 yilin1 yogun
antrenman ve mesai harcayarak geciren birey, hayatta baska hicbir seye bu kadar
yatirim yapamayacagini diisiindiigii icin spordan kopmasi zor bir ihtimal oldugu

distiniilebilir (Gustafsson ve ark., 2011).
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Bir sporcunun optimum diizeyde performans sergileyebilmesi icin belirgin
faktor zihinsel dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik, g¢esitli insan ozelliklerini bir
araya getiren ve bir sporcunun fiziksel yeteneginden siirekli olarak en iyi sekilde
yararlanmasina izin veren bir nitelik olarak kabul edilebilir. Sporcuda zihinsel
dayaniklilik, maruz kaldig1 engel, sikintt veya baskinin {istesinden gelmesini
saglayan, ayn1 zamanda hedeflerine tutarl bir sekilde ulasmak i¢in konsantrasyon ve
motivasyonunu siirdiirmenizi saglayan deger, tutum, duygu ve davranislar
toplulugudur (Gucciardi ve ark., 2008). Bu tutumlarin gerektirdigi zihinsel
dayaniklilik sporcular1 tiikkenmislikten korudugu disiiniilmektedir (Gucciardi ve

Gordon, 2009; Madigan ve Nicholls, 2017).

Arastirmalar takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlarin kisilik
ozelliklerinde farkliliklar oldugunu gostermistir. Koru¢ ve Bayar (1992), lilkemizde
yapilan bazi c¢alismalarda kadin atletlerin kadin voleybolculardan daha ige doniik,
hosgoriilii ve maceract olduklarini; erkek atletlerin erkek hentbolculardan daha asi,
bencil ve idealist olduklart sonucuna varmislardir. Takim sporlariyla ugrasan
sporcularda takim i¢i iligkiler ve akran dinamikleri bireyde bir sosyal kimlik insa
etmesine yardimci olurken, genellikle rakipleriyle etkilesimden kag¢inan bireysel
sporcularda iletisim ¢ok az olmaktadir (Gould ve ark., 1996b). Takim veya bireysel
spor dallarindaki sporcular arasinda farkli tiikkenmislik oranlarina iligkin veriler azdir.
Ayrica takim ve bireysel sporcu olmak diginda, sporcunun profesyonellestigi bransa
ozgii stres faktorleri vardir. Ornegin viicut gelistirme sporuyla ugrasan erkek
sporcularda yapilan bir arastirmada; doping maddesi kullanan sporcularda, dopingi
biraktiktan sonra gergeklesen performans kayiplarinin, sporcuda tiikenmislige neden
oldugu belirtilmistir (Besiktag, 2016). Sporcularda tiikenmislik kavrami asagida

ayrintilariyla incelenmistir.

2.9.1. Sporcularda Tiikenmislik Nedenleri

Spora erken baslamak ve geng sporcular lizerindeki baskilar ve beklentiler, cogu
spor dalinda yil boyunca yapilan antrenmanlar ve sezon dist donemlerin kisa
tutulmasi sporcular1 tiikenmislige neden olabilmektedir. Uzun bir zaman evden uzak

kalan sporcular bu durumda ¢ok zorlanirlar ve genellikle normal ev ve aile
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yasantisini devam ettiremez. Yasanan bu asir1 psikolojik ve fiziksel durum bazi
sporcularin tilkenmislik durumunu yasamalarina neden olur. Sporcular erken yasta
antrenman yapmaya baglarlar, bu durum sporcularin ev ve aile yasamlarina olumsuz

etki eder (Weinberg ve Gould, 2019).

Gould ve arkadaslar1 (1996a,b; 1997), tikkenmislige neden olan faktorleri;
sakatlanma, siirantrene olma, her zaman yorgun hissetme, fiziksel gelisim
yetersizligi, diizensiz performans, mac¢i kaybetme, devamli yolculuk durumu,
arkadaslariyla ve sosyal cevresiyle gecirilen zamanin kisitli olmasi, hayatlarina
hilkkmedildigine inanmasi, aile ve cevre baskisi, olumsuz takim atmosferi, rakip
takimlar tarafindan hile yapilmasi, spordan keyif almama, baskalarint memnun etme,
kendini degerli hissetme ihtiyac1 ve kazanma beklentisi sporcuda tilkenmislige neden
oldugu disiiniilmektedir. Sert calisma kosullari, asir1 fiziksel yorgunluk, yarigsma
stresinden uzaklagsmak ve toparlanmak i¢in yetersiz zaman, duygusal ve fiziksel
tilkenmislik olarak soylenebilir. Bu faktorlere dvgiiye yer vermeden siirekli elestiride
bulunma, oyunun veya sporun eglenceli ve zevkli olmaktan uzaklasmasi gibi
noktalar da eklenebilir (Konter, 2004). Ayrica yalnizca gereginden fazla is yiikii
degil, gereginden az is yiikiiniin de birey iizerinde stres oldusturdugu soylenebilir

(Maslach ve Leiter, 1997).

Sporcularin  basaril1 olabilmesi ve diger yarismacilardan ayrilarak biiyilik
basarilar elde edebilmesi icin kusursuza yakin bir performans sergilemesi
gerektirmektedir. Yiiksek performans gostermek icin sporcularin, her detay1 ince ve
sik1 bir sekilde irdelenmis egitimlerini miikemmelestirmeye calismasi olagan bir
durumdur. Mitkkemmeliyetci zihin yapisi, sporcuyu basariya gotiiren bir neden olarak
goriilebilsede, kontrol edilemedigi takdirde miikemmelligin  gerektirdigi
kusursuzlugu saglayamadigi icin bireyin zihin yapisinda bozulmalar, sagliksiz
diisiince yapis1 ve kaygi durumlar1 bas gosterebilir. Boylece bireyin performasina
olumlu yonde etki eden mitkemmeliyetci kisilik yapisi, performansini olumsuz yonde
etkileyen bir yapiya doniisiip neticesinde tiikkenmislige neden olabilecegi
distiniilmektedir (Flett ve Hewitt, 2005; Lemyre ve ark., 2008; Appleton ve ark.,
2009; Gustafsson ve ark., 2017).
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Herhangi bir basarisizlik veya hata yapma baskisi tasiyan bireylerin
ebeveynlerinin beklentilerine ve degerlendirmelerine ¢ok Onem veren insanlar
oldugu sdylenebilir (Frost ve ark., 1990). Ebeveynlerin genglerin performans
hedeflerine ulasabilmeleri adina harcadiklar1 zaman, para ve g¢abadan dolay1 iyi
niyetli olsalar bile, bu yetiskinler farkinda olmadan bu genglere baski ve sosyal
izolasyon yaratmaya neden olabilmektedirler. Hicbiri hayatlarin1 ebeveynler igin
yasadiklarin1 sOylemese de ¢ogu basarilarinin ebeveynleri nasil mutlu ettiginden ve
beklentileri karsilamayan ebeveynleri hayal kirikligina ugratmak istemediklerinden
bahsetti. Gengler kendilerini bir sporda adamaya karar verdiklerinde, ebeveynler ve
diger yetigkinler onlara yonlendirmek adi altinda baski yaparlarsa, bu onlar
hayatlarinda yeni kararlar verme, talep etme ve insa etme ve terk etme sanslarindan
mahrum edip onlar tiikenmislige neden olabilmektedir (Coakley, 1992; Brenner,

2007).

Antrenor-sporcu iligkisi sporun kuskusuz 6nemli bilesenlerinden biridir.
Antrendriin tiikkenmislik durumu, takim ile sporculara tutumu ve kogluk davraniglar
sporcularin  psikolojik  diizeylerini  etkiledigi  gOriilmiistii. ~ Sporcularinin
diistincelerini, onerilerini ve ihtiyaglarin1 dikkate almadan karar veren antrenor
tipinin sporcularinda tiikenmislik durumunun yiiksek olmasi olasidir (Price ve Weiss,

2000).

2.9.2. Sporcularda Tiikenmislik Belirtileri

Tiikenmislik bir teslimiyet durumudur. Bireyin, isin dis etkenler karsisinda
kisisel haklarindan taviz vermesidir. Durumu degistirme ¢abalart durur ve kabullenis
baslar. Bu bazen uyum olarak goriilse de yaraticilik felce ugrar ve daha iyisini
yapmak i¢in ugras verilmez. Bu durum ne yaparsaniz yapin ya da ne kadar ¢ok
denerseniz deneyin, bir fark yaratamayacaginiz algisinin yarattigi bir teslimiyettir
(Storlie, 1979). Sporcularda oynama isteginin kaybolmasi, ilgisizlik, uyusukluk,
bitkin goriiniim, performans kaybi, efordan sonra ge¢ toparlanma, kas agrilari, duygu
durum degisimleri, istah ve kilo kaybi, uyku sorunlar1 ve dinlenme sirasinda yiik kalp
atim hiz1 gibi semtomlar gosterebilir (Hackney ve ark., 1990). Ayrica sporcularin

calisma kosullar1 ile ma¢ ve turnuvalar nedeniyle gerginlik, tedirginlik hali,
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basari/basarisizlik korkusu, giidiilenme bozukluklari, iliski sorunlari, depresyon,
yeme bozuklugu, madde kullanim1 ya da bagimliligi, sporcu veya antrendr iliski
sorunlart ortaya cikabilmektedir (Dogan, 2005). Tiikenmislik siirecindeki erken
teshis, miidahale olasilig1 i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir. Ciinkii koglar, doktorlar
ve spor psikologlarina siirecin baslarinda rahatsizliklar hakkinda bilgi sahibi olursa
sporcuyu olas1 tiikenmislik sendromunu yasama ihtimalini Onlemek i¢in bir sans

verebilirler (Gustafsson ve ark., 2011).

2.9.3. Sporcularda Tiikenmislik Tedavisi

Bu calismadan elde edilen bulgular, tiikenmislik semptomlarmin olasiligin
azaltmak icin sadece bireysel olarak sporculara degil, ayn1 zamanda antrendrler,
ebeveynler, sporcu ve organizasyonlar arasindaki uyum da dahil olmak iizere
organizasyonel yapilara odaklanan etkili stratejilere ihtiya¢ oldugunu gostermektedir
(Gustafsson ve ark., 2018). Weinberg ve Gould (2019), sporcu tiikkenmislik tedavisi
icin sporcularin antrenman yogunluklarini, g¢esitlerini, meydana gelen kritik
durumlan gozlemlemek ve stres kaynaklarini (saha i¢i ve saha dis1) tespit etmek
gerekir. Erken teshis ile analiz etmek, daha sonra felakete yol agabilecek bir
senaryoyu degistirebilir. Bu konuda en Onemli hususlardan biride iletisimdir.
Antrendrler, sporcular ve egitmenler; kaygi, hayal kirikliklar1 ve hiisran gibi
duygularini analiz ederek bunlar1 ifade edebilmeleri igin cesaretlendirilmelidir. Oz
farkindalig1 ve iletisimi kuvvetli olan bireyin tiikkenmislige yatkinlig1 engellenebilir.
Etkili ve olumlu iletisimde bulunmak, ma¢ ve antrenmanlar icin dogru hedefler
belirleme programlar1 uygulama, kendini yonetme becerilerini 0grenme, pozitif
duygu yapisint koruma, fiziksel olarak kondisyonlu kalma, karsilasma sonrasi
duygularin1 yonetme ile ilgili caligmalar yapmak tiikenmislige olumlu etksi olan
yontemler oldugu diisiiniilmektedir (Konter, 2004). Uygulamada ise yetersiz kalan
sporcu antrenor ve profesyonel artik birgok ulusal spor takimlarda oldugu gibi spor
psikologlarina gorev vermeye c¢aligmalilardir. Bu kisiler bir yandan sporculara
psikolojik becerileri gretirken, bir yandan da danismanlik hizmeti vermektedirler

(Tiryaki, 2000).
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Sporcularin hayatlart yarismalardan c¢ok onlara hazirlandig1 antrenmanlarda
geciyor. Bu antrenmanlart keyifli hale getirecek bir diizende modifiye edilmelidir.
Sporcular uzun vadeli hedeflerinin yaninda kisa vadeli ulasilabilir hedeflerde
koymalidir. Hedeflere ulasmada sporcu agisindan 6zendirici olacagi i¢in uzun dénem
hedef ¢alismalarina da pozitif etkisi olacaktir. Unutulmamasi gereken bir bagka nokta
ise gerektigi zaman ara ve mola vermektir. Zihinsel ve fiziksel olarak yipranan
sporcunun tekrardan eski performansinin {izerine ¢ikabilmesi i¢in i¢inde bulundugu
konumdan biraz uzaklasmasi yararina olabilecek yontemlerden biri olarak
diistiniilmektedir. Viicudumuz ve zihnimiz, karsilikli olarak birbirini etkileyen bir
iligki igerisindedir. Birisinde yasanacak bir aksaklik digerini etkileyecegi i¢in her
ikisini de yeterli bir sekilde beslemek ve korumak ileride olusabilecek olumsuz
durumlar1 ortadan kaldirabilir. Gevseme, imgeleme, hedef belirleme ve olumlu
kisilik hali olusturma gibi kisisel becerilerini gelistiren bireylerin tiikenmislige yol
acabilecek stresi Onlemede etkili oldugu diisiiniilmektedir. Madalya kazanmis
olimpiyat sporcularinda yapilan bir arastirmada ortak 6zelliklerinden birinin olumlu
diisiince yapist oldugu tespit edilmistir. Olumlu bakis a¢isina sahip sporcularin
olmayanlara gore disaridan olusabilecek etkilere kars1 daha hassas ve kirillgan olarak
sporcunun hedefe odaklanmasina engel oldugu diistiniilmektedir (Seligman ve ark.,
1990; Gould ve Dieffenbach, 2002; Weinberg ve Gould 2019). Chen ve arkadaslari
(2009), geng voleybolcularda diizenleyici iyimserlik ve atlet tiikkenmisligi arasindaki
iliskiyi incelediler. Bu sonuglar iyimserligin atlet tiikenmisligi ile negatif iliskili

oldugunu ortaya koymustur.

Sporcularin  tilkenme  siireglerini  yavaslatmada spora olan baghligin
arttirtlmasinin, sporcularin branglarina 6znel deger yiiklemesinin, bransinda kendini
yeterli gérmesinin ve spordaki bireysel gelisiminden zevk almasinin énemli oldugu
sOylenebilir. Baghilik kavraminin yiiksek olmasi 6zellikle gen¢ sporcularin iist diizey
sportif performans sergileyebilmeleri ve daha uzun vadede sporu birakmamalari i¢in
onemli bir etkendir. Sporcularin branslarina olan baghliklar1 arttikga tiikenmislik
diizeylerinin azaldig1 soOylenebilir. Sporcularin branglarina olan baglhiliklarinin,
tikenme ile negatif iligkili gosterdigi ve bagliligin tilkkenmeyi Onleyici bir faktor
oldugunu tespit etmislerdir (Ardic ve Polatgi, 2009; Kelecek ve Goktiirk, 2017;

Kelecek ve Korug, 2018). Tiikkenmislige yonelik katilim yaklagimi son zamanlarda
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Lonsdale ve meslektaslar1 tarafindan ileri siiriilmustir (Lonsdale ve ark., 2007a;
2007b). Bu arastirmacilar spora katilimin giiven, 6zveri ve canliliktan olustugunu;

tilkenmisligin tersi oldugu belirtmistir.

Mikemmeliyetci kisilik yapisi, ¢esitli uyumsuzluk bigimleriyle baglantili ¢ok
boyutlu bir kisilik yapisidir. Olumlu etkilerinin yaninda olumsuz etkileri oldugu
asikardir. Bu nedenle sporcularin veya egitmenlerin birlikte calistiklar1 sporculardaki
milkemmeliyet kaygilarini azaltmasi tiikenmislik riskini azaltan bir etken oldugu
diisiiniilmektedir (Dunn ve ark., 2002; Flett ve Hewitt, 2005; Aghdasi, 2014;
Gustafsson ve ark., 2017). Benzer sekilde sporcunun isine karsi gosterdigi tutku ise;
mitkemmelliyet¢i kisilik yapisi gibi iki ucu keskin bir kili¢ oldugu anlasiliyor. Bir
yandan, bir tiir tutku (obsesif) tilkkenmeye zemin hazirlarken diger yandan, tutkunun
olumlu tiirii ortaya ¢ikmasini Onler. Bu nedenle, tiikenmiglik ile ilgili 6nemli bir
konu, birinin ise kars1 tutkulu olup olmadig1 degil, birisinin uyumlu veya takintili bir
tutku gosterip gostermedigidir (Vallerand ve ark., 2010). Ozellikle uyumlu tutku,
tilkkenmisligin her iic boyutunun da yiiksek seviyelerine kars1 en yiiksek korumay1
sagliyor gibi gortinmektedir (Curran ve ark., 2011; 2013; Martin ve Horn, 2013). Bu
hassas ¢izginin gelecekte daha belirgin olmasi sporcu tiikkenmisligi literatiiriine katki

saglayacaktir.

Yapilan caligmalart atlet tiikkenmisliginin gelisiminde genellikle sosyal ¢cevre ve
bireye yogunlasirken Isoard-Gautheur ve arkadaslarinin (2016), yaptigi arastirmada
atlet tilkkenmisigini 6nlemek icin antrenor sporcu ilisikinin kalitesinin arttirtlmasinin
onemini belirtmislerdir. Ozellikle antrendrleriyle yakinlik ve baglilik acisindan iyi bir
iliskilerinin oldugunu belirten sporcularin, olumsuz iligki bildiren sporculara gore
daha yiiksek kisisel basari, spora kars1t olumsuz duygularinin daha az ve daha diisiik
duygusal/fiziksel tilkenme yasadiklar1 belirlenmistir. Antrendrii ile kaliteli bir iliskisi
olan sporcunun tiikenmislik algisin1 azaltmaya ve spora katilimlarinin artmasina
katkisindan dolayr performansini en iist diizeye ¢ikarma potansiyeline yardimeci
olabilir. Sonu¢ olarak 309 gen¢ elit Fransiz hentbolcunun iizerinde yapilan
caligmada, antrenorlerin geng seckin sporcularda tiikkenmisligin  gelisimini
destekleme veya azaltmada 6nemli bir rol oynayabilecegini ima etmektedir (Isoard-

Gautheur ve arkadaslari, 2013). Ayrica Martin ve Horn (2013); Coakley (1992),
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diisiincesine benzer bir model ile ebeveynlerin ve antrendrlerin, bireylerin spor
faaliyetlerinin zaman ve dikkatlerinin tiim enerjisini tiikketmesine neden tek boyutlu
kimlik gelisiminden kag¢inmak icin sporun disindaki alanlara da ilgisini tesvik
etmelidir. Ebeveynler, antrendrler veya ilgili yetiskinler sporcular i¢in 6zerklik ve
hayatin1 kontrol etme algilarin1 tesvik eden bir spor ortami gelistirmek icin
caligmalidir, ¢linkii boyle bir iklim uyumlu tutku ve ¢ok boyutlu kimligin gelisimini

kolay hale getirirken tiikenmisligi 6nlemede etkili bir yol olabilir.
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3.  YONTEM ve GEREC

3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirma tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli gegmiste ya da halen
var olan bir durumu oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlardir

(Karasar, 2007).

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye Hentbol Liglerinde yer alan ve hentbol bransinda
faaliyet gosteren spor kuliipleri olusturmaktadir. Orneklemini ise Tiirkiye’nin en {ist
ligi olan Hentbol Siiper Liginde 2018-2019 sezonu igerisinde faaliyet gdsteren 12

erkek takimi ve 11 kadin takiminda yer alan 338 sporcu olusturmustur.

Hentbol bransinda kadin ve erkek takimlari olmak iizere arastirmaya katilan spor
kuliipleri; Antalya Muratpasa Belediyespor, Kastamonu Belediyesi GSK., Aksaray
Belediyesi, Rize Ardesen Genglik ve Spor Kuliibii, Bodrum Yalikavak Spor Kuliibii,
[zmir Biiyiiksehir Belediyesi GSK. (Kadin Takimi), Bursa Osmangazi Belediyespor,
Samsun Genglik SK., Istanbul Uskiidar Belediyespor, Polatl Belediyespor, Ankara
Yenimahalle Belediyesi SK. (Kadin Takimi), Istanbul Beykoz Belediyesi GSK.,
Izmir Goztepe, Izmir Biiyiiksehir Belediyesi GSK. (Erkek Takimi), Izmir Karsiyaka
Belediyesi GSK., Ankara Maliye Milli Piyango SK., Cip Travel Antalyaspor A.S.,
Batman Belediyesi GSK., Besiktas Mogaz HT., Ankara MYK. SK., Adiyaman
Belediyespor, Selka Eskisehir Hentbol SK., Bursa Niliifer Belediyespor takimlaridir.
Ahi Evran Universitesi GSK. sezon basinda ligden ¢ekildigi icin arastirmada yer

almamistir.

Arastirmaya dahil edilme/ edilmeme kriterleri; 2018-2019 sezonunda Siiper
Ligde yer alan bir Spor Kuliiblinde aktif sporcu olan, en az 1 yildir siiper ligde
hentbol oynuyor olan, 2018-2019 Sezonu Siiper Lig sezonu igerisinde sakatlanmamis
olan sporcular aragtirmaya dahil edilmistir. 2018-2019 sezonunda Stiper Ligde yer

almayan bir kuliipte aktif sporcu olan, 1 yildan az stiredir siiper ligde oynuyor olan,
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2018-2019 sezonu igerisinde sakatlanmis olan ve yabanci sporcular arastirmaya dahil

edilmemistir.

3.3. Etik

Tiirkiye Hentbol Stiper Lig oyuncularinin tiikenmislik durumunun incelenmesi
amaciyla yapilan bu aragtirmanin yontemi ve arastirma grubu, olusturulan bilgi
formu, sporcu tiikenmislik Olcegi ve uygulama sekli Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi “Sosyal Bilimler ve Egitim Bilimleri Etik Kurulu” tarafindan
14.01.2019 tarihinde onaylanmistir (Protokol No: 2019/3). Anketi uygulamadan 6nce

sporculara bilgilendirme yapilarak s6zlii onamlart alinmaistir.

3.4. Veri Toplama

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan sporcularin, cinsiyet, egitim diizeyi, medeni durumu, gelir
diizeyi, milli olma sayisi, milli kadroda yer alma durumu, antrenman siiresi,
antrenman sikligi, sakatlik durumu, ¢ocuk sahibi olma durumu, bagka bir meslekte
calistyor olma durumu, diizenli maas alma durumu hakkindaki tanimlayici bilgilerin
alinmasini amaglayan, aragtirmaci tarafindan tasarlanmis ve 14 sorudan olusan

kisisel bilgi formu kullanilmistir (Ek 1).

3.4.2. Sporcu Tiikenmislik Ol¢egi

Hentbol Siiper Ligindeki oyuncularin tiikenmiglik durumu belirlemek icin,
Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen Sporcu Tiikenmislik Olcegi
kullanilmistir. Tiikkenmislik ©lgegi, 1) Azalan Basar1 Hissi, 2) Duygusal/Fiziksel
Tiikkenme ve 3) Duyarsizlasma seklinde 3 alt boyut icermektedir. Her alt boyut 5
madde ile degerlendirilmekte ve toplam 15 maddeden olusmaktadir. Alt boyutlardan
aliman ortalama puanlarin yiiksek olmasi, tiikenmislik duygusunu daha c¢ok
yasadiklarimi ifade etmektedir. Sporcu Tiikenmislik Olgegine ait Cronbach’s Alpha
degerleri Duygusal/Fiziksel Tiikkenme alt boyutu ic¢in 0,88; Azalan Basar1 Hissi alt
boyutu i¢in 0,84 ve Duyarsizlasma alt boyutu icin 0,87°dir (Raedeke ve Smith,
2001). Bu arastirmada Kelecek ve arkadaslar1 (2016), tarafindan Tiirk¢e versiyonun
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gecerlik ve giivenirliligi calismasinin  yapildigi 6lcek kullanilmistir.  Sporcu
Tiikenmislik Olgegine ait Cronbach’s Alpha degerleri Duygusal/Fiziksel Tiikenme
alt boyutu i¢in 0,87; Azalan Basar1 Hissi alt boyutu icin 0,75 ve Duyarsizlagsma alt
boyutu i¢in 0.83 olarak tespit edilmistir (Kelecek ve ark., 2016). Tiirk sporcularin
hangi boyutlarda tiilkenme yasadiklarini belirleme amaciyla kullanabilecegi tespit
edilmistir. Bu c¢alisma sonunda olcek sorulart 13 soru ile smiflandirilmistir.
Duygusal/Fiziksel tiilkenme alt boyutunda 5 soru, Azalan basar1 hissi alt boyutun 4
soru ve Duyarsizlasma alt boyutunda ise 4 soru icermektedir. (Ek 2). Olcegin bu
arastirmada kullanilmasi i¢in Tiirk¢e uyarlamasini gelistiren arastirmacidan e-posta

yolu ile izin alinmistir.

3.4.3. Genel Siirec

Olgegin uygulanmasi i¢in Spor Kuliibii yoneticileri ve Antrendrleri ile yiiz yiize
iletisim kurulmus ve Olgegin kullip sporcularina uygulanmasi icin sozli izin
alinmistir. Spor Kuliibii yetkilisi ile yapilan degerlendirme sonucunda, sporcular ile
Olcegin yapilacagi giin ve saate karar verilerek, Ol¢ek sporculara birebir
uygulanmistir. Olgeklerin tiim kuliiplere uygulanmasi ve tamamlanmasi 1 ay

siirmiistiir. Olgek tiim takimlara ayn1 zaman diliminde Nisan ayinda gonderilmistir.

3.5. Arastirma Simirhliklar

Bu arastirma Tiirkiye’nin en iist ligi olan Hentbol Siiper Liginde 2018-2019 yil
sezonu igerisinde yer alan 12 erkek hentbol takimi ve 11 kadin hentbol takiminda
oynayan 338 sporcu ile, yontem boliimiinde verilen anket ve anketin igerdigi sorular

ile sinirlandirilmustir.

3.6. Verilerin Analiz Yontemi

Arastirmada kullanilan 6lgek sonucunda elde edilen ham veriler standart puanina
cevrilmistir. Standart puana cevirme islemi ardindan her 6l¢ek sonucu kodlanarak
bilgisayara kaydedilmistir. Sporcularin tiikenmiglik durumu 6l¢ek puanlari ve medeni
durum, cinsiyet, antrenman sayisi, siliper ligde oynama siiresi, antrenman
sayisi/siklig1, cocuk sahibi olma, spor yasi, ameliyat gerektirecek sakatlik gecirme,

son alt1 aydir diizenli maag alma durumu, baska bir meslege sahip olma durumu, son
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alti aydir milli takim kadrosunda yer alma durumu degiskenleri kodlanarak
bilgisayarda analize hazir hale getirilmistir. Olgegin hesaplanmasindan elde edilen
veriler, toplam tiikenmislik puani, “l.Azalan Basar1 Hissi, 2. Duygusal/Fiziksel
Tiikkenme 3. Duyarsizlasma™ alt boyutlar1 seklinde siniflandirilmistir. Alt boyutlarin
ve Olcek toplam puaninin bagimsiz degiskenler ile iligkisinin incelenmesinde
‘Pearson’ korelasyon analizi kullanilmistir. Kadin ve erkek sporcu gruplari arasin ve
grup i¢i faklarin belirlenmesinde parametrik ‘t-testi’ kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi
0,05 olarak alinmugstir. Verilerin analizlerinde SPSS 26.0 istatistik programi
kullanilmistir (SPSS, 2019).
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4. BULGULAR

4.1. Tiim Sporcularin Tiikenmislik Durumu Bulgular

Tablo 1. Hentbol Siiper Lig oyuncularinin demografik 6zellikleri % dagilimlari

Frekans %
Cinsiyet
Erkek 185 54,7
Kadin 153 45,3
Yas (Yil)
15-19 85 25,1
20-24 115 34
25-29 60 17,8
30-34 57 16,9
35-39 17 5
40 ve lizeri yas 4 1,2
Medeni durum
Evli 71 21
Bekar 267 79
Cocuk sahibi olanlar
1 ¢ocuk 8 2.4
2 ¢ocuk 12 3,6
3 cocuk 1 0,3
Egitim Diizeyi
Okuryazar 2 0,6
[Ikogretim 2 0,6
Lise 78 23,1
Fakiilte 100 29,6
Yiiksekokul 46 13,6
Lisans ustii 5 1,5
Ogrenci 105 31,1
Gelir Diizeyi
2000TL ve alt1 108 32
2001-6000TL 120 35,5
6001-10000TL 50 14,8
10001-14000TL 31 9,2
14001-18000TL 13 3.9
18001TL ve tizeri 16 4,7
Son alt1 aydir diizenli maas alma durumu
Evet 162 479
Hayir 176 52,1
Ameliyat gerektiren sakathik gecmis olma durumu
Evet 99 29,3
Hayir 239 70,7
Baska meslek sahibi olma durumu
Evet 80 23,7
Hayir 258 76,3
Son alt1 ayda milli takim kadrosunda yer alma durumu
Evet 115 34
Hayir 223 66
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Aragtirmamiza katilan toplam 338 profesyonel sporcunun %54,7’sini erkek
sporcular, %45,3’ini kadin sporcular olusturmaktadir. Sporcularin %?25,1’inin 15-19
yas, %34’tiniin 20-24 yas, %17,8 liniin 25-29 yas, %16,9’unun 30-34 yas, %5’inin
35-39 yas ve %1,2’sinin 40 yas ve lizerinde olduklari tespit edilmistir.

Sporcularin %21°1 evli, %79’u bekar, %0,6’s1 okuryazar, %0,6’s1 ilkogretim,
%23,1°1 lise, %29,6’s1 fakiilte, %13,6’s1 yiliksekokul, %1,5’1 lisans tstii ve %31,1°1
ogrencilerden olusmustur. Sporcularin %32’si 2.000 TL ve alt1, %35,5’1 2.001-6.000
TL arasinda, %14,8’1 6.001-10.000 TL arasinda, %9,2’s1 10.001-14.000 TL arasinda,
%3,9’u 14.001-18.000 TL arasinda ve %4,7’si 18.001 TL {izerinde gelir elde ettigini
belirtmistir.

Sporcularin %47,9’u son alt1 ayda diizenli maas aldigini, %52,1’si diizenli maag
alamadigin1 belirtmistir. Sporcularin  %70,7’si daha Once ameliyat1 gerektiren
sakatlik gecirmedigini, %29,3’liikk kisminin ise ameliyat oldugunu, sporcularin
%23,7’st aym1 zamanda baska bir meslekte calistiklarmi, %76,3’i ise
calismadiklarini belirtmistir. Sporcularin %34’#i son alt1 ayda milli takim kadrosunda

yer aldigini, %66’s1 ise yer almadigini belirtmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Hentbol Siiper Lig oyuncularinin yas, spor yasi, siiper lig yasina gore

tiikkenmislik durumu puam ortalama ve standart sapmalari

n= 338 X SS
Yas (y1l) 24,28 5,84
Spor Yasi (y1l) 12,80 5,60
Siiper Lig Yas1 (y1l) 6,42 5,44
Duygusal/Fiziksel Tiikenme Puam 11,58 4,27
Azalan Basar1 Hissi Puani 9,10 3,06
Duyarsizlasma Puam 8,09 3,60
Toplam Tiikenmislik Puam 28,78 9,20

37



Arastirmaya katilan 338 sporcunun yas ortalamasi 24,28 + 5,84 olarak tespit
edilmistir. Ayn1 arastirmada sporcularin spor yaslar1 12,80 + 5,60 olarak tespit
edilmistir. Sporcularin siiper ligde oynama siirelerine bakildiginda ise ortalama 6,42

+ 5,44 yil olarak tespit edilmistir.

Sporcularin duygusal/fiziksel tiikkenme puan ortalamas: 11,58 + 4,27, azalan
basar1 hissi puan ortalamasi 9,10 + 3,06, duyarsizlasma puani ortalamalar1 8,09 +
3,60 ve toplam tiikenmislik puan ortalamalarinin ise 28,78 + 9,20 oldugu tespit
edilmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Hentbol Siiper Lig oyuncularinin bagimsiz degiskenler ile tiikenmislik

puanlar arasindaki iliski

<. Duygusal/Fiziksel Azalan Toplam
Degiskenler Tiikenme Basari Hissi Duyarsizlasma Tiikenmislik
r 0,076 20,217 0,122 0,843
Yas (il) p 0,163 0,000%% 0,025% 0,011%
Cocuk sayis r 0,183 0,022 0,205 0,158
y p 0,001%% 0,681 0,000%% 0,004
r 0,115 20,229 0,121 0,652
Gelir diizeyi (TL ’ ‘ ’ ’
elir diizeyi (TL) p 0,035% 0,000%% 0,026* 0,025%
Spor yas: (Y1) r 0,110 0,219 0,120 0,643
poryas p 0,043 0,000%% 0,027+ 0,025%
r 0,058 20,253 0,086 20,023
S.. l. Y l 9 9 9 b
tiper lig yast (Y1) p 0,290 0,000%% 0,112 0,669
At iresi Saat) " 20,059 20,053 0,075 0,075
nirenman surest (Saat) 0,276 0,335 0,167 0,171
r 20,123 -0,137 20,223 -0,190
Ant Khig1 (Gii ’ ’ ’ ’
ntrenman sikh (Giin) 0,023% 0,011% 0,000%* 0,000%%
Ml olema r 20,023 20,203 0,000 20,078
11 olma sayist p 0,669 0,000%* 0,993 0,152

#(p<0,5) **(p<0,1)

Tablo 3‘de goriildigi gibi,

duygusal/fiziksel tilkenme puani

arastirmamiza katilan sporcularin yas ile

(r=0,076; p=0,163) arasinda anlamli iliski

bulunmamistir (p>0,05). Yas ile azalan basari hissi puani (r=-0,217; p=0,000),

duyarsizlasma puani (r=0,122; p=0,025) ve toplam tiikkenmislik puani (r=0,843;

p=0,011) arasinda anlaml iligki bulunmustur (p<0,05).
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Sporcularin sahip olduklar1 ¢ocuk sayisi ile duygusal/fiziksel tiikkenme puani
(r=0,183; p=0,001), duyarsizlagma puani (r=0,205; p=0,000) ve toplam tiikenmislik
puani arasinda (r= 0,158; p=0,004) anlaml iliski bulunmustur (p<0,05). Cocuk sayisi
ile azalan basar1 hissi puam (r=0,022; p=0,681) arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,05). Gelir diizeyi ile duygusal/fiziksel tiikenme puani (r=0,115;
p=0,035), azalan basari hissi puani (r=-0,229; p=0,000), duyarsizlasma (r=0,121;
p=0,026) puani ve toplam tiikenmislik puani arasinda (r=0,652; p=0,025) anlaml1 bir
iliski bulunmustur (p<0,05).

Sporcularin spor yasi ile duygusal/fiziksel tikkenme puanmi (r=0,110; p=0,043),
azalan basar1 hissi puant (r=-0,219; p=0,000), duyarsizlasma puanm (r=0,120;
p=0,027) ve toplam tiikkenmislik puan1 (r=0,643; p=0,025) arasinda anlaml bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Sporcularin siiper lig yasi ile duygusal/fiziksel tiikenme puan
(r=0,058; p=0,290), duyarsizlasma puani (r=0,086; p=0,112) ve toplam tiikenmislik
puani (r=-0,023; p=0,669) arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05). Siiper
lig yas1 ile azalan basar1 hissi puani (r=-0,253; p=0,000) arasinda anlaml1 bir iliski
bulunmustur (p<0,05).

Antrenman siiresi ile duygusal/fiziksel tiikkenme puam (r=-0,059; p=0,276),
azalan basar1 hissi puam (r=-0,053; p=0,335), duyarsizlasma puam (r=-0,075;
p=0,167) ve toplam tiikkenmislik puani (r =-0,075; p= 0,171) arasinda anlamli bir
iligki bulunmamistir (p>0,05). Antrenman giin sayis1 (siklig1) ile duygusal/fiziksel
tikenme puanm (r=-0,123; p=0,023), azalan basar1 hissi puani (r=-0,137; p=0,011),
duyarsizlasma puani (r=-0,223; p=0,000) ve toplam tiikenmislik puam (r=-0,190;
p=0,000) arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (p<0,05).

Milli olma sayis1 ile azalan basar1t hissi puam (r=-0,203; p=0,000) arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Milli olma sayis1 ile duygusal/fiziksel
tikenme puani (r=-0,023; p=0,669), duyarsizlasma puani (r=0,000; p=0,993) ve
toplam tikenmislik puam1 (r=-0,078; p=0,152) arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,05).
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4.2. Kadin Sporcularda Tiikenmislik Durumu Bulgulari

Tablo 4. Cinsiyete gore bagimsiz degiskenlerin ortalama ve standart sapmalari

Degiskenler f:agg; fjligl;
X SS X SS

Yas (Yil) 23,13 5,26 25,23 6,13
Spor Yas1 (Yil) 12,09 4,96 13,39 6,02
Siiper Lig Yas1 (Yil) 5,73 4,99 6,98 5,75
Duygusal/Fiziksel Tiikenme (Puan) 11,30 3,96 11,82 4,50
Azalan Basar1 Hissi (Puan) 8,77 2,96 9,36 3,12
Duyarsizlasma (Puan) 7,23 3,20 8,81 3,76
Toplam Tiikenmislik (Puan) 27,31 8,51 30 9,58
Milli Olma Sayis1 30,04 70,90 23,75 51,30
Antrenman Siiresi (Saat) 2,35 0,60 2,65 0,98
Antrenman Sikhig1 (Giin) 5,73 0,55 5,48 0,92

Kadin sporcularin yas ortalamasi 23,13 + 5,26 yil, erkeklerin yas ortalamasi ise
25,23 £ 6,13 yil, kadin sporcularin spor yast ortalamast 12,09 + 4,96 yil, erkeklerin
spor yasi ortalamasi ise 13,39 + 6,02 yil olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan kadin sporcularin duygusal/fiziksel tiikkenme puan
ortalamast 11,30 = 3,96, erkeklerin duygusal/fiziksel tiikkenme puan ortalamasi ise
11,82 + 4,50 olarak tespit edilmistir. Olgek alt boyutlarinda ise, kadin sporcularin
azalan basar1 hissi puan ortalamast 8,77 + 2,96, erkek sporcularin azalan basari hissi
puan ortalamast 9,36 + 3,12 kadin sporcularin duyarsizlagsma puan ortalamasi 7,23 +
3,20, erkek sporcularin duyarsizlagsma puan ortalamasi 8,81 + 3,76; kadin sporcularin
toplam tiikkenmislik puan ortalamasi 27,31 + 8,51, erkek sporcularin toplam puan

ortalamas1 30 + 9,58 olarak tespit edilmistir.

Kadin sporcularin siiper lig yast ortalamasi 5,73 + 4,99 yil, erkek sporcularin
stiper lig yas1 ortalamasi 6,98 + 5,75 yil ve kadin sporcularin 30,04 £+ 70,90, erkek

sporcularin 23,75 + 51,30 milli olma sayis1 ortalamasi oldugu tespit edilmistir.
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Sporcularin giinliik antrenman siiresinin kadin sporcularin 2,35 + 0,60 saat, erkek
sporcularin 2,65 + 0,98 saat oldugu ve haftalik antrenman sikligi ise kadin

sporcularin 5,73 £ 0,55 giin, erkek sporcularin 5,48 + 0,92 giin oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Kadin ve erkek sporcularin tilkkenmislik durumu ve arasindaki farklar

Kadin Erkek
n= 153 n= 185
Degiskenler X SS X SS t p
Duygusal/Fiziksel Tiikkenme 11,30 3,97 11,83 4,51 -1,141 0,255
Azalan Basar1 Hissi 8,78 2,96 9,37 3,13 -1,777 0,077
Duyarsizlasma 7,24 3,20 8,81 3,77 -4,156  0,000%*
Toplam Tiikenmislik 27,31 8,52 30,01 9,59 -2,732  0,007**

#(p<0,5) **(p<0,1)

Kadinlarin duygusal/fiziksel tikenme puani 11,30 + 3,97, azalan basart hissi
puani 8,78 £ 2,96, duyarsizlasma puani 7,24 + 3,20 ve toplam tiikkenme puanm 27,31 +
8,52 oldugu tespit edilmistir.

Erkeklerin duygusal/fiziksel tilkenme puani 11,83 *+ 4,51, azalan basar1 hissi
puant 9,37 £ 3,13, duyarsizlasma puam 8,81 *+ 3,77 ve toplam tiikenmislik puam
30,01 £ 9,59 oldugu tespit edilmistir.

Kadin ve erkek sporcularin duygusal/fiziksel tilkenme puani (t=-1,141; p=0,255)
ve azalan basar1 hissi (t=-1,777; p=0,077) puanlari arasinda anlaml fark
bulunmamistir (p>0,05). Kadin ve erkek sporcularin duyarsizlagsma puam (t=-4,156;
p=0,000) ve toplam tiikkenmislik puani (t=-2,732; p=0,007) arasinda anlaml1 bir fark
bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 6. Kadin sporcularin medeni durumuna gore tiikenmislik durumu ve

arasindaki farklar

< Medeni S
Degiskenler Durum n X SS t p

Evli 20 12,4 4,63
Bekar 133 11,13 3,85
Evli 20 7,05 2,41
Bekar 133 9,03 2,95

. 1 Evli 20 69 364 .0 0657
uyarsizlasma Bekar 133 7,28 3,14 , ’

Evli 20 26,35 9,41
Toplam Tiikenmislik -0,498 0,623
Bekar 133 27,45 8.4

Fiziksel/Duygusal Tiikenme 1,161 0,258

Azalan Basar Hissi -3,323 0,002**

#(p<0,5) **(p<0,1)

Evli ve bekar kadin sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme puani (t=1,161;
p=0,258) duyarsizlasma puanm (t=-0,449; p=0,657) ve toplam tiikenmislik arasinda
(t=-0,498; p=0,623) anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Azalan basart hissi
puani (t=-3,323; p= 0,002) arasinda ise anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0,05).

Tablo 7. Kadin sporcularin maas diizenine gore tilkkenmislik durumu ve

arasindaki farklar

<. Diizenli o
Degiskenler Maas n X SS t p

. Evet 67 10,43 3,67
Duygusal/Fiziksel Tiikkenme -2,457 0,015*
Hayir 86 11,97 4,07

Evet 67 8,56 2,80
Azalan Basar1 Hissi -0,784 0,434
Hayir 86 8,94 3,08

Evet 67 7,11 3,23
Duyarsizlasma -0,393 0,695
Hayir 86 7,32 3,19

Toplam Tiikenmislik Evet 67 2611 825 oy 0,124
opliam enmisii -1, s
plam Lukernmis Hayir 86 2824 8,65

#(p<0,5) **(p<0,1)

Diizenli maas alan ve alamayan kadin sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme
puanit (t=-2,457; p=0,015) arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Azalan
basar1 hissi puani (t=-0,784; p=0,434), duyarsizlasma puam (t=-0,393; p=0,695) ve

42



toplam tiikenmislik puani

bulunmamistir (p>0,05).

arasinda (t=-1,547; p=0,124) anlamh

bir fark

Tablo 8. Kadin Sporcularin milli takim kadrosunda yer alma durumuna gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Milli
Degiskenler Takim n X SS t p
Kadrosu
Fiziksel/D I Tiik Bvet - 59 ILOS 372 616 0,539
a nm -0, .
fseiuygusal TURCAME gy 94 1145 412
o Evet 50 823 3,07
Azalan Basar Hissi -1,801 0,074
Hayir 94 9,11 2,85
D 1 Evet 59 6,84 3,13 1188 0237
arsiziasma ) 9
uy d Hayir 94 7,47 3,23
Toplam Tiikenmislik Bvet 59 2613 806 1359 0,176
oplam Tkenmist Hayr 94 2805 875 ’ ’

Son alt1 ayda milli takim kadrosunda yer alan ve alamayan kadin sporcularin ile

duygusal/fiziksel tiikkenme puani (t=-0,616; p=0,616), azalan basar1 hissi puani

(t=1,801; p=0,074), duyarsizlasma puan1 (t=-1,188; p=0,237) ve toplam tiikenmislik

puani (t=-1,359; p=0,176) arasinda anlaml1 bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 9. Kadin sporcularin daha o6nce yasadiklari sakathk durumuna gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Degiskenler ]S)?ll;?lﬂil; X SS t p
Duygusal/Fiziksel Tiikenme 5:;; 14112 i i;‘; ﬁ; 0,287 0,775
Azalan Basar1 Hissi }]?:;:r 14 112 Z:gg g:g; -1,189 0,238
Duyarsizlasma §:;:r 14 112 ;gz igi -0,341 0,734
Toplam Tiikenmislik Iij;’ltr 14112 ;gi; g:gg 0,435 0.664
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Sakatlik gecmisi olan ve olmayan kadin sporcularin duygusal/fiziksel tilkenme
puant (t=0,287; p=0,775), azalan basar1 hissi puam (t=-1,189; p=0,238),
duyarsizlasma puani (t=-0,341; p=0,734) ve toplam tiikkenmislik puani (t=-0,435;
p=0,664) arasinda anlaml1 bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 10. Kadin sporcularin baska meslege sahip olma durumuna gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Degiskenler 1\]/3[2::1 1 X SS t p
Duygusal/Fiziksel Titkkenme Il—ajfr 12267 i t;g ;:gg 0,283 0,779
Azalan Basar1 Hissi iV;tr 12267 gfz ;g; 4,135 0,000
Duyarsizlasma iV;tr 12267 gzgi 3(2)411 0994 0326
Toplam Tiikenmislik }]i;];:r 12267 ;2: ;; 2:(5)3 -1,515 0,138

#(p<0,5) **(p<0,1)

Bagka mesleklerde calisan ve calismayan kadin sporcularin duygusal/fiziksel
tikenme puam (t=0,283; p=0,779) ve duyarsizlasma puani (t=-0,994; p=0,326) ve
toplam tiikenmiglik puami (t=-1,515; p=0,138) arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05).

Azalan basar1 hissi puant (t=-4,135; p=0,000) arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 11. Kadin sporcularin bagimsiz degiskenler ile tilkkenmislik durumu

arasindaki iliski

Degiskenler Fizil;sgﬁ)nlggusal Azalall_lr;s]:iasarl Duyarsizlagma Tﬁf((gl;?;ﬁk
Yas (Yil) L oan e 016 o005
Spor Yas1 (Yil) ; 8:2;; 0-’(())’3023 e _(()), ’11 6153 _(()),,(}6531
Siiper Lig Yas1 (Yil) ; _(()), ’;,)(?(L)L 0-’(())’33: " _(()), ’11 i58 0-’(())’0291*1 e
Milli Olma Sayisi Ir) _(())’ g; 69 O 2’590 3 s _(())’ ;)2968 (())11123
Antrenman Siiresi (Saat) Ir) _(())’ ’;)5972 O-, (()),(?81 3 * -(())’ ’11 i?? (-)(’)6121
Antrenman Siklig1 (Giin) Ir) -(())’ ’39375 _(())’ ’30137 -(()):(};69 _(()),’(}gg
Gelir Diizeyi (TL) Ir) '8’ ’gf 19 0 2’3(}3* _(()), 503531 _3’113;

#(p<0,5) **(p<0,1)

Aragtirmamiza katilan kadin sporcularin yas ile tiikenmislik durumu alt
boyutlariyla incelenmistir. Buna gore; yas ile duygusal/fiziksel tiikenme puam
(r=0,077; p=0,342) ve duyarsizlasma puani (r=-0,128; p=0,116) arasinda anlamli bir
iligki bulunmamaistir (p>0,05). Yas ile azalan basar1 hissi puant (r=-0,375; p=0,000)
ve toplam tiikenmislik puani arasinda (r=-0,215; p=0,008) anlamli bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Kadin sporcularin spor yasi ile duygusal/fiziksel tiikkenme
puant (r=0,013; p=0,875) ve duyarsizlasma puanmi (r=-0,113; p=0,165) ve toplam
tiilkenmislik puani arasinda (r=-0,151; p=0,063) anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0,05). Spor yas1 ile azalan basari hissi puani (r=-0,328; p=0,000) arasinda anlamli
bir iliski bulunmustur (p<0,05). Kadin sporcularin siiper ligde oynama siireleri ile
duygusal/fiziksel tiikkenme puani (r=-0,084; p=0,300) ve duyarsizlasma puani
(r=-0,118; p=0,145) arasinda anlaml1 bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Siiper lig yas1
ile azalan basar1 hissi puam (r=-0,364; p=0,000) ve toplam tiikenmislik puam
arasinda (r=-0,211, p=0,009) anlaml bir iligki bulunmustur (p<0,05).

Kadin sporcularin milli takimda oynama sayilar ile duygusal/fiziksel tiikenme

puani (r=-0,039; p=0,636), duyarsizlasma puam (r=-0,128; p=0,116) ve toplam
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tilkenmislik arasinda (r=-0,128; p=0,116) anlaml1 bir iliski bulunmamistir (p>0,05).
Milli olma sayisi ile azalan basari hissi puani (r=-0,209; p=0,009) arasinda anlamli
iliski bulunmustur (p<0,05). Kadin sporcularin antrenman siiresi ile duygusal/fiziksel
tikenme puam (r=-0,092; p=0,257) ve duyarsizlasma puani (r=-0,119; p=0,143)
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05). Antrenman siiresi ile azalan basari
hissi puami (r=-0,213; p=0,008) ve toplam tiikenmislik puani arasinda (r=-0,162;
p=0,046) anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Antrenman sikhigr ile
duygusal/fiziksel tikenme puam (r=-0,135; p=0,097), azalan basar1 hissi puani (r=-
0,077; p=0,343), duyarsizlagma puani (r=-0,139; p=0,086) ve toplam tiikenmislik
puani arasinda (r=-0,142; p=0,080) anlaml1 bir iliski bulunmamuistir (p>0,05).

Kadin sporcularin gelir diizeyleri ile duygusal/fiziksel tiikenme puan
(r=-0,009; p=0,911), duyarsizlasma puani (r=-0,051; p=0,533) ve toplam tiikenmislik
puani arasinda (r=-0,133; p=0,103) anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Gelir
diizeyi ile azalan basar1 hissi puani (r=-0,314; p=0,000) arasinda anlamli bir iliski

bulunmustur (p<0,05).

4.3.Erkek Sporcularda Tiikenmislik Durumu Bulgulari

Tablo 12. Erkek sporcularin medeni durumuna gore tiikenmislik durumu ve

arasindaki farklar

Medeni =

Degiskenler Durum n X SS t p
Fiziksel/Duygusal Titkenme BEe\lllzir 15314 ﬁg; j;? 2,249 0,027
Azalan Basar1 Hissi BEe\lfailr 15314 S:Zg 323(5) -1,157 0,251
Duyarsizlasma BEe\lfailr 15314 g:i? ;L:;g 2,157 0,034*
Toplam Tiikenmislik Evli Lo 3184 10,59 1,510 0,135

Bekar 134 29,30 9,11

#(p<0,5) **(p<0,1)

Evli ve bekar erkek sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme puani (t=2,249;

p=0,027), duyarsizlasma puant (t=2,157; p=0,034) arasinda anlamli bir fark
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bulunmustur (p<0,05). Evli ve bekar erkek sporcularin azalan basari hissi puani

(t=-1,157; p=0,251) ve toplam tikkenmislik puanmi arasinda (t=1,510; p=0,135)

anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 13. Erkek sporcularin baska meslege sahip olma durumlarina gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Degiskenler 1\1}[23:; 1 X SS t p
Duygusal/Fiziksel Tiikenme iV;tr 15341 ﬁ ég j: éé 0691 0491
Azalan Basar1 Hissi }]i;];:r 15341 g:iz i:gg -0,099 0,922
Duyarsizlasma iV;tr 15341 zg 323 1,612 0,110
Toplam Tiikenmislik Ifzyeltr 15341 ;(s)é g;g 0947 0,346

Bagka meslekte calisan ve calismayan erkek sporcularin duygusal/fiziksel

tilkenme puani (t=0,691; p=0,491), azalan basari hissi puani (t=-0,099; p=0,922),

duyarsizlasma puam (t=1,612; p=0,110) ve toplam tiikenmislik puani arasinda

(t=0,947; p=0,346) anlaml1 bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 14. Erkek sporcularin daha once yasadiklar sakathk durumuna gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Sakathk

Degiskenler Duramu X SS t p
Duygusal/Fiziksel Titkkenme ;;;:r 15287 ﬁ:g; j:gz 1,035 0,303
Azalan Basar1 Hissi ;;;:r 15287 Z:gg i:?g -1,111 0,269
Duyarsizlasma }];::;:r 15287 2:2; i:;; 0,337 0,737
Toplam Tiikenmislik }];::;:r 15287 28288 Z:gg 0,005 0,996
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Sakatlik gecmisi olan ve olmayan erkek sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme
puant (t=1,035; p=0,303), azalan basar1 hissi puant (t=-1,111; p=0,269) ve
duyarsizlasma puam (t=-0,337; p=0,737) toplam tiikkenmislik puani arasinda (t=-
0,005; p=0,996) anlaml1 bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 15. Erkek Sporcularin milli takim kadrosunda yer alma durumuna gore

tiikenmislik durumu ve arasindaki farklar

Milli
Degiskenler Takim n X SS t p
Kadrosu
.. . Evet 56 11,53 4,68
Duygusal/Fiziksel Tiikkenme Hayir 129 11.95 4.44 -0,566 0,573
. . Evet 56 8,80 3,71
Azalan Basar Hissi Hayir 129 9.61 2.80 -1,457 0,149
Evet 56 7,96 4,07
Duyarsizlasma Hayir 129 9.17 3.57 -1,931 0,057
.. . Evet 56 28,30 10,90
Toplam Tiikenmislik Hayir 129 30.74 8.89 -1,475 0,144

Son alti ayda milli takim kadrosunda yer alan ve alamayan erkek sporcularin
duygusal/fiziksel tiikenme puani (t=-0,566; p=0,573), azalan basari hissi puani
(t=-1,457; p=0,149), duyarsizlasma puani (t=-1,931; p=0,057) ve toplam tiikenmislik
puani (t=-1,475; p=0,144) arasinda anlaml1 bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 16. Erkek sporcularin maas diizenine gore tiikenmislik durumu ve

arasindaki farklar

Degiskenler Dl\i/ilzaear;li X SS t p
Duygusal/Fiziksel Tiikkenme IE;/;tr gg i ;:42% jzg -1,260 0,209
Azalan Basar1 Hissi }]i;];:r Zg 3222 ;:32 -1,273 0,205
Duyarsizlasma iV;tr 38 S:TZ 2;71 1253 0212
Toplam Tiikenmislik }]i;];:r Zg g?:g; 18(?;;8 -1,507 0,133
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Son alt1 ayda diizenli maas alan ve alamayan erkek sporcularin durumu
duygusal/fiziksel tilkenme puani (t=-1,260; p=0,209), azalan basar1 hissi puani
(t=-1,273; p=0,205), duyarsizlasma puani (t=-1,253; p=0,212) ve toplam tiikenmislik
puani arasinda (t=-1,507; p=0,133) anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 17. Erkek sporcularin bagimsiz degiskenler ile tiikenmislik durumu

arasindaki iliski

<. Fiziksel/Duygusal Azalan Basari Toplam
Degiskenler Tiikenme Hissi Duyarsizlasma Tiikenmislik
r 0,176 -0,142 0,230 0,129
Yas (Yil
as (Y1 p 0,008 0,027% 0,001%% 0,040%
r 0,196 -0,148 0,254 0,152
Spor Yast (Y1) p 0,004 0,022 0,000%% 0,020%
r 0,137 20,200 0,175 0,351
Siiper Lig Yas1 (Yil
iper Lig Yas (Yl) p 0,063 0,006+ 0,017% 0,068
Milli Olma S r 20,003 -0,195 0,120 0,018
i ima sayst p 0,970 0,008 0,104 0,811
At Siiresi (Saat) | 0,064 20,005 0,120 0,079
firenman surest (Saabt) -, 0,389 0,946 0,103 0,286
o 0,109 -0,150 -0,223 -0,188
Antrenman Siklig1 (Giin) . 0.138 0.041% 0,002 0.010%*
0,117 20,244 0,189 0,011
Gelir Diizeyi (TL) ; 0,056 0.000** 0,115 0,443

#(p<0,5) **(p<0,1)

Aragtirmamiza katilan erkek sporcularin yas ile tiikenmislik durumu alt
boyutlariyla incelenmistir. Buna gore; yas ile duygusal tikenme puam (r=0,156;
p=0,034), azalan basar1 hissi puanmi (r=-0,149; p=0,043) ve duyarsizlagma puani
(r=0,216; p=0,003) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Toplam tliikenmislik ve yas arasinda (r=0,109; p=0,139) anlamli bir iliski
bulunmamaistir (p>0,05).

Erkek sporcularin spor yasi ile duygusal/fiziksel tiikenme puam (r=0,158;
p=0,031), azalan basar1 hissi puam (r=-0,172; p=0,019) ve duyarsizlagma puan
(r=0,220; p=0,003) alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
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Toplam duygusal tiikkenmislik ve spor yasi arasinda (r=0,155; p=0,105) anlamli bir
iligki bulunmamastir (p>0,05).

Arastirmamiza katilan erkek sporcularin siiper lig yasi ile tiikenmislik durumu
alt boyutlar1 incelenmistir. Buna gore; siiper lig yast ile duygusal tilkkenme puani
(r=0,137; p=0,063) ve toplam tilkenmislik puani arasinda (r=0,068; p=0,361) anlaml1
bir iliski bulunmamistir (p<0,05). Siiper lig yasi ile azalan basar1 hissi puam
(r=-0,200; p=0,006) ve duyarsizlagsma puani (r=0,175; p=0,017) alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur (p>0,05).

Milli olma sayis1 ile duygusal/fiziksel tilkenme puani (r=-0,003; p=0,970),
duyarsizlasma puamt (r=0,120; p=0,104) ve toplam tiikenmislik arasinda
(r=-0,018; p=0,811) anlaml1 bir iligki bulunmamistir (p>0,05). Azalan basar1 hissi
puant (r=-0,195; p=0,008) alt boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0,05).

Erkek sporcularin antrenman siiresi ile duygusal/fiziksel tiikkenme puani
(r=-0,064; p=0,389), azalan basar1 hissi puani (r=-0,005; p=0,946), duyarsizlagsma
puani (r=-0,120; p=0,103) alt boyutlar1 ve toplam tiikkenmislik puani arasinda
(r=-0,079; p=0,286) anlaml1 bir iliski bulunmamuistir (p>0,05). Antrenman siklig1 ile
duygusal/fiziksel tiikkenme puani (r=-0,109; p=0,138) alt boyutu arasinda anlamli bir
iliski bulunmamistir (p>0,05). Azalan basari hissi puant (r=-0150; p=0,041) ve
duyarsizlasma puani (r=-0,223; p=0,002) alt boyutlar1 arasinda anlamh bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Toplam duygusal tiikenmislik ve antrenman siklig1 arasinda
(r=-0,188; p=0,010) anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Gelir diizeyi ile
duygusal/fiziksel tiikenme puani (r=0,169; p=0,021), azalan basar1 hissi puani
(r=-0,218; p=0,003) ve duyarsizlagma puan1 (r=0,158; p=0,032) alt boyutlar1 arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Toplam duygusal tiikenmislik ve gelir diizeyi
arasinda (r=0,071; p=0,339) anlaml1 bir iligki bulunmamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

5.1. Tiim Sporcularin Tiikenmislik Durumunun Incelenmesi

Sporcu tiikenmisligi, performanstaki diisiislerin yani sira depresif, sinirli,
motivasyonun bozuk olmasi ve bitkin hissetme gibi cesitli sorunlara yol agmaktadir
(Gustafsson ve ark., 2011). Spor alaninda, sporcularin %6 ile %11°nin yiiksek
tikenmislik seviyelerinden muzdarip olabilecegi tahmin edilmektedir (Raedeke,
1997; Eklund ve Cresswell, 2007). Ayrica, tilkenmisligin sadece elit sporcular1 degil
ayn1 zamanda amator sporculart da etkiledigi bilinen bir durumdur (Cresswell ve
Eklund, 2005). Bu nedenle sporculara, antrenorlere ve spor kuliiplerine olumsuz
durumlar engelleyebilecek bilgiler saglamak biiyiik onem tasimaktadir. Daha 6nce
yapilan arastirmalar incelendiginde gorilmistir ki; birgok faktdr sporcuda
tilkenmislik diizeyini arttirarak performansta istenmeyen bu diisiislerin olusmasina
sebep olabilmektedir. Bu faktorler igerisinde tabi ki sporcularin maddi ve manevi
kosullar1 bireysel olarak degismekte ve belki de spor brangi bu faktorler {izerinde
etkili olabilmektedir. Temel olarak bu faktorlerin etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilan aragtirmamiz ile hentbol stiper ligindeki sporcularda, bireysel yasam rutini,
gelir durumu, medeni durum, antrenman siiresi/siklig1, basar1 motivasyonunu arttiran
milli olma sayis1 veya tam tersi etki yapabilen sakatlik gibi durumlar incelenmis ve

titkenmislige olan etkileri analiz edilmistir.

Aragtirmaya yas araliklar1 15-45 yas arasinda (yas ortalama: 24,28 + 5,84 yil,
spor yas1 ortalama: 12,80 + 5,60 yil, siiper ligde oynama ortalamasi: 6,42 + 5,44 yil)
olan toplam 338 profesyonel sporcu katilmistir. Bu sporcularin %54,7’sini erkek ve
%45,3’ini1 kadin sporcular olusturmustur. Sporcularin tiikenmislik durumlart genel
olarak incelendiginde, Tiirkiye Hentbol Liginde 2018-2019 sezonu igerisinde yer
alan sporcularin tilkkenmislik puaninin 28,78 + 9,20 oldugu tespit edilmistir. Buna
gore tam puan 65 oldugu dikkate alindiginda sporcularin tilkenmislik durumlarinin
cok ileri diizeyde olmadigr soOylenebilir. Alt boyutlar1 incelendiginde ise;
duygusal/fiziksel tiikenme puan ortalamasi 11,58 + 4,27, azalan basar1 hissi puan

ortalamast 9,10 £ 3,06 ve son olarak, duyarsizlasma puani ortalamasi 8,09 + 3,60
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olarak tespit edilmistir. Bu puanlar dikkate alindiginda, hentbolcularin diger alt

boyutlara gore en ¢cok duygusal/fiziksel yonden tiikenmis olduklart goriilmektedir.

Genel tiikenmiglik diizeylerinin incelendigi ¢alismalarda; yas, calisma siiresi ve
mesleki kidem ile tiikenmislik durumu arasinda negatif iligki saptanmistir (Maslach
ve Jackson, 1981; Randall ve Scott, 1988; Ergin, 1992; Lee ve Ashforth, 1993;
Ergin, 1995; Izgar, 2001; Polatc1 ve ark., 2007). Ise yeni baslayan geng ve tecriibesiz
bireylerin is konusunda daha heyecanli ve hevesli olmalari ve is hakkinda fazla
tecriibe sahibi olmamalar1 sebebiyle daha fazla enerji tiiketerek daha kisa siirede
yorulmalar tiikenmenin bu grupta daha fazla goriilmesine neden olabilir. Isinde
kendisini ispatlamak isteyen bu calisanlar, genellikle daha az siirede biiyiik basarilara
imza atacagimi disiiniirler. Ancak zaman gectikce hedeflerine ulasamazlarsa
heyecanlar1 azalir. Sonucta, gercegi kabullenip, hedeflerini revize etmeyen sporcular
her gecen giin biraz daha hayal kirikligina ve tiikkenmislige siiriiklenirler. Bizim
arastirmamizda tim sporcular (n=338) incelendiginde; yas ile duygusal/fiziksel
tilkkenme puani arasinda anlamli iliski bulunmamustir (p>0,05). Buna gore sporcularin
duygusal/fiziksel tilkenme durumlari yastan anlamli olarak etkilenmemektedir. Fakat
yas ile azalan basar1 hissi puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik puani
arasinda anlamli iliski bulunmustur (p<0,05). Sporcularin yasi ilerledik¢e azalan
basar1 hissi duygusu iyilesmis, fakat sporcunun yasi kiiciildiikce azalan basari
hissinin arttig1 goriilmiistiir. Sporcularin yaslarinin kiigiik olmasi ve dolayisiyla
tecriibesinin az olmasinin basart hissindeki olumsuzlugu arttirabildigi soylenebilir.
Buna karsin duyarsizlasma ve toplam tiikenmislik durumu sporcularin yasi arttik¢a
artis gostermistir. Sporcularin yaslar1 biiylidilkce duyarsizlasmalar1 artmis ve
tikenme  yasama  olasiliklart  artmistir.  Cinsiyetler  kendi  igerisinde
degerlendirildiginde; kadin sporcularin yas ile azalan basari hissi alt boyutu ve
toplam tiikenmislik arasinda ise anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Buna karsin
erkek sporcularda tiim boyutlarda yas ile anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Sonug olarak erkekler icin yas tiikkenmislik {izerinde kadinlara gére daha etkili bir

faktor olmustur.

Tiim sporcularin sahip olduklar1 ¢ocuk sayisi ile duygusal/fiziksel tiikenme

puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikkenmislik puani arasinda anlamli iliski
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bulunmustur (p<0,05). Cocuk sayisi ile azalan basar1 hissi puani arasinda anlamli bir
iligki bulunmamistir (p>0,05). Tespit edilen bu iliski sporcularin sahip olduklar
cocuk sayisindaki artisin duygusal ve fiziksel olarak kendilerini daha tiikkenmis
hissetmelerine ve ayni zamanda sporda harcanan zamanin bosa gittigini
diisiinmelerine sebep olmustur. Tiim boyutlar ile ele alindiginda ise, ¢ocuk sayisinin

fazla olmasi, tilkenmiglik durumunu da arttirdig1 sonucuna varabiliriz.

Tiim sporcularin gelir diizeyi ile duygusal/fiziksel tilkenme puani, azalan basari
hissi puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik puani arasinda anlamli bir
iligki bulunmustur (p<0,05). Bu sonuca gore; sporcularin gelir diizeyi arttikga
duygusal/fiziksel tiilkenme ve duyarsizlasma hislerinde artis olmustur. Buna karsin
azalan basar1 hissi gelir diizeyi arttikca azalmistir. Bu da sporcularin gelir diizeyinin
yiiksek olmasinin, kendini basarisiz hissetme duygusunu olumlu yonde etkiledigine
isaret etmektedir. Azalan basar1 hissindeki negatif etkiye karsi, gelir diizeyindeki artig
duygusal/fizikse tilkenme ve duyarsizlagsmayi arttirmistir. Bu sonug iyi gelir diizeyine
sahip sporcularda bu alt boyutlarda tiikenmisligin daha cok yasandigna isaret
edebilir. Gelir diizeyinin sporcunun basarisi ile dogru orantili olarak arttig
diisiiniildiginde, temsil ettikleri kuliiplerin ve antrenorlerin beklentisi, basari
grafiklerindeki kendi beklentileri, tabi ki bu sorumluluktan etkilenecektir.
Dolayisiyla gelir diizeyinin yiiksek olmasi bu sorumluluklar1 arttirmaktadir. Tiim
sporculardaki analiz sonucu ile tutarli olarak, sporcularin cinsiyetlerine yapilan
analize gore hem erkeklerde hem de kadin sporcularda, sadece gelir diizeyi ile azalan
basar1 hissi alt boyutu arasinda negatif ve anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Diger alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir.

Sporcularin spor yast ile duygusal/fiziksel tiikenme puani, azalan basari hissi
puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik puani arasinda anlaml iligki tespit
edilmistir (p<0,05). Azalan basar1 hissi ile spor yasit arasinda negatif iliski
bulunmustur. Buna gore siiper ligde oynayan hentbol oyuncularinin spor yapma
yillari arttik¢a tiikenme durumlarinin arttigi soylenebilir. Ayrica spor yasinin artmasi
ya da tecriibe sahibi olmak azalan basari hissi lizerinde olumlu etki etmistir. Fiziksel
antrenman ile basa c¢ikamamanin tiikenmislige Onemli bir durumsal katkida

bulundugu daha 6nce yapilan arastirmalarda ifade edilmistir (Silva, 1990; Dale ve
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Weinberg, 1990; Kenttd ve ark., 2001). Her ne kadar Tirkiye Hentbol Siiper Lig
oyuncularinin toplam puani ¢ok yiiksek olmasa da, sonuglarimiz daha once yapilan
caligmalar1 destekler niteliktedir. Bu antrenman siirecleri ve tabi ki bir profesyonel
olarak stirekli yiiksek diizeyde antrenman ve miisabaka yasantis1 sporcular da belli
diizeylerde etkili olabilecektir. Spor yasina paralel olarak ligde oynama siiresi de
tikenmislik durumunda bir etki faktorii olabilmektedir. Sporcular sportif
yasantilarina ¢ogu zaman yildizlar, gengler kategorilerinde oynayarak siiper lig
seviyesine gelmektedir. Istisna olarak, ¢ok kisa zamanda ya da daha erken zamanda
stiper lig oyuncusu olan geng sporcularimiz da olmaktadir. Cinsiyet incelemesinde;
kadinlarin spor yasi ile azalan basari hissi alt boyutu arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Fakat diger alt boyutlarda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).
Holden ve arkadaslar1 (2016) ise, kadin sporcularin tiikenmisligi ve spor yasi
arasinda anlamli bir iliski bulamamistir. Erkek sporcularda ise, tiim boyutlarin spor

yast ile arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).

Sporcularda tiikenmislik, motivasyon azalmasi, performans azalmasi ve sonucta
spor birakma gibi bir¢ok olumsuz sonugla iliskilidir (Gustafsson ve ark., 2017).
Sporcularin siiper ligde oynama siiresi ile duygusal/fiziksel tiikenme puant,
duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik puanmi arasinda anlamli bir iliski
bulunmamastir (p>0,05). Siiper lig yasi ile azalan basar1 hissi puani arasinda anlamli
bir iliski bulunmustur (p<0,05). Buna goére sporcularin siiper ligde oynama stiresi
azaldikca azalan basar1 hissinde artis oldugu soylenebilir. Baska bir deyisle,
sporcularin lig tecriibeleri azaldikg¢a basar1 hissi azalmaktadir. Fakat siiper ligde
oynama durumu diger alt boyutlar1 ve toplam tiikenmislik ile anlamli bir iliski
gostermemektedir. Spor yasi ile olan iligskinin aksine, ligde oynama siiresi ile toplam
puan arasinda anlamli bir iligki bulunmamis fakat basari hissi alt boyutu azalmstir.
Cinsiyet incelemelerinde; kadin sporcularin siiper lig yasi ile azalan basar1 hissi alt
boyutu ve toplam tiikenmislik arasinda, erkeklerde ise, siiper lig yasi ile azalan basari

hissi ve duyarsizlagma alt boyutlari arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).

Agir antrenman tiikkenmislige Onemli Olgiide katkida bulundugunu belirten
seckin sporcular {izerinde nitel arastirmalarla desteklenmektedir (Cresswell ve

Eklund, 2006; Cresswell ve Eklund, 2007; Gustafsson ve ark., 2008). Bizim
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arastirmamizda antrenmanin yogunlugu / tiirii ve kapsamlari degerlendirmeye
alinmamistir. Sadece antrenman siiresi ve bir hafta igerisinde yaptiklar1 antrenman
sayis1 sorularak degerlendirilmistir. Buna gore, antrenman siiresi ile duygusal/fiziksel
tilkkenme puani, azalan basari hissi puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik
puant arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05). Benzer olarak bazi
arastirmalarda antrenman ve tlikenmiglik arasinda bir iligki bulamadiklarini
belirtmislerdir (Black ve Smith, 2007; Gustafsson ve ark., 2007). Buna karsin,
arastirmamizda antrenman siklig1 ile duygusal/fiziksel tiikenme puani, azalan basari
hissi puani, duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik puani arasinda anlamli ve
ters bir iligki bulunmustur (p <0,05). Sonug olarak antrenmanin siiresi tiikkenmisligi
anlamli olarak etkilememis fakat antrenman sikligi tiikenmisligi anlamli olarak
etkilemistir. Hentbolcularin antrenman sayilar1 arttikca tlikenmislik puanlarinin
diistiigii belirlenmistir. Duygusal ve fiziksel tiikenme, antrenman, miisabaka ya da
yarigmanin sonucu olarak, algilanan duygusal ve fiziksel kaynaklarin bosalmasini
ifade eder (Gustafsson ve ark., 2017). Ziemainz ve arkadaslar1 (2015), calismalarina
aldiklar1 sporcularin yas ortalamalar1 biiyiikk olmasina ragmen, bizim ¢alismamizla
benzer olarak haftalik antrenman saati ve sikligi ile genel tiikenmislik, azalmig basari
ve duyarsizlagsma arasinda negatif iliski buldugunu belirtmistir. Cinsiyetlerin kendi
icerisinde yapilan analizde; kadin sporcularin antrenman siiresi ile azalan basari hissi
alt boyutu ve toplam tiikenmislik arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Erkek sporcularda ise, hi¢bir boyutta anlamli iliski bulunmamaistir. Erkek sporcularda
antrenman siiresi kadinlardaki gibi tilkkenmislik puani ile iligki gosterecek diizeyde
etkilenmemistir. Antrenman sikligi yoniinde incelendiginde, tam tersi bu kez
kadinlarda tiikenmisligi etkileyen bir parametre olmadigi gorilmiistiir. Fakat erkek
sporcularda antrenman siklig1 azalan basari hissi, duyarsizlagsma alt boyutu ve toplam

titkenmislik arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (p<0,05).

Ust diizey sporcularda milli kadroda yer alma, sporcunun daha stresli bir siirece
ve milli basar1 i¢in daha fazla sorumluluga katlanmasina neden olabilmektedir.
Sporcularin milli olma ile ilgili elde ettigimiz verileri analiz ettigimizde, bu
diisiincemizi destekleyen bir alt boyut oldugu tespit edilmistir. Arastirmamiza katilan
sporcularin milli olma sayis1 ile azalan basar1 hissi puani arasinda anlamli bir iligki

bulunmustur (p<0,05). Milli olma sayis1 ile duygusal/fiziksel tiikenme puani,
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duyarsizlasma puani ve toplam tiikkenmislik puani arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,05). Sonug olarak sporcularin milli olma sayisinin basari hissi
tizerinde anlamli bir etkisinin oldugu ve dolayli olarak da tiikenmisligi etkiledigi
sOylenebilir. Azalan basar1 hissi yliksek olmasi, sporcunun spor yeteneklerini ve
basarilarin1 olumsuz olarak degerlendirme egiliminde oldugunu gosterir (Gustafsson
ve ark., 2017). Elde ettigimiz sonu¢ bu bilgiyi destekler, goriilmektedir ki;
sporcularin milli olma sayis1 azaldik¢a, azalan basar1 hissi puani artmistir.
Sporcularin milli olmast sayis1 kendilerini basarili olarak gorme duygusunu
arttirirken, milli olma sayisindaki negatif hislerde artis saglamaktadir. Sonug olarak,
milli kadroda yer alma sayisinin azalmasi, hentbolcularin negatif duygularinda
anlamli bir artisa neden olmaktadir. Cinsiyetler kendi igerisinde analiz edildiginde,
kadin ve erkek sporcularin benzer olarak, Milli olma sayis1 ile azalan basar1 hissi alt
boyutu arasinda anlaml bir iliski bulunmustur (p<0,05). Cinsiyetler arasinda milli

olma sayis1 basariy1 temsil etmesi konusunda tutarlilik géstermektedir

5.2. Kadin ve Erkek Sporcularin Tiikenmislik Durumlarinin Karsilastirilmasi

Daha once yapilan arasgtirmalarda genellikle kadinlarin erkeklerden daha fazla
tikendikleri  sonucuna ulasilmaktadir. Bunun kadinlarin  cinsiyetlerinden
kaynaklanan i¢ giidiileri nedeniyle karsilarindaki insanlart daha Oonem vermeleri
nedeniyle oldugu diisiiniilebilir (Ergin, 1992). Tiim sporcularin tilkenmislik puanlar
analiz edildikten sonra, tiikenmislik durumu cinsiyete gore de analiz edilmistir. Buna
gore; kadin ve erkek hentbol siiper lig oyuncularinin duygusal/fiziksel tiikenme ve
azalan bagar1 hissi puanlar1 arasinda anlamli fark bulunmamis (p>0,05), buna karsin
duyarsizlasma puani ve toplam tiikkenmislik puani arasinda cinsiyetler arasinda
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Duyarsizlasma puani, spora katilim
konusunda alayci ya da kii¢iimseyici bir tutum gelistirmeyi yansitmaktadir. Sonug
gostermektedir ki, 2018-2019 sezonu hentbol siiper liginde oynayan erkek
sporcularin tiikkenmislik diizeyi kadin sporculardan daha yiiksektir ve bu farka
anlamli olarak duyarsizlasma alt boyutu etki etmistir. Bu da erkek hentbol
oyunculariin daha ¢ok tilkenmeye neden olan faktorler ile karsi karsiya kaldiginin

isareti olabilir. Diger taraftan, erkeklerin spora katilim konusunda, kadinlardan daha
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duyarsiz oldugu sdylenebilir. Toros (2018), yas ortalamasi 22,39 yil olan kadin ve
erkek hentbolcularin tiikenmislik puani arasinda anlamli fark olmadigini belirtmistir.
Fakat hentbolcularin hangi ligde oynadig ile ilgili arastirmada bilgi verilmemistir.
Bagka bir aragtirma sonucuna gore erkek sporcularin genel tiikkenmislik puanlari
kadinlardan 6nemli ol¢iide daha yiliksek bulunmistur. Ayrica duygusal / fiziksel
tilkenme ve azalmis basari hissi belirtileri gosterdigi tespit edilmistir (Ziemainz ve

arkadaslar1 (2015).

Bekarlarin evlilere, cocuk sahibi olmayanlarin olanlara goére daha fazla
tilkenmislik yasadiklar1 saptanmistir (Maslach ve Jackson, 1981; Lee ve Ashforth,
1993). Bekar ve evli bireylerin ayn1 ortamda calismalarina ragmen evlilerin daha az
tikenme yasamalari, evlilerin genel yasam doyumlarinin fazla olmasina baglanabilir.
Ayrica evli bireyler, kisilerarasi iligkiler ve krizler ile basa ¢ikmada deneyim sahibi
olup, sorun ¢ozme becerilerini gelistirmis olabilirler (Maslach ve Jackson,
1986). Kadin sporcularin evli ya da bekar olma durumu ile duygusal/fiziksel
tilkkenme, duyarsizlasma ve toplam duygusal tiikenmislik puani arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Kadin sporcularda yalnizca, medeni durum ile azalan
basar1 hissi alt boyutu arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Evli ya da
bekar olmak kadin hentbolcularda toplam tiikenmislik puanina anlamli etkileyen bir
faktor olmamistir. Ancak ortalamalara bakildiginda evli olan kadin sporcularin;
azalan basar1 hissi, duyarsizlasma puani ve toplam tikkenmisglik diizeylerinin
bekarlara gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bununla beraber evli kadin
sporcularin bekar sporculara gore diger alt boyutlarda tiilkenmislik puani diistik
¢ikmasina ragmen duygusal/fiziksel puanin yiiksek ¢ikmasi, yipranmanin evli kadin
sporcularda daha fazla oldugu, kadin sporcularin hem is hem evde iistlendikleri
misyondan dolay1 daha fiziksel ve duygusal olarak daha yorgun olma ihtimalleri ile
aciklanabilir. Tiim bu istatistiklere ragmen evli sporcu sayisinin 20, bekar sporcu
sayisinin 133 oldugu da gozden kagirilmamasi gerekmektedir (Tablo 6). Erkek
hentbolcularin medeni durumu ile duygusal/fiziksel tilkenme puani ve duyarsizlasma
puani arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Medeni durum ile azalan
basar1 hissi puant ve toplam tikenmislik puani arasinda anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0,05). Evli ya da bekar olma durumu, erkek hentbolcularda toplam

tilkkenmislik puanini anlamli etkileyen bir faktor olmamistir (p>0,05). Ancak
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ortalamalara bakildiginda evli erkek hentbolcularin; duygusal/fiziksel tiikkenme,
duyarsizlasma puani ve toplam tiikenmislik diizeylerinin bekarlara gore daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Bununla beraber azalan basar1 hissi puaninin evli erkeklerin
bekarlara gore daha diisiik ¢iktigi goriilmektedir. Bunun sebebi aile kuran erkek
sporcularin, aile olgusuyla sevgi ve aitlik hissetmesinden dolayi, azalan basari
hissinin bir sonucu olan kisinin kimsenin kendini sevmedigini dair duygu
gelistirmesini engelleyerek, kendine basarisizlik hiikmii vermemesini sagladigini
disiintilebilir (Tablo 12). Kadin ve erkek hentbolcularin medeni durumu ile
tiilkenmislik durumu karsilastirildiginda; karsilikli olarak anlamli ¢ikan alt boyutlar
birbiriyle farklilik gostermektedir. Bunun sebebi kadin ve erkek cinsiyetlerinin
farkliliklar1 olarak soylenebilir. Bu duruma 6rnek vermek gerekirse; evlilik kadin
hentbolcularda azalan basar1 hissi alt boyutunu etkileyen anlamli bir faktér olurken
evli erkeklerde ise bekarlara gore tiikkenmislik puanit daha diisiik ¢ikmasi olarak

agiklanabilir.

Kadin sporcularin son alti ayda diizenli maas alma ve alamama ile
duygusal/fiziksel tilkenme puani arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Diizenli maas durumu ile azalan basari hissi puani, duyarsizlasma puani ve toplam
tilkkenmislik puani arasinda ise anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Son 6 aydir
diizenli maas alan kadin hentbolcularda toplam tiikenmislik puanini anlamh
etkileyen bir faktér olmamistir. Ancak ortalamalara bakildiginda diizenli maas
alamayan kadin sporcularin tiikenmislik diizeylerinin alanlara gore daha yliksek
oldugu goriilmektedir (Tablo 7). Bir diger gbéze batan unsur ise, ankete katilan
Tirkiye Siiper Liginde oynayan kadin hentbolcularin yarisindan fazlasinin son alti
ayda diizenli olarak maas alamadiklarini belirtmis olmalaridir. Bu durum dikkat
ceken Onemli bir yiizdedir. Erkeklerdeki durum incelendiginde ise, son alt1 ayda
diizenli maag alan ve alamayan erkek sporcularin toplam tiikkenmislik ve alt boyutlar
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Erkek sporcularda diizenli maas
almanin ya da alamamanin tikenmislik durumunu kuvvetli etkileyen bir faktor
olmag goriilmektedir. Ancak diizenli maas alamayan sporcularin alanlara gore
tilkenmislik puan ortalamalar1 yiiksek oldugu da goriilmektedir. Bir diger goéze
carpan durum ise Tiirkiye Siiper Liginde miicadele eden erkek hentbolcularin

neredeyse yarist son alti ayda diizenli olarak maas alamadiklarini belirtmislerdir
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(Tablo 16). Kadin ve erkek hentbolcularda maas diizenin tiikkenmislige etkisine
bakildiginda; kadin hentbolcularin duygusal/fiziksel alt boyutu disinda benzer
ozellikler sergilemektedir. Dilizenli maas alamamak kadin hentbolcularda

duygusal/fiziksel tiikenmislik erkeklere gore daha fazla oldugu goriilmektedir.

Kadin sporcularin son alt1 ayda milli takim kadrosunda yer alma ya da alamama
ile duygusal/fiziksel tilkenme puani, azalan basar1 hissi puani, duyarsizlasma ve
toplam tiikkenmislik puani arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo
8). Fakat toplam puana bakildiginda, milli takim kadrosunda yer alanlarin
tiikkenmislik seviyesinin daha diisiik oldugu sdylenebilir. Erkek sporcularda ise, milli
takim kadrosu ile duygusal/fiziksel tiilkenme puani azalan basari hissi puani,
duyarsizlasma puani ve toplam tiikkenmislik puani arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Milli takim kadrosunda yer almak ya da alamamak erkek
hentbolcular i¢in tiikenmislige kuvvetli ve anlamli etki eden bir faktér olmamuistir.
Ancak ortalamalara bakildiginda; milli takimda yer alan erkek hentbolcularin,
alamayanlara gore tilkkenmislik diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir (Tablo 15).
Sonug olarak, Milli takimda olmanin tilkenmislik diizeyine her iki cinsiyette de

pozitif bir etkisi oldugu sdylenebilir.

Kadin sporcularin sakatlik ge¢misi olup olmamasi toplam tiikenmislik puanin
anlamli etkileyen bir faktor olmamistir (p>0,05). Bir diger géze ¢arpan durum ise
ankete katilan Tirkiye Stiper Liginde oynayan 153 kadin hentbolcunun 41 tanesi
ameliyat1 gerektiren bir sakatlik gegirdigini belirtmistir. Bu durum hentbol sporunun
ne kadar sert ve profesyonel olarak oynamanin zor bir spor oldugunu goéstermektedir
(Tablo 9). Erkek sporcular sakatlik gecmisi ile tiikenmislik durumunu alt boyutlariyla
ve toplam puanda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sakatlik ge¢misi erkek
hentbolcularda toplam tiikenmiglik puanin1 anlamli etkileyen bir faktér olmamistir.
Fakat ankete katilan Tiirkiye Siiper Liginde oynayan 185 erkek hentbolcunun 58
tanesi ameliyat1 gerektiren bir sakatlik gecirdigini belirtmistir. Kadin hentbolcularda
oldugu gibi erkek hentbolcularda da sayimnin yiiksek olmasi hentbol branginin dogasi
geregi sert bir spor oldugunu gostermektedir (Tablo 14). Kadin ve erkek hentbolcular
sakatlik gecmisinin tiikenmisligine etkisine gore karsilastirildiginda benzer durumlar

gozlenmektedir. Iki cinsiyette de sakathigmn tiikenmisligi etkileyen anlamli faktor
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olmadig1 goriilmektedir. Ortalamalara bakildiginda ise her iki cinsiyette; ameliyat
geciren sporcularin duygusal/fiziksel tiikenmeleri gecirmeyenlere gore daha fazla
oldugu goriilmektedir. Yine ayni tabloda azalan basari hissi ve duyarsizlasma alt
boyutlarina bakildiginda ise ameliyat gerektirecek sakalik gecirmeyen sporcularin,
ameliyat olanlara gore tilkenmiglik diizeyleri yiiksek ciktig1 goriilmektedir. Bu durum
sakatlik geciren sporcularin olgunlagma siireci ile profesyonel hayatina daha bagli ve

sik1 olmastyla agiklanabilir.

Kadin sporcularin ayni zamanda baska mesleklerde ¢alisma durumu ile
duygusal/fiziksel tilkenme, duyarsizlagma ve toplam tiikenmislik puani arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Baska meslege sahip olma durumu kadin
hentbolcularda toplam tiikenmiglik puanin1 anlamli etkileyen bir faktér olmamistir.
Kadin hentbolcularin baska mesleklere de sahip olmasi ile azalan bagari hissi alt
boyutu arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Azalan basari hissi alt boyutu
ve toplam duygusal tiikenmislik puan ortalamalar1 incelendiginde; hentbol oynarken
baska bir meslege sahip olmayan sporcularin olanlara gore tilkenmislik diizeylerinin
ciddi oranda fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 10). Normalde profesyonel spor
yaparken baska mesleklerde calisan sporcularin tiikenmislik diizeylerinin yiiksek
olmas1 beklenirken boyle olmamasinin sebebi hentbolun Tiirkiye’deki durumundan
dolay1r baska bir meslek sahibi olmayan sporcularin hem ekonomik hem mental
olarak bir karamsarlig: itiyor olabilecegi diisliniilmektedir. Ek olarak ankete katilan
153 profesyonel kadin hentbolcudan sadece 26 tanesi profesyonel hentbol hayatini
baska bir meslek ile paylasmaktadir. Erkek hentbolcularin ayni zamanda baska
mesleklerde calisma durumu ile duygusal/fiziksel tilkenme, duyarsizlasma, azalan
basar1 hissi alt boyutlar1 ve toplam duygusal tiikkenmislik puani arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Baska meslege sahip olma durumu erkek
hentbolcularda toplam tiikenmislik puanin1 anlamli etkileyen bir faktér olmamistir.
Ancak ortalamalara bakildiginda genel olarak hentbol oynarken ayrica baska bir
meslege sahip olan hentbolcularin, bagka meslege sahip olmayanlara gore
tiikenmislik diizeyleri fazla oldugu gortilmektedir (Tablo 13). Gézden kagmamasi
gereken bir diger unsur ise Tirkiye Siiper Liginde oynayan 185 erkek hentbolcudan
54 tanesi profesyonel hentbol hayatinin yaninda baska bir meslek sahibi oldugunu

belirtmistir. Bu say1 Tiirkiye’nin en {ist ligi i¢in fazla oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

Ust diizey erkek hentbolcularin tiikenmislik diizeyi kadin hentbolculardan

ortalama olarak yiiksektir.

Ust diizey sporcularin yast ilerledikce azalan basari hissi puani azaldi,
duyarsizlasma ve tiikenmislik yasama olasiliklar1 artmistir. Ayrica kadin ve erkek
sporcularin yasi ilerledik¢e kendini basarili hissetme diizeyi artmistir. Buna ek olarak
erkek sporcularin yasi ilerledikce duygusal/fiziksel tiikenme ve duyarsizlasma

diizeyleri artmistir.

Ust diizey sporcularin sahip olduklari cocuk sayisi arttikga duygusal/fiziksel

tilkkenmislikleri ve duyarsizlasma diizeyleri artmastir.

Ust diizey sporcularin gelir diizeyinin artmasi; duygusal/fiziksel tiikenme ve
duyarsizlasma diizeyini arttirmig, kendini basarisiz hissetme diizeyini azaltmistir.
Kadin ve erkek sporcularin gelir diizeyleri azaldik¢a kendini basarisiz hissetme

diizeyleri artmistir.

Ust diizey sporcularin spor yasinin artmasi; duygusal/fiziksel tiikenme ve
duyarsizlasma diizeyini arttirmig, kendini basarisiz hissetme diizeyini azaltmistir.
Kadin ve erkek sporcularin spor yasi azaldik¢a kendini basarisiz hissetme diizeyi
artmisti. Buna ek olarak erkek sporcularin spor yasi arttikca duygusal/fiziksel

tilkkenme ve duyarsizlagsma diizeyleri artmistir.

Ust diizey sporcularin siiper ligde oynamasi siiresi arttikca kendini basarili
hissetme diizeyi artmistir. Siiper ligde oynama siiresi kadin ve erkek sporcularda
azaldikca kendini basarisiz hissetme diizeyi artmistir. Buna ek olarak erkek

sporcularin siiper lig yas1 azaldik¢a duyarsizlasma artmistir.
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Ust diizey sporcularin antremanin siiresi tiikkenmisligi etkilememistir. Kadin
sporcularin antrenman siiresi kisaldikca azalan basari hissi diizeyi artmastir.

Erkeklerde ise, antrenman siiresi tiikkenmislik diizeyini anlamli etkilememistir.

Ust diizey sporcularin antreman siklig1 arttikca tiikenmislik diizeyleri azalmustir.
Antrenmanin sikligit kadin sporcularin tiikenmislik diizeyini anlamli olarak
etkilememistir. Erkeklerde ise, antrenman siklig1 azaldikca kendini basarisiz hissetme

ve duyarsizlagma artmistir.

Ust diizey sporcularin milli takim kadrosunda yer alma sayis1 arttikca kendini
basarisiz hissetme diizeyi diismiistiir. Kadin ve erkek sporcularin milli takim

kadrosunda yer almasi sayist azaldikca kendini basarisiz hissetme diizeyi artmistir.

Ust diizey evli kadin sporcularin toplam tiikenmislik puan1 bekar kadinlardan
daha diisiiktiir. Bekar kadin sporcularin kendini basarili hissetme diizeyi evli olanlara
gore daha azdir. Ust diizey evli erkek sporcularin toplam tiikenmislik puan1 bekar
erkeklerden yiiksektir. Evli erkek sporcularin duygusal/fiziksel tiikenme diizeyleri
bekar erkeklerden yliksektir. Evli erkek sporcularin duyarsizlama diizeyleri bekar

sporculardan yiiksektir.

Diizenli maas alamayan iist diizey kadin ve erkek sporcularin alanlara gore
toplam tiikenmislik diizeyleri yiiksektir. Diizenli maas alamayan kadin sporcularin
duygusal/fiziksel tiikenme diizeyi alanlardan yiiksektir. Diizenli maas alma veya
alamama durumu erkek sporcularda tiikkenmislik diizeyini anlamli olarak

etkilememistir.

Son alt1 ayda milli takim kadrosunda yer alamayan kadin ve erkek sporcularin
toplam tiikkenmislik diizeyi yer alanlara gore yiiksektir. Buna ragmen milli takim
kadrosunda yer alma veya alamama durumu kadin ve erkek sporcularda tiikenmislik

diizeyini anlaml1 olarak etkilememistir.

Kadin ve erkek sporcularda ameliyat gerektiren bir sakatlik ge¢cmisi olmasi

tikenmislik diizeyini anlamli olarak etkilememistir.
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Ust diizey kadin sporcularin baska meslege sahip olma durumu basar1 hissini
artirmistir. Erkekler sporcularda ise, bagska meslege sahip olma durumu tiikenmislik

diizeyini anlaml1 olarak etkilememistir.

6.2. Oneriler

6.2.1. Sporcular i¢in oneriler

Ust diizey sporcularda beklenen durum performans dalgalanmalarinin minimum
diizeyde olmasidir. Bunun icin ise saglikli bir zihin yapisina ihtiya¢ vardir. Bireyin
kendini tanimasi ihtiya¢ ve beklentilerini anlamasi agisindan oldukca 6nemlidir. Neyi
istedigini bilen sporcu, elde etmek i¢in ilk adimi atmistir. G6zden gecirilmesi diger
bir husus ise belirlenen hedefe ulasmak icin dolayli veya dolaysiz bircok etkenin
oldugudur. Bu sebeple sporcularin hedef koymalar1 gayet normalken onu bir saplanti

haline getirmemeleri onemli bir noktadir.

Profesyonel sporcularin hayatinin merkezinde konumlanan spor hayati,
sporcunun ¢ok erken yaslarda spora basladigi diisiiniiliirse, yetiskinligine kadar
sporcuda hedef ve basar1 odakli diger bagka sosyal kimliklerin gelismesini onleyen
bir hayat yaratacaktir. Sporda basarinin bircok etkene bagli oldugu diisiiniiliirse
basar1 kadar basarisiz olmanin ihtimali ¢cok yiiksek olacaktir. Hayatinin merkezi olan
sporda olas1 basarisizlik durumu, sporcuda tiilkenmilislige neden olacaktir. Bu yiizden
sporcunun tek kimlikli bir hayatin disinda sosyalleserek spor hayati icerisinde de
baska hobiler bulmasi onun diger yonlerinin veya zor durumlarda toparlanabilmek
icin kagisini saglayacaktir. Sporcu c¢oOziimiini kendi bulamadigi taktirde, spor
psikolojisi alaninda uzmanlik veren bir profesyonelde yardim alabilir. Giiniimiizde ve
diinyada biiylik takimlarin ve sporcularin diizenli olarak bu tiir calismalar yaptig

bilinen bir gercektir
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6.2.2. Antrenoérler icin 6neriler

Hi¢ kusku yokki takimi bir biitiin haline getiren en Oonemli unsurun antrenor
oldugudur. Antrendrler, yogun ve uzun gecen sezonlarda sporcularin psikolojik
degisimlerine dikkat etmelidir. Ama unutulmamasi gereken nokta ise; basari
beklentisi ve kazanma baskis1 antrenoriinde tilkenmislik yasamasina sebep olabilir.
Oncelikle antrenériin kendisini tiikenmislik durumundan koruyarak saglikli bir zihin
yapisinda tutmalidir. Daha sonra kontrol ettigi oyuncu grubunda gézlemlerine devam

etmelidir.

Sporculara tercih yapabilmesini saglayan bir sistem kurmaya calisin. Sporcular
her insan gibi karar verme ve diisiinebilme yetisine sahiptir. Bu diisiince yapisini
korelten ve yapacaklart her daim dikte edilen sporcularda yaraticilik, diisiinme ve
karar verme yetisi anlamsizlasacagl i¢in sporcu kontrol mekanizmasim kaybederek,
tikenmislige yatkin bir birey olacaktir. Ayrica olasi sportif sonuclardan kendisini

muaf hissedecektir.

Her zaman daha fazla daha iyi demek degildir. Unutulmamasi gereken bir baska
bir nokta ise bir sporcuyu tilkenmislige iten sebeplerin diger bir sporcunun gelisimini
saglayan bir motivasyonel bir neden olabilecegi gercegidir. Bu yiizden antrendrlerin
bu kavram {iizerinden sporcularin herbirine 06znel bir yaklasim g0Ostermeleri
gerekmektedir. Sporcuda meydana gelen degisimleri ve belirtileri erkenden fark edip
yorumlayabilmek icin antrendrlerin belirli donemlerde oyuncularina tiikkenmislik
Olcegini uygulayabilir. Ayrica antrendrler gerekli oldugu taktirde bu konuda

uzmanlasmis profesyonellerden yardim ve ¢oziim yollar1 aramalidur.

6.3.3. Arastirmacilar icin oneriler

Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi 2018-2019 sezonunda miicadele eden hentbolcular
izerinde yaptigim calismada, gelecek zamanda sadece siiperlig degil daha alt ligleri
de kapsayacak bir caligma yapilmas: literiitiire yenilik katacaktir. Ayrica ileride
sporcu tiikenmisligi ile ilgili yapilacak ¢alismalarda demografik 6zellikleri inceleyen
arastirmalar ve diger branslarin ayni statiisiindeki sporcularda yapilacak ¢aligsmalarin;
branglar arast kiyaslama ve Ornekleme yapmak ve antrendr tiplerini incelemek

bizlere ilerisi i¢in daha ¢ok veri ve bilgi verecektir.
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8. EKLER

EKk 1. Kisisel bilgi formu
Degerli Sporcular,

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans egitimim kapsaminda hazirladigim ‘Tiirkiye
Siiper Lig Hentbol Oyuncularinda Tiikenmiglik Diizeyi’ isimli Yiiksek Lisans tezimde
kullanilmak tizere asagidaki anket formu ve kigisel bilgi formu sizlere sunulmustur.
Katkilarimiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Can Celebi

Yiiksek Lisans Ogrencisi

1. Yasmmz ()
2. Cinsiyetiniz Erkek ( ) Kadin ( )
3. Medeni durumunuz Evli () Bekar ( ) (Varsa) Cocuk sayist ( )

4. Mezun oldugunuz egitim diizeyi; Okur-yazar () i}kégretim () Lise ()
Lisans () Yiiksekokul () Lisansiisti () Ogrencilik devam ediyor ( )

5. Gelir diizeyiniz nedir? 2.000 TL’nin altinda () 2.001-6.000TL () 6.001 10.000 TL ()
10.001-14.000TL ( ) 14.001 TL ve 18.000 ( ) 18.001 ve tizeri TL ()

7. Kag yildir stiper Ligde oynuyorsunuz?..................

8. Giinde kag saat antrenman yapiyorsunuz?...............

10. Bagka bir iste ¢alistyor musunuz?  Evet () Hayir () Meslek:...............
11. Ameliyat olmay1 gerektirecek bir sakatlik gecirdiniz mi?  Evet () Hayir ()
12. Son bir yildir milli takim kadrosunda yer aldiniz m1? Evet () Hayir ()

13. Bu zamana kadar kag kez milli takim kadrosunda yer aldiniz?
Liitfen say1 belirtiniz ...........

14. Son alt1 aydir kuliibiiniizden diizenli maas alabiliyor musunuz? Evet ( ) Hayir ()

Tesekkiirler...
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Ek 2. Sporcu Tiikenmislik Olcegi

SPORCU TUKENMISLIK OLCEGI

Yapmakta oldugunuz spor bransi hakkindaki hislerinizi géz 6niinde bulundurarak,

asagidaki ifadelere ait yanit niteligindeki derecelendirmelerden size uygun olani

isaretleyiniz.

1

5

Higbir zaman

Ara Sira

Bazen

Sik Sik

Her zaman

1. Antrenman yapmaktan dolayi kendimi
o kadar yorgun hissediyorum ki, baska
seyleri yapmak icin enerji bulmakta
zorlaniyorum

2. Sporda harcadigim c¢abayi baska seyler
yapmaya harcasam daha iyi olurdu

3. Spor yapmaktan dolayi kendimi asiri
yorgun hissediyorum

4. Sporda ¢ok seyi basaramiyorum

5. Sportif performansimi eskisi kadar ¢cok
Onemsemiyorum

6. Sporda yetenegim kadar performans
gostermiyorum

7. Kendimi spor anlaminda (bitmis)
tikenmis hissediyorum

8. Eskisi kadar sporun igcinde degilim

9. Spordan dolay1 kendimi fiziksel olarak
bitkin hissediyorum

10. Sporun zihinsel ve fiziksel
gerekliliklerinden dolay1 tiikkendim

11. Ne yaparsam yapayim olmasi
gereken performansi gostermiyorum
gibi geliyor

12. Sporda kendimi basarili
hissediyorum

13. Spora kars1 olumsuz hislerim var

77




Ek 3. Etik Onay Formu

T.C;
CANAKKALFE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER VE EGITIM BILIMLERI ETIK KURULU

PROJE/ARASTIRMA DEGERLENDIRME SONUC RAPORU

Toplant1 Tarihi 20.02. 2019
*f(;plann Sayisi 1 Ao T
Basvﬁru protokol numarasi | 2019/3 2]
Basvuru tarihi 14.01.2019 —
Proje/arastirma bashg Turkiye Stiper Lig Hentbol Oyuncularinda Titkenmislik Durumu
Proje/arastirma yiiriitiiciisii | Can CELEB] i -
Karar |
. ) | Bilimsel aragtirma ctik kurallarina uygundur. |
Aciklamalar e

Dog. Dr. Miistafa KARA i Dog. Dr. Gakhan GOKUILU
Bagkan Yardimcisi Raportor Uye
Dog. DY. Sefik Okan Dog. Dr. Muzaffer OZDEMIR Dr. Ogr. Uyesi Adil GORUK
MERCAN Uye 5
(ye Lye
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Ek 4. Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Adi CAN Soyadi CELEBI
Dogum Yeri | ANKARA | Uyrugu | T.C. Dogum Tarihi | 27.04.1990
E-mail 49celebi @ gmail.com Tel -

Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili

Doktora/Uzmanhk
Yiiksek Lisans
Lisans Gazi Universitesi 2014

Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Yil - Y1)
1. Profesyonel Sporcu Spor Toto SK. 2019-2020
2. Profesyonel Spocu RK Nexe / Hirvatistan 2018-2019
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Ek 5. Spiralli Tez Kontrol Formu

=
-
(<}
-

Hayr

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece basglik bold ve 14 punto, diger yazilar normal renkte venl2

punto yazilmalidir.

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler igin, tezin sirt1 tez yazim kilavuzuna

uygun olarak diizenlenmis olmalidur.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bag sayfasindaki tez konusu ayni1 olmalidur.

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi konmalidur.

6) Ozet ve Summary 250°ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu bashig1 yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikl1 olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman” kullaniimalidir.

11) Web sayfa kaynaklar1 metin i¢cinde de gegmelidir (parantez i¢inde giincelleme
tarihi ile birlikte). Kaynaklar béliimiinde de ciimlenin en sonunda Erisim adresi

ve Erisim tarihi sirastyla verilmelidir.

12) Caligmanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onay1 tezin en arkasia konmalidir.

XX > XXX X X DX XX I 1K

Tarihls /Q2Y 2020 Tarih:2. /02 / 2020
Ogrenci Danismanin
Adi ve Soyadl,' Agl ve Soyadi, .
fmza , [mza iy

WLt
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Ek 6. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Spiralli/Ciltli Tez Yazim Kontrol Listesi

KONTROL BASLIGI OGRENCI | DANISMAN
Tez yaziminda kullanilan yazi tipi XUYGUN XUYGUN
Sayfa kenar bosluklari AUYGUN XUYGUN
Kapak sayfasi diizeni AUYGUN XUYGUN
I¢ kapak sayfasi diizeni XUYGUN XUYGUN
Onay sayfasi diizeni XUYGUN XUYGUN
Beyan sayfasi igerigi ve diizeni XUYGUN XUYGUN
I¢indekiler sayfasi diizeni XUYGUN XUYGUN
Tesekkiir sayfasi gUYGUN XUYGUN
Tiirkge 6zet XUYGUN AUYGUN
ingilizce dzet XUYGUN XUYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini XUYGUN XNUYGUN
Sekiller dizini YUYGUN XUYGUN
Tablolar dizini XUYGUN XUYGUN
Tezin 6n sayfalariin siralamasi HUYGUN XUYGUN
On sayfalarin numaralandiriimast XUYGUN AUYGUN
Sayfalarmin numaralandirilmasi RUYGUN XUYGUN
Bagsliklarinin numaralandirilmasi WUYGUN XUYGUN
Sekil, resim ve tablo numaralandirmasi XUYGUN AUYGUN
Yontem ve Gereg XUYGUN XUYGUN
Bulgular AUYGUN XUYGUN
Tartisma XUYGUN XUYGUN
Sonug ve Oneriler XUYGUN XUYGUN
Kaynaklar XUYGUN XUYGUN
Atiflar (alint1 ve gondermeler) XUYGUN XUYGUN
Ekler (etik kurul onay1, vs) XHUYGUN XUYGUN
Tez plani XUYGUN XUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) SUYGUN XUYGUN
Kagit ve baski 6zelligi XUYGUN XUYGUN
Tezin son seklinin elektronik kopyasi XUYGUN YUYGUN
Tarih:Z4y / ©F/ 2020 Tarih: 24 / OR/ 2020
Ogrenci Danigsmanin
Adi1 ve Soyadi Adi ve Sgyadi, .
= q;]ix,\ Qo Ov. 6 U Bl Jolra
Iimza /\%
_/
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