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��3
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1. G�R�� ve AMAÇ 

 

Hayatlarını spora adayan ��0���-�/
.porcularının ya�ıtlarına göreK
/�5/��=
�A%��0�, 

�-!�! /-
A�5$��$2� .�%/4
!� �
���.���
��3�
�00/-���/�/ ancak öte yandan, ya�ıtlarının 

����3�2�
 3����/ ���/
 -�"��dıklarından 9�%.�00/����
 ���-�.�
 .�13/2/ 
 .4!ru yapıyor, 

%�3�?���/ �
 :��� �-
 /"/�
 fedakârlık yapıyorum derken, ������3�-"�
 9/�"!-
 ���/


kaçırmı� oldu2u %/../�/
 ����3�-����
 1�
 .4!�;:�����
 9:
 %/../ bo2ulmak olarak 

tanımladıkları görülmü�tür (Coakley, 1992). Spor alanında yapılan ara�tırmalarda, 

sporcuların %6 ile %11’nin yüksek tükenmi�lik seviyelerinden muzdarip olabilece2i 

tahmin edilmektedir (Raedeke, 1997; Cresswell ve Eklund, 2005; Eklund ve 

Cresswell, 2007). Herhangi bir takımdan örnek vermek gerekirse yirmi ki�lik bir 

takımda en az iki sporcunun yüksek derece tükenmi�lik ya�ayabilece2ini gösterir. 

Dikkat edilmesi gereken nokta ise bu iki sporcunun takım içerisindeki rolünün ne 

oldu2udur. H���2/�= �$-.�-
 0$-�� /��/-
 5�:9:�3�-/
 bu oyuncuların daha dü�ük 

puanlar alan  �.��-0�������3��
3�%�
3����/ �/
1eya ba�arılı !��9/�/�
 /Q Bu sorunun 

sorulma amacı ise literütürdeki ara�tırmalar neticesinde tükenmi�li2i ya�ama olasılı2ı 

daha yüksek 9/������/�K
 -��3/�/
 /�/��
 �3� ��= 9$�$-
 %�3�?���/
 !���=
 ��0���-�/, 

çalı�ırken saat ve zaman kavramı olmayan ve yüksek 4��?!� ��.
 .��5/����9/���


 $-�  ��/��0"/
��4�3�
oldu2unu gösterme./3/� 6<��:3��9��5��
1�
�/;%��.!�=
IRO0K 

Gustafsson ve ark., 2017). �:
 A����/-���
 /.�
 5�����/-��
 -��/���/�3�
 9$�$-
 9��������


��3�
�0 /�
.4!�;:�����
!�0�-
A����/-���/3/��
 

Hentbol bran�ının d!2�.�
5���2/
%��09!�3�
 ��0��� ��
1�
 $.�9�-�
.$��"���/��


ba2lı olarak ortaya çıkan baskı, uzun ve sık yorucu antrenmanlar, müsabaka ortamı, 

0�-�/-
 �-/4
 /��
 /�/�-/���=
 0�-� 
 ��-�3������
 /��
 /�/�-/���=
 0�-� ��
 4��?!� ��.
 3:�: :


�����3�=
 �/��=
 ��=
 3/2��
  �.��-=
 !-:�
 1�
 A2���;/�/-
 %���0�=
 -:�$4
 1���
  /��/
 0�-� 


-� 4����=
:�:�
.$���
�!�:;:
.��!�=
9/���.��
9�������
��
3�
9�����.��
!� �=
�-!�! /-


3:�: 
1�
.�-�0��-
5/9/
9/�"!-
�0-��/�
%��09!�;:�:�
4./-!�!@/-
3:�: :��
9�2��
!����-


/.0��/���
9�������
:����� �.�
�"�.��3��
3�2���/
1�
A�� �/
-�� �-0�3��
(Salman ve ark., 

2017). �!����.����
.4!�;:���3�
������;�-
!��.�
9/�
0$-�� /��/-
3:�: :�:�
0�-� ���


1���
 9�2��
 !�3:2:
 !�5��/��.�!��
 �������
 beklenenden daha büyük olması 

kaçınılmazdır. Farkına varılması zor ve tedavisine geç kalınan bir hastalık olan 

tükenmi�lik sendromu, yava� ve sinsi bir �ekilde ilerlemesi nedeniyle sporcuların 
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birço2u, anlayamadıkları bu durum kar�ısında herhangi bir yardım almaya da gerek 

duymazlar. 
�te tam bu noktada 0$-�� /��/-K
 9/���/�
 0��.
 5/3��
 9/�
 ���/�
 !�3:2:�:


?��-
 �00/2/�/
 ��;�-
 9:��
 /��� ���
 ��33�00/2/
 3:�: 3�
 5��/���
 9/�
 .$��"0/�
 6�� =


1992). �:
 3:�: 
 0�3�1/
 �3/� �3/2/
 0�-0/�3�
 ��40�-����
 /�0��
 ��0�-
 ��1-
 ��� ����K


5��"
 .4!�;:�����
 ��-��
 ���0�
 .4!�
 9���- ������3��
 0:0:�
 3/2��
 ��/0
 .4!�;:�����
 /.�


 �33/
 -��5�
 1�
 9�-���0/���3��
 3!����
 .4!�:
 9���- �masına ra2men .$��;/
 9$�$-


4��?!� ��.
-���4�������
5�"/� �./��
��3��
!�:��
 

�:
 "���� �3�K
 *+IO-IR
 .��!�:�3�
 �$�-/��
 ���09!�
 �$4��
 �/5/’nde oynayan 

kadın ve ��-�-
 %��09!�;:�����
 0$-�� /��/-
 3:�: ������ 1�
 9:
 3:�: :
 �0-/����� 

?�-0A����/ /�;��� �-
1�
0$-�� /��/-
3:�: :
/��
 /�/�-/���/�/
����/�
�3���-
9u duruma 

.�9�9/��0
1����
:�.:�����
 0�.4/0
 �0 �-
amaçlanmı�tır. �:
 0�.4/0���
 .���./�3�
 ileride 

sporcular, antenörler ve yöneticilerin bu konuda bilinçlenerek, tükenmi�lik durumu 

ile kar�ıla�maları halinde neden olan unsurlardan korunma ve tedavi yöntemlerinin 

uygulanabilmesi için bir ön rehber çalı�ması olması amaçlanmı�tır.  

 

1.1. P (-%�,!� Tanımı 

�.0
3$���
.4!�;:���=
A���
%���0�=
��0��� ��
����=
9/�!�!@/-
�������= �/53�
!��� �


.$��./=
 �3��/
3:�: =
"!;:-
.�%/9/
!� �
19�
��3������
9�2��
!����-
-��3/���/�/
bazen 

3:�5:.��
 !����-
 ��0��./�
 %/..�3�9/� �-0�
 1�
 9:
 3:�: 
 .4!�;:�:�
 .4!�0/?


4��?!� ��.���
�0-/����9/� �-0�3/��
�.0
3$���
.4!�;:�:�
4��?!� ��.���
�0-/�����
bu 

faktA����/�
 !40/ : 
 3$���3�
 0:0:��9/� �./
 /"/�
 5���-
 sporcu gerekse antrenör ve 

/3���;/���
 0���?��3��
 A��� ���/�
 ���� �.�
 5���-/��
 Sporcunun olası t$-�� /��/-


durumundan korunması, varsa 0�.4/0
 �3/� �./
 1�
 9:
 3:�: :�
 /�/���0/�/�erek 

sporcunun performansını etk/�� ���;�-
 3$����
 5�0/�/� �./
 �"�.��3��
 9:
 0$�3��


"���� ������
 ��4�� �.����
 A�� �/
 !�3:2:
 3$�$�$� �-0�3/��
 �����
 .4!�;:���


0$-�� /��/-
 3:�: :
 /��
 -����
 -������
 -���9/� �-0�
 ?�-�0
 0�.4/0
 �3/� �3/2/
 /"/�


4��?!� ��.0�-/
3:�5:.��
3:�: �
9�2��
3$�$����
9��-�
.�beplere ba2lanmakta ve bu 

3:�: 3�
.4!�;:
/"/�
5���-�/
5��"�-
A��� ���
����� � �-0�3��� 
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1.2. A �#*� ,�����9��,! 


�-
 !����-
 IRMS
 �����3�
 <��:3��9��5��
 0���?��3��
 !�0���
 �0����
 0$-�� /��/-


!�5:.:=
9:
.��3�! �
 ��:�
-����
9/������/�
�!2:�
"���� �
0� 4!.:�3�
-��3/l��/�3�


meydana gelen 9/�0�-�  3�2/�/-���/ 5A��� ��� �./���
 9��/���� /�0/��
 �/���/�


0$-�� /��/-
 .��3�! :
 /��=
 9�����.��
 !� �-=
 �����
 0���4����
 ;�1�4
 1��� � �-
 5/9/


-��5������3��
 -����-������-
 -����
 -������
 -��3�2�
 9��/���� /�0/��
 ����
 3:�: 


9�-���0/���/�
 "!-
 !�3:2:
 $.0
 3$���
 .4!�;:�����3�
 3�
 -��3/�/
 5A.0�� /�0/��
 �:


9�2�� 3�
 0��/�
 -!�:.:K
 �$�-/��
 �$4��
 �/5/�3�
 ���09!�
 !������
 $.0
 3$���


.4!�;:�����=
 .4!�;:
 5�" /�/=
 ����=
 !���3�2�
 9A�5�����
 9�2��
 :�:�
 .$���
 .4!�;:�:-


�����0�.��3�
 0$-�� /��/-
.��3�! :�u tecrübe eden veya halen bu sendromun �0-/./


altında !���
.4!�;:�����
0$-�� /��/-
A�"�-���/���
����/�
�3/� �./�/
/"�� �-0�3/��  

 Profesyonel sporcuların uzun spor ya�antılarında gerçek ba�arının 

���%0�������3��
9/�/./3�=
 9/���/�
 �:%.��
 ��4�.�
 1�
 9:��
9�2��
 !����-
3�2/���
 ?/�/-.��


3:�: �����3�-/
 /�/�
 1�
 "�-������
 ��
 ��
 .�1/��3�
 0:0�9/� �-
 /"/�
 .�2��-��
 9/�
 �:%.��


��4���
 .�%/4
 !� ���3���
 �:
 .�2��-��
 ��4�
 9/���/�
 :�:�
 1�
 .0��.�/
 .4!�
 %���0��3�


0$-�� /��/-
 .��3�! :��
 5/� �./�/
 ��5�������
 3��
 1�
 /"
 �0-�������
 9/���/�
 9��a 

"�-�9/� �./��
 9�2��3���
 �:
 ����/�
 /��
 9/���/
 9:
 .��3�! �
 /0��
 ��3�����/
 9:� �-
 1�


.4!�;:����
/���/./
/"/�
3�%�
.�2��-��
9/�
.4!�
1�
%���0
!�0� �
����0 �-
���-
0:0�;�-0���


Sporcuların 1�
 9�2��
 !�3:-����
 .4!�
 �A��0/;/���/�/� 9:
 .��3�! 
 /��
 /�5/�/
 3/--�0/�/


"�- �-=
9A���
9/�
3:�: 
/"��/./�3� olan sporcunun farkındalı2ını arttırarak, ba�arıyı 

�0-/�����
 !�: .:�
 ?�-0A����/�
 !�0�3��
 -��3���� �.�
 �"�.��3��
 A�� �/
 !�3:2:


3$�$�$� �-0�3/�� 

 

1.3. Ara#tırmanın Amacı 

�:
����0�� ����
� �;�K
�$�-/��
���09!�
�$4��
�/5/nde oynayan kadın ve erkek 

%��09!�;:�����
0$-�� /��/-
durumlarını �0-/�����
?�-0A����/
/�;��� �-0/�� 
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1.4.  A �#*� ,��	( &%� �����
!'(*��%�  

1.4.1.Ara#tırma Soruları  

1. �.0
3$���
.4!�;:�����
����
/��
0$-�� /��/-
3:�: :
���.��3�
/�/�-/
1��
 �3��Q 

2. Üst düzey sporcuların s4!�
 ����
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: :
 ���.��3�
 /�/�-/
 1��


mıdır? 

3. �.0
 3$���
 .4!�;:�����
 .$4��
 �/53�
 !��� �
 .$��./
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: ����


���.��3�
/�/�-/
1��
 �3��Q 

4. Üst düzey sporcuların gelir düzeyleri ile tükenmi�lik durumu arasında ili�ki 

var mıdır?  

5. Üst düz��
 .4!�;:�����
 ��0��� ��
 .$��./
 1�
 .�-��2�
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: :


���.��3�
/�/�-/
1��
 �3��Q 

6. Üst düzey sporcuların milli takım kadrosunda yer alma sayısı ile tükenmi�lik 

durumu arasında ili�ki var mıdır?  

7. Üst düzey sporcuların sahip oldukları çocuk sayısı ile tükenmi�lik durumu 

arasında ili�ki var mıdır? 

8. �$�-/��
 ���09!�
 �$4��
 �/5/�3�
 !������
 -�3��
 1�
 ��-�-
 .4!�;:�����


0$-�� /��/-
3$���/
���.��3�
?��-
1��
 �3��Q 

9. �.0
3$���
.4!�;:�����
 �3��/
3:�: a göre 0$-�� /��/-
3:�: :nda fark var 

mıdır? 

10. Üst düzey sporcuların düzenli maa� alan ve alamayanın tükenmi�lik durumu 

arasında fark var mıdır?  

11. Üst düzey sporcuların son altı ayda milli takım kadrosunda yer alma ve 

almamasına göre tükenmi�lik durumu arasında fark var mıdır?  

12. Üst düzey sporcularda ba�ka meslek sahibi olanlarla olmayanların 

tükenmi�lik durumu arasında fark var mıdır?   

13. Üst düzey sporcularda ameliyat olmayı gerektirecek sakatlık geçmi�i 

olanlarla olmayanların tükenmi�lik durumu arasında fark var mıdır?  
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1.4.2. 
!'(*��%� � 

1. Üst düzey sporcuların ya�ı tüke� /��/-
3:�: :�:
�0-/���� 

2. �.0
3$���
.4!�;:�����
.4!�
����
0$-�� /��/-
3:�: :�:
�0-/���� 

3. �.0
 3$���
 .4!�;:�����
 .$4��
 �/53�
 !��� �
 .$��./
 0$-�� /��/-
 3:�: :�:


�0-/����
 

4. Üst düzey sporcuların gelir düzeyleri tükenmi�lik durumunu etkiler. 

5. Üst düzey sporcuların ��0��� ��
 .$��./
 1�
 .�-��2�
 0$-�� /��/-
 3:�: :�:


�0-/���� 

6. Üst düzey sporcuların milli takım kadrosunda yer alma sayısı tükenmi�lik 

durumunu etkiler. 

7. Üst düzey sporcuların sahip oldukları çocuk sayısı tükenmi�lik durumunu 

etkiler.  

8. �$�-/��
 ���09!�
 �$4��
 �/5/�3�
 !������
 -�3��
 1�
 ��-�-
 .4!�;:���ın 

0$-�� /��/- 3$���/ arasında fark vardır. 

9. �.0
3$���
.4!�;:�����
 �3��/
3:�: u 0$-�� /��/-
3:�: :nu �0-/���� 

10. Üst düzey sporcuların düzenli maa� alma ve alamaması tükenmi�lik 

durumunu etkiler. 

11. Üst düzey sporcuların son altı ayda milli takım kadrosunda yer alması 

tükenmi�lik durumunu etkiler.  

12. Üst düzey sporcularda ayrıca ba�ka mesleklerde çalı�mak tükenmi�lik 

durumunu etkiler.  

13. Üst düzey sporcuların ameliyat olmayı gerektirecek bir sakatlık geçirmi� 

olması tükenmi�lik durumunu etkiler.  
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2. GENEL B�LG�LER  

 

2.1. Spor 

Spor, -/�/���/� %���0��3�
 !�: �:
 5��/� �����
 -�0-�
 .�2���-��
 0!4�: :�
 .�2��-��


1�
 .�2�� 
 9/�
 0� ���
 3���� �.���=
 3/2��
 .!.���
 �0-�������
 �0-/���/ 
 /"/�3�
 !����-


toplumun bütünlü2üne, tanınmasına, ça2da�la�masına ve 5��/� �./��
katkı sa2layan 

sosyal 9/�
 olgudur 6)�0/ =
 *+++8� �/������/� -/�/�/-
 5��/�/ ���/
 �"�.��3�� 

3�2�����3/�/�3/2/�3�
 .4!�:�
 �0-/���/�/� ne kadar A�� �/
 !�3:2:
 !�0���
 "�- �-0�3���


�:
 �A�$
 /��
 .4!�=
 9/���/�
 -��3/
 3��
 3$���.��3��
 -:�0:����-
 ?��klı kültür ve 

3$�$�;�3��
 /�.������
 9/�
 �����
 5�0/����-
 �0-/���/ 3�
 !� �������
 / -T�
 .�2����
 �:


��3����
/�.�������
.!.������ �./�3�
1�
-��3/�/
/?�3�
�3�9/� �./�3�
-:�������9/��;�-


��
 -!���
 �!����3��
 9/�/./
 .4!�3:��
 �!;:-�����
 1�
 5��"���/�
 ��0/�0/�/� �./�3�
 son 

3���;�
 A�� �/
 9/�
 �0-��
 olan sporun, 9/������/� -/�/�/-
 5��/�/ /�3�
 �2/0/;/


?!�-./�!�:�:
 -:�������-
 3:�5:.��
 1�
 .!.���
 �A�3��
 3�%�
 .�2��-��
 9/�
 0!4�: 


����0 �-
 /"/�
 �0-/�/
 9/�
 �!�
 olacaktır (Küçük ve Koç, 2004). Antunes ve 

arkada�larının (2016), yılınd�
 ��40�2�
 ����0�� �3�
 /.�
 .4!�
 1�
 9!�
 �� ��


�0-/��/-���/�/�
 �!-�:2:=
 ��0/�-/����/�
 �:%
 %�����/�/
 !�: .:�
 �A�3�
 �0-/��3/2/�/


5A.0�� /�0/�� 

�4!�;:���
-��3/
/"��/./�3�
� �0A�
ve profesyonel sporcular olmak üzere temelde 

/-/��
 �����������
Amatör sporcular yapt�-����
 .4!�0/?
 �0-/��/-���3��
%��%��5/
9/�
 5��/�


elde etmezken, profesyonel sporcular .4!�0/?
 !�5��/��.�!���� sonucu b���/
 9/�
 5��/�


�0 �-0�3/�
6� ;�!2�:
1�
)�0/ =
*+IO8. � �0A��$-=
%!9/
1�
�2���;�
� �"��
��4����


9/�
 /�0�
 %��%��5/
 9/�
  �33/
 -������-
 9�-�� �3��
 ��4�� �.�
 3� �-0/��
 � �0A�


.4!�;:�����
!�0�-
�!-0�.�=
.4!�:
 �33/
9/�
9�-���0/
1���
A3$�
/"/�
3�2/�=
.4!�
��4 �-


/"/�
 -�0��� 
 5A.0�� �-0�3/��
� �"����
 .4!�
 ��4���-
 9/�
  �.��-
 .�%/9/
 !� �-
 1���


5�"/;/
 9/�
 5��/�
 ��3�
 �0 �-
 3�2/�3/��
 �4!�:�
 9/�
 3����3�
 4rofesyonelle�erek meslek 

�3/���
1�
�� ������
9$�$-
9/�
-�. ���
!
.4!�
3�����
%��;����
1�
-������2��3�
4���


-������
 -/�/���
 /.�
 4�!?�.�!���
 .4!�;:
 !����-
 0��� ��� �-0�3���
 C�:0:� � �.�


5���-��
%:.:.
/.�
5$�$ $�3�
.4!�:
 �.��-
�3/���
4�!?�.�!���
.4!�;:�����
 tamamı 

amatör olarak spora ba�lamaktadır 6��-/�
1�
��-�, 2016).  
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�$ 
 0��� ���
 3�2�����3/�/�3/2/�3�
 /.�= .4!�3�
 � �0A��$-
 1�
 4�!?�.�!����/2/�


.����������
"/� �-
!�3:-"�
�!�3:�
(Do2an, 2007). 

 

2.2. Hentbol  

#$�$ $�3�
!�/ 4/-
 .4!�
3�������3��
9/�/./
 !���
%ent9!�
 0��/%/�/�
!�3:-"�
 �.-/


"�2����
 3����3�2�
 3$�$�$� �-0�3/��
 Günümüz %��09!�
 ?!� :�:�
 -A-��/
 /.�


‘Haandboll’ 3����
 9/�
 !�:�un 19. Yüzyılda /�-
 ���/ ��-�’da oynanmasından 

5�� �-0�3/�. Daha sonra Almanya’��
5�����-
/�-
 !3���
!�:�
-:�������
9��/�������-


oynanmaya ba�lanmı�tır. #$�$ $�3�
!�/ 4/-
.4!�
!���
%��09!�
/�-
-��
IRUN
����/�


��/ 4/��0�����3�
!�
9/���
-/�/�/-
-�3�!�����
?:09!�
.�%�.��3�
!���� ��0���
��%�
.!���


IRP*
���./�-/
��/ 4/��0�����3�
/�-
-��
.4!�
.��!�:�3�
��4�� ���
9���� ��0���
IRM*


�$�/%
��/ 4/��0�����3��
.!���
/.�
3�1� ����2���
.�2������-
5$�$ $��
-�3��
3�1� 


�0 �-0�3/�
6��1/ , 2010). 

���09!�
-!� �=
��4�� �=
.$��0=
?����0 �=
��5���� �=
?/�/-.��
 $;�3���
1�
�!2:�


0� �.
A����/-���/��
.�%/4
!�/ 4/-
9/�
.4!�3:� 6#!�!.0/�5�
1�
��-�=
*++N8� Oyun bas/0


���� 3�K
 .�%�
 /"��/./�3�-/
 0!4:
 ��
 /��
 !�������-=
 %��
 /-/
 0�-� ��
 0!4:
 ��-/4
 0�-� 


-���./��
 5!�
 �0 ���
 "���� �.�
 1�
 -��3/
 -���./�/
 ��-/9/�
 %$;: �����3��
 -!�: ���


"���� �.�3���
)�����
 -���;/���
 -���
 .�%�.�
 9A�5�./�3�
 ���-������
 0!4:�
 5!�
 !� �.���


engelle �-
 /"/�
 -:�����9/�/��
 �/2��
 !�:�;:���
 0!4�
 ���-
 /��
  $3�%���
 �3� ���


��:�;:�����
 0!4�
 .�%/4
 !� �-
 /"/�
 .��5/��3/-���/
 3�1� ��
  $;�3���
 A����/-��
 5��"


��./�3�
  ���-
 :���3�����
 ���09!�:�
 0� ��
 0�-�/-
 9�;��/
 1�
 A����/-���/�/
 A2��� �-


kolaydır. Topu fırlatmak=
 ��-��� �-
 1�
 .$� �-
 /�.�������
 A�;�3��
 9��/
 ��40�-����


%���-�0���3/� 6��1/ =
 2010). Salman ve arkada�ları (2017) /.�K �!2:�
 ?/�/-.��


�0-/���/ /�
 �����3�
 .4!�;:�����
 ��-/;�
 1�
 3!2�:
 -�������
 1�� �./�/
 5���-0/���=


!�:�:�
��3/���
3:�3:2:=
%�-� ���/�
9/��
0!4�
��3/���
3!-:�3:2:
9/�
9���� ��-�/�3�


tanımlamı�tır. Günümüzde oyun artık çok hızlı oynanan, bol gollü maçların yanında 

.��0�/-=
 0�-� 
 3������ �.�=
  $;�3���=
 5$"
 1�
 0�-�/2/�
 9/�
 ���3�
 %�� �����3�2�
 9/�


.4!�
!����-
.��/�;/���/�
/�5/./�/
"�-��
9/�
.4!�
!��rak tanımlanmaktadır. 
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2.2.1. �� 7!$�’de Hentbol  

�$�-/��’3�
 /�-
 %��09!�
 �0-/��/-���/
 �"�-
 ����3�
 1927 – 1938 yılları arasında 

oynamaya ba�latılmı�tır. �$�-/��

3 ��
�� /��0���/
 
00/?�-�
 0���?��3��
IRUS
�����3�


/�-
 ��. /
“Saha El Topu Oyun Kuralları” -/0�bı yayınlanmı�tır. 
lk ��. / açık alan 

hentbol  $.�9�-�.�
 /.�
 1938 yılında oynanmı�tır�
 ��-� /�3�-/
 .��!�
 %��09!�:�:�


5��/�/ /
 /.�K
 1975 yılında �2/0/ 
 5A�3$2$
�� ����’dan dönerek göreve ba�ladı2ı 

#��/
��/1��./0�./
Beden 	2/0/ / Bölümü A2��0/ 
 $��./ Ya�ar ��1/ ’/� $�-� /�3�


/�-
 -��
 ‘Uluslararası Salon Hentbol Oyun Kuralları’ -/0�9���
 yayınlamı�tır. Bu 

.$��"0��
 .!���
 %��09!�
 A2��0 ��
 1�
 A2���;/���/�
 3�
 3�.0�-���/���
 !-:����3�


oynanmaya ba�lanmı� ve kısa zamanda �:�3:�
 4�-
 "!-
 ���/�3� 3�%�
 5��/�
 -/0����


ula�masını ve yaygınla�masını sa2lamı�tır. 4 &ubat 1RMN
�����3�
/.�
�$�-/��
���09!�


Federasyonu kurulmu�tur 6	�.��/=
 IRRU8�
 �$�-/��
 ���09!�
 <�3���.�!�:
 %��
 .���


3$�����3/2/
 -�3��
 1�
 ��-�- olmak üzere ‘Hentbol �$4��
 �/5=
 I�
 �/5=
 *�
 �/5
 1�


�A�5�.��
 �/5’ olmak üze��
 3A�0
 ����
 �/5/
 1��3��. ��
 9:
 �/5���3� 2019-2020 sezonu 

3�%/�/�3�
 UN
 -�3��
 1�
 UR
 ��-�-
 0�-� �
 !� �-
 $����
 0!4�� 
 MM
 kulüp /��
 �$�-/��


%��09!�
�/5���/�3�
 $;�3���
�0 �-0�3/r (THF, 2020). 

 

2.2.2.  Hentbolda Performans 

���09!�=
 3/2��
 0�-� 
 !�:�������
 5A��
 3�%�
 %����
 !������
 9/�
 0�-� 
 .4!�:


!�3:2:�3��=
 %��09!�;:�����
 ���!9/-
 1�
 �����!9/-
 -�4�./0����/�/�
 �$-.�-
 !� �.�


5���- �-0�3/��
 ���09!�3�
  !0!�/-
 A����/-���3��
 -:11�0
 1�
 .$��0
 3! /���0
 9/�


A����/-��
0��� �-0�
!�:4=
9:
A����/-���/�
./.0� �0/-
9/"/ 3�
5��/�0/�/�/4=
�����!9/-
5$"


1�
-�4�./0��/�
�0-��
!�3:2:
�0��
1�
.�"�� �
-:11�0/
5/9/
4��� �0�������
3�.0�-������-


9�����
 ��3�
 �3/� �-0�3/� (�/�3��=
 *+*+). ���09!�
 !�:�:�3�
 4��?!� ��.=
 ?/�/-.��


-�4�./0�=
 0�-�/-=
 0�-0/-=
�/%/�.��
%������-=
 !0/1�.�!�
3$���/
:�5:�
 ?/�/-.�� yapı ve 

0�;�$9�
 5/9/
 9/�"!-
 ?�-0A��
 9�2��3���
 ���09!�3�
 9�������
 !� �-
 /"/�
 .4!�;:�����


?/�/-.��=
 4./-!�!@/-
 1�
 0�-�/-
 A����/-���/�/�
 9/�/� �./
 5���- �-0�3/�
 6�/1�/-���=


2018). 

���!�
 .4!�����
 /"��/./�3�
 ��
 ?����
 -��!�/
 %��;����
 .4!�
 3�������3��
 9/�/
 !���


%��09!�K
 9�������
 :��� �-
 /"/�
 $.0
 3$���
 ?/�/-.��
 3�����-����2��=
 0�-�/-
 1�
 0�-0/-
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9/�5/./�/�
 �����3�
 ;/33/
 9/�
 4./-!�!@/-
 3�����-����-
 1�
 %������-
 /��
 4./-!�!@/-
 9���


9�;��/���/�/� !� �.�
 5���- �-0�3/��
 �������
 3!2�.�
 5���2/
 %��09!�3�
 ��0��� ��
 1�


müsabak�
 .$��"���/��
 9�2��
 !����-
 !�0���
 "�-��
 9�.-�
 1�
 9:
 3:�: :�
 .!�:�3�


9/���3�
 !�:��� ruhsal problemler /��
 0�-� 
 3�2/�/ ���/=
 %��09!�;:�:�
 4./-!�!@/-


3:�: :�
 /.0��/���
 9�������
 :����� �.�
 �"�.��3��
 3�2���/
 1�
 A�� �/
 -�� �-0�3��


(Salman ve ark., 2017). Sporda 9�������
 :��� �-
 1�
 9�������
 :%�?���
 �3�9/� �-


/"/�
 9/�"!-
 ?��-��
 ?�-0A�$�
 -!�0�!�
 ��0���
 ���� �.���
 /%0/��"
 3:�:�:��
 �4!�;:�����


4./-!�!@/-=
 0�-�/-
 1�
 ��4�.��
 A����/-���/�/�
 9/��/-0�
 3�2�����3/�/� �./=
 4��?!� ��.��


çok yönlü anla�ılmasına ve dolayısıyla 5��/�0/�/��9/� �./��
 / -T� sa2layacaktır. Bu 

��-���� 
 .4!�0/?
 4��?!� ��.��
 5��/�0/�/� �./�3�
 ���/
 1�
 ?��-��
 9�-��
 �"�����


!�:�0:��9/�/�
6�/1�/-���=
*+IO8� 

��������
 4��?!� ��.
 .4!�3�
 0� ��3/�
 1�
 9:
 0� ��/�
 9/�
 -�. �
 3�
 4./-!�!@/-


faktörlerden olu�ur. Takım %��/�3�
!�0�-
9/�
� �;�
�A��� �-
���3� ��� �
1�
9/��/-0�


"���� ���
3�
5���-0/�/��
�/�
5A��1/�
0� 
!����-
���/��
5�0/�/� �./
9/�3��
"!-
-/�/�/�


4��?!� ��.���
 9�2��3��
 1�
 -/�/���/�
 4��?!� ��.����
 3�
 9/�9/����/�/
 3!2�:3��
 �0-/����


�A���;�=
 0�-� 
%��/�3�
 "���� �-
.!.���
 /��0/�/ /
1�
 �0-/���/ /
3�
5�0/�/��
�:
.!.���


�0-/���/ /�
3/��m/� /=
 .!.���
4./-!�!@/�/�
 /.0��
 /�
 !�0� ��3�-/
5�:4�����=
 /.0��.�
3�


0�-� 
.4!������3�-/
 0�-� �����
!�.:�=
.!.���
4./-!�!@/-
�0 �����3��
�0-/�����
0�-� 


performansı konularını ara�t�� ���
 /0 /�0/��
 ���09!�
 3�
 0�-� 
 .4!�:
 !�3:2u /"/�


4./-!�!@/-
4��?!� ��.
9:
��-/�3�
3�
3�2�����3/�/��9/�/� (Salman ve ark., 2017). 

 

2.3. 	'( �
"!7(%(:!"! 

 

H����/-��
 �/� /�;/
 �$����3�
 .4!�
 �0-/��/-���/��
 /�5/�/�
 ��0 �.����
 .4!�;:���3��


9�-���0/���
3�
�$-.�� /�0/��
�!4�: :�
.4!��
/�5/./�/�
��0 �.�=
.4!�:
9/�
-����"
-�4�.�


1�
 0/;��/
 3:�: :��
 5�0/� /�0/��
 �:
 .�9�4��
 .4!�;:�����
  �1;:0
 4��?!� ��.������


�/�1���
 0�����9/� ����/
 /"/�
 ��0��� ��
 9/"/ ���/�/=
 4��?!� ��.
 3$������/�/=


5$3$��� ����/�/=
 1��/ �/�/-���/�/
 1�
 -/�/�/-
 A����/-���/�/
 9/�/ .��
 !����-
 3�%�
 /�/
 1�


��-��3��
 /�;��� ��/
 5���-�/
 -�� ��0���
 �:
 5���-./� ��/
 5/3�� �-
 /"/�
 /.�
 .4!�


4./-!�!@/./
 5��/�0/�/� /�0/�
 (Do2an, 2005). �4!�
 4./-!�!@/./K
 .4!�
 ��4�����3�


��0��� �������
 1��/ �/�/2/�/
 ��00�� �=
 A2��� �
 .$��;/�/
 %�����3�� �=
 :������;�-


4��?!� ��.��
 A�$�3�-/
 �:%.��
 ��5�����/
 !�0�3��
 -��3�� �
 %�3�?���/�/
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5��"�-���0/� ���
 "������
 9/�
 .4!�
 9/�/ ���/
 3���
 !����-
 0��� ����9/�/��
 �:
 � �"���


����
�� ��3�
.4!�
4./-!�!@/./�/�
"���� �
����������
5A.0��/�
(Koruç, 1992). 

 

2.4. ��7��,!#%!7�Durumu 

Son zamanlarda çevremizdeki insanlardan sıklıkla duymaya alı�tı2ımız ‘Çok 

fazla stres altındayım…, tamamen tükenmi� durumdayım…, enerjim/pilim bitmi� 

durumda…!’ gibi insanların çalı�maları hakkında konu�urken yaptıkları benzer 

yorumları hangimiz duymamı�tır? Modern hizmet toplumunun bir parçası haline 

gelen bu tür ifadeler, performans eksikli2i için bir mazeret mi yoksa ‘tükenmi�lik 

sendromu’ terimi ile özetlenebilecek bir hastalı2ın belirtileri midir? Bilgilerimizdeki 

bo�lukların bir sonucu olarak, tükenmi�li2in sadece ‘modaya uygun bir e2ilim’ veya 

‘medyanın icadından’ daha fazlası oldu2una inanmak ve ara�tırmak için büyük bir 

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

Tükenmi�lik kavramı, ingilizceden ‘to burn out’ ‘tamamen yanmak’ 

kelimesinden gelmektedir. Tükenmi�lik: Türkçede ise, gücünü yitirmi� olma, çaba 

göstermeme, bitmi�lik ve güçsüzlük olarak tanımlanabilir. Maslach’a göre; mesleki 

tükenmi�li2in belki de bilinen en iyi kurgusal örne2i, ruhsal olarak i�kence görmü� 

ve hayal kırıklı2ına u2ramı� bir mimarın i�ini bırakıp, Afrika ormanında ki ya�amını 

konu alan ‘A Burnt Out Case (Greene, 1961)’ romanından gelmektedir (Maslach, 

2003). Daha sonra Bradley (1969), hüküm giymi� genç erkek suçluların ıslah edilme 

projesinde çalı�an görevlilerin, yo2un çalı�ma temposunda mesleki tükenmi�lik 

durumlarına dikkat edilmesi gerekti2inin altını çizerek kısa da olsa mesleki 

tükenmi�lik kavramına ilk defa bilimsel bir makalede yer vermi�tir. Ancak 

tükenmi�lik bir olgu olarak ilk psikiyatrist Herbert J. Freudenberger tarafından 1974 

yılında ele alınmı�tır. Freudenberger (1974), yo2un çalı�ma temposundan dolayı 

çalı�tı2ı klinikte kendinde ve di2er çalı�anlarda gözlemledi2i olumsuz de2i�imleri 

fark etmi� ve verimlili2i olumsuz yönde etkiledi2ini dü�ündü2ü bu kavram üzerine 

gözlem ve ara�tırma yapmaya ba�lamı�tır. Freudenberger’e göre tükenmi�lik; ki�iden 

ki�iye de2i�en semptom ve derece ile birbirinden farklı birçok bulguyla hem fiziksel 

hem de davranı�sal belirtileri olan bir kavramdır (Freudenberger, 1974). Maslach ise 

mesleki tükenmi�i2i; i� yerindeki stres faktörlerine uzun süre maruz kalan bireyin, 
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meslek ile arasındaki uyumsuzluk veya uyumsuzluktan kaynaklanan kronikle�en 

stres durumunun sonucu olan psikolojik bir sendrom olarak tanımlamı�tır (Maslach, 

2003). Di2er ba�ka bir tanımda tükenmi�lik; ki�inin benlik duygu ve dü�üncelerinin 

negatif geli�imini, olumsuz i� tutumlarını ve mü�terilere kar�ı kaygı ve his kaybını 

içeren fiziksel ve duygusal tükenme sendromu olarak tanımlanabilir (Pines ve 

Maslach, 1978).  

Dünya Sa2lık Örgütü’nün Uluslararası Hastalık Sınıflandırması (ICD-10) 

�/.0�./�� /�-
-��
3�%/�
 �3/���
 0$-�� /��/-
-�1�� ı, ICD-11 ‘3�
 ��1/��
�3/����-
3�%�


detaylı tanım yapılmı�tır. Bu tanıma göre 0$-�� /��/-K
 ba�arılı b/�
 ��-/�3�


�A��0/�� ����
 -�!�/-
 /����/
 .0��./�3��
 -����-���3�2�
 3$�$�$���
 9/�
 .��3�! 3:� 

(DSÖ 2020). �A����/-�� Dünya Sa2lık Örgütü 0���?��3��
 ���/3��
 .���?���3������ 

0$-�� /��/-
 3:�: :
 ��0�-
  ���:
 9/�
 .��3�! 3:��
��;�-
 �/��
 3�
 ����
 �"�-�� �3�


0$-�� /��/-
3:�: :
9/�
%�.0���-
!����-
-�9:�
�3/� � /�=
;/33/
0�99/
���.� �����
!���


9/�
-�1�� 
!����-
���
���� ��0���
�!�:���
/�5/�/
9/�/ .��
"���� ������
3�1� 
�3�;�2/


9��/�0/� /�0/�. T$-�� /��/-
 -$��.��
 9/�
 !�5:
 !����-
 5A�$�.�
 3�
 -�1�� ��
 ���� �


ülkeler arasında fa�-����-
 5A.0�� �-0�3/��
 H���2/�=
 
.1�"
 1�
 �!����3�
 5/9/
 9���


$�-����3�
 0$-�� /��/-
 0�99/
 9/�
 0���
 !����-
 -�9:�
 5A�$�$�-��=
 3/2��
 $�-����3�
 0�99/


!� ����=
 .!.���
 -�9:�
 �3/���
 9/�
 �0/-�0
 !����-
 -�� ��0���
 �:
 3:�: 
 ����0�� �;�����


-!�:���
/�5/�/
:� ����� �.�
/"/�
/�%� 
1�� /�0/� 6�;%�:?��/
1�
��-�=
*++R8�   

�$�-/��’3�
 /.�
 /�-
 öncü çalı�malar 1990 yıllarında (Çam, 1992b) ve 6	�5/�=


1992) yaptı2ı çalı�malar !�3:2:
.A�����9/�/��
�$-�� /��/-=
-/�/.��
-����-�����
 .!��


dayandı2ı, günlük �:0/�
 olaylar kar�ısında devamlı 9/�
 $ /0./��/-
 1�
 ��5�0/v/� 


%/../�/�
 !�:�0:2:=
 ����@/�/� 9/0 �
 1�
 0$-�� �./3/�
 (Çam, 1992a). �$-�� /��/-=


5�����/-��
/�.�������
�0-/���/ 
/"/�3�
!���
 �.��-���3�=
-/�/���/�
-�������0�2�
3:�5:.��


���� 3�
 0$-�� /�
 %/..�0 ����/=
 3:���.����� �����
 1�
 -/�/sel ba�arısızlık ya�amaları 

/��
  ��3���
 5����
 9/�
 .��3�! 3:�
 6	�5/�=
 IRR*8�
 Budak 6*+IM8
 /.�
 0$-�� /��/2/K


9�-���0/���/�
 �$-.�-
 !�3:2:
mesleklerde çalı�an 9/������3�, devamlı stres altında 

meydana gelen 1�
 .$��-�/
 ��0ı� gösteren uzun 1�3��/ ?/�/-.��=
 duygusal, ruhsal ve 

3�1�����.��
/���1./��/- �ekl/nde tanımlamı�tır. 
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�$-�� /��/-
 -�1�� �
 <��:3��9��5��
 6IRMS8
 0���?��3��
 5$�3� �
 5�0/�/�3/-0��


sonra, Maslach ve Jackson (1981) tarafından 0$-�� /��/-
 -�1�� ����
 1��.���� ��


�A����/�/
 A�" �-
 /"/�
 ‘��.��;%
 �$-�� /��/-
 	�1��0��//H�"�2/’ tasarlanmı�tır. 

H�"�2/�
 /"/�3�-/
  �33����
 -/�/.��
 3:�5:
 1�
 0:0: �����
 /�5/�/
 /?�3����
 ��-�/�3�


yazılmı�tır. �:
 0$�
 9/�5/���=
 /��
 ��� =
 �2/0/ 
 1�
 /�
 0�.��� ��3�
 !�:��9/��;�-
 ;/33/


sorunları %�?/?��0�9/��;�-
 3�2/�/-�/-���/
 A��� �-
 /"/� yarar sa2layacaktır. Maslach 

�$-�� /��/-
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ya�amı ve duygusal durumunu etkileyen tükenmi�lik durumu alt boyutları a�a2ıda 

açıklanmı�tır. 

  

2.4.1. Duygusal Tükenmi#lik 

Duygusal ve fiziksel kaynaklardaki enerji bo�alması ve tükenmesidir. Bu boyut 

tükenmi�li2in temel ta�ı olarak de2erlendirilebilir (Maslach ve Jackson 1981; 

Maslach ve Gouldberg, 1998). Bu karma�ık sendromun en belirgin göstergesidir. 

Sendromu tecrübe eden insanlar kendilerini veya gözlemedikleri ba�kalarında 
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ço2unlukla bu alt boyuttan bahsederler (Maslach ve ark., 2001). Duygusal 

kaynaklarını tüketen birey i�ine artık yeterli psikolojik seviyelerini veremediklerini 

dü�ünürler (Maslach ve Jackson, 1981). Devamlılık haline gelen tükenme ve stres 

boyutunu ya�ayan birey, duygusal ve fiziksel açıdan kendisini a�ırı yıpranmı� 

hissetmekte, mesle2ine odaklanamamakta ve mü�teri ile çalı�ma arkada�larına kar�ı 

kendisini eskisi kadar sorumlu hissetmemektedir. Duygusal tükenme, strese çok 

benzer bir tepki olmasına kar�ın stresten ayrılan özelli2i, tükenmi�li2in di2er 

bile�enleri olan duyarsızla�ma ve ki�isel ba�arı ile birlikte ele alınmasıdır (Çam ve 

ark., 2018). 

Tükenmi�li2in di2er iki yönüne göre daha fazla olarak rapor edilen bu alt boyut, 

bazı ara�tırmacılar tarafından sendromun di2er iki alt boyutunun gereksiz veya 

tesadüfi oldu2unu iddia etmesine yol açmı�tır (Shirom, 1989). Ancak duygusal 

tükenmenin, tükenmi�lik sendromu için gerekli bir kriter olması yeterli olması 

anlamına gelmemektedir. E2er ki�i bu sendroma geni� bir pencereden bakmayıp, 

sadece bireysel tükenme boyutuna odaklanacak olsaydı, bu kavram tamamen 

kaybedilebilirdi (Maslach ve ark., 2001). 

 

2.4.2. Duyarsızla�ma 

Tükenmi�li2in bireyler arası boyutunu temsil eder (Maslach ve Gouldberg, 

1998). Bireyin, kendisine, hizmet verdi2i kurum ve ki�ilere kar�ı olumsuz, duygusuz, 

çevresine kar�ı kopuk bir tavır ve tepki sergilemesidir (Maslach ve ark., 2001). 

Bireyin i�i gere2i kar�ıla�tı2ı di2er insanlara ve i�ine kar�ı karamsarlı2a kapılmasının 

yanında insanlar hakkında olumsuz, alaycı ve küçümseyen tavırlar sergilemesidir. Bu 

boyut i�lerini düzenli yapmaları için di2er bireylerle ileti�im kuran çalı�anlar 

arasında yaygındır (Maslach ve Jackson, 1981).  

Duyarsızla�ma, bireyin kar�ıla�tı2ı sorunlara kar�ı sergiledi2i bir kaçı� yoludur. 

Duyarsızla�ma ya�ayan birey di2er bireylerle arasına bir çe�it ‘duygusal bir tampon’ 

yerle�tirmektedir. Duyarsızla�ma ile di2erlerinden bili�sel bir uzakla�maya giden 

bireyin kendini uzakla�tırması, aslında duygusal tükenmeye bir tepki ve aslında 

bireyin kendisini koruma stratejisidir (Sürvegil, 2014). Fakat bu tutum bireyin iyi 
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halini ve etkili çalı�abilmesini sınırlandırdı2ı için sonuç verimsizlik olacaktır 

(Maslach ve ark., 2001). 

 

2.4.3. Azalan Ba�arı Hissi  

Bireyin i�yerinde azalan etki ve ba�arı hissi tükenmi�li2in öz de2erlendirme 

boyutunu temsil eder. Bu yetersizlik duyguları i�te ba�arısızlık ve verimsizli2i ifade 

eder (Maslach ve ark., 2001). Ki�inin i� yerinde yeterlilik ve verimlilik duygularında 

ki dü�ü� anlamına gelir. Ki�inin mü�terilerle yaptı2ı çalı�malarda özellikle kendini 

olumsuz de2erlendirme e2ilimindedir. Çalı�anlar kendilerini mutsuz hisseder ve 

i�teki ba�arılarından memnun kalmazlar (Maslach ve Jackson, 1981; Maslach ve 

Gouldberg, 1998). Birey kendisini ‘yetersiz’ hissetti2inde, büyük bir eksiklik 

duygusu geli�tirir. Ne yaparsa yapsın bir de2i�iklik yaratamayaca2ını dü�ünür. Bu 

süreçte sanki tüm dünyanın ona kar�ı oldu2u hissi olu�ur. Ba�ardıkları her �ey bu 

insanlara göre çok küçük ve anlamsız gelir (Sürvegil, 2014).  

Azalan ba�arı hissi ile tükenmi�lik sendromunun di2er iki alt boyutunun ili�kisi 

biraz karma�ıktır. Bazı durumlarda, bir dereceye kadar duygusal/fiziksel tükenme ve 

duyarsızla�manın bir kombinasyonu sonucu ortaya çıkan bir durum gibi 

görünmektedir (Byrne 1994; Lee ve Ashforth, 1996). Di2er iki bile�enle ili�kili bir 

kavram olarak duygusal tükenmi�lik ya�ayan ve mesle2iyle arasına mesafe koyan 

çalı�anların, kendilerini yeterince üretken ve ba�arılı görmemelerini ifade eder (Çam 

ve ark., 2018). Duygusal tükenme ile duyarsızla�maya hissine maruz kalan bireyin 

azalan ba�arı hissi ya�aması muhtemeldir. Çünkü di2er iki alt boyutta verimlili2e etki 

eder. Bununla birlikte azalan ba�arı hissi alt boyutu di2er boyutlarla sırayla de2il 

paralel olarak geli�mektedir (Leiter, 1993). Ba�arı hissi eksikli2inin di2er iki alt 

boyutun eksikli2inden dolayı daha açık bir �ekilde ortaya çıkarken, duygusal/fiziksel 

tükenme ve duyarsızla�ma hissi, a�ırı i� yükü ve sosyal çatı�ların meydana 

çıkmasından kaynaklanmaktadır (Maslach ve ark., 2001). 
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2.5. Tükenmi#lik Sendromu Belirtileri 

Genellikle belirli olmayan semptomlar göz önüne alındı2ında, tükenmi�lik 

sendromu te�hisi için farklıla�tırılmı�, her �eyi kapsayan bir yakla�ım gereklidir 

(Weber ve Jaekel-Rehinhard, 2000). Tükenmi�lik sendromu, ki�iden ki�iye de2i�en 

semptom ve düzey ile birbirinden farklı bulgularla kendini gösterir (Freudenberger, 

1974). Tükenmi�lik tek bir belirti de2ildir, bir semptom örüntüsüdür. Tükenmi�lik 

semptomları birbirinin üstüne eklenmi�li2i ve birbirine geçmi�li2i gibi birçok 

�ekliyle kompleks bir yapı olu�turur. Semptomların çok çe�itli olmasına kar�ın 

sendrom aniden meydana gelen bir durum de2ildir, bu çe�itlilik yava� ve sinsice 

geli�en bir süreç içinde bir bütünlük arz eder (Çam, 1992a). Çünkü tükenmi�lik, 

sadece negatif duyguların varlı2ıyla ilgili de2il, pozitif duyguların yoklu2uyla da 

ilgilidir (Sürvegil, 2014). 

Tükenmi�lik sendromu, duygusal ve fiziksel tükenme, alkol ve uyu�turucu 

kullanımının artması, uykusuzluk, evlilik ve aile sorunları gibi çe�itli ki�isel sıkıntı 

endeksleri ile ili�kili görünmektedir (Maslach ve Pines, 1977; Maslach ve Jackson, 

1981). Tükenmi�lik belirtileri ki�iden ki�iye de2i�iklik göstermekle birlikte, genel 

olarak fiziksel, duygusal ve davranı�sal olmak üzere incelenebilir. 

 

2.5.1. Fiziksel Belirtiler 

Tükenmi�lik ya�ayanlar i� hayatlarında özgüveni yüksek, yetenekli, enerjik ve 

i�e kar�ı istekli, çalı�ırken zaman ve saat kavramı olmayan, uykusuzlu2a dayanıklı ve 

yüksek performans sergileyebilen ki�ilerdir. Zaman içerisinde meydana gelen bazı 

neden ve faktörler, bireylerin metabolizmalarını olumsuz yönde etkilemekte ve 

onların enerjisini bitirmektedir. Bu bireylerin i�lerine ve çevrelerine yansıttıkları 

enerjilerinin tükenmesi, fiziksel açıdan ciddi sorunlar ya�amalarına sebep 

olabilmektedir (Freudenberger ve Richelson, 1980). Fiziksel belirtilerin fark edilmesi 

di2er belirtilere göre daha kolaydır. Ba�lıca belirtileri bireyde; bitkinlik ve yorgunluk 

hissi, uykusuzluk ve solunum problemleri, sık sık ba� a2rısı ve mide ba2ırsak 

hastalıkları, geçmeyen so2uk algınlı2ı hali gibi semptomlar örnek gösterilebilir 

(Freudenberger, 1974). 
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2.5.2. Duygusal ve Davranı#sal Belirtiler 

Tükenmi�lik sendromunun duygusal ve davranı�sal ba�lıca belirtilerine bireyin 

duygularının kontrol etmekte zorlanması sonucu çabuk sinirlenmesi, ani öfke 

patlamaları ve hayal kırıklı2ı gibi tepkiler örnek verilebilir. Ayrıca birey di2er 

meslekta�ları dahil olmak üzere herkesin onun kötülü2ünü istedi2i dü�üncesine 

kapılır (Freudenberger, 1974). 
�e gitmeyi istememe, tahammülsüzlük duygusu ile 

kendinden �üphelenme, bazen kendine yabancıla�ma özetle kendi imajına uymayan 

tarzda davranı�lar sergilemesidir (Çam, 1993). Davranı�sal belirtiler, aslında 

tükenmi�li2in ciddi bir boyuta ula�tı2ının göstergesidir. Tükenmi�lik duygusunun 

sebep oldu2u karma�ayı uzun bir süre boyunca saklamaya çalı�an bireyin içinde artık 

saklayamayaca2ı kadar huzursuzluk vermesidir. Tükenme gösteren birey psikolojik 

olarak içe kapanır ve bu çekilme insanlarla ili�kilerine sınır koymasına neden olur. 

Bu tepkisizle�me ve duyarsızla�ma durumu hizmet sunulan ki�ilere kar�ı alaycı bir 

tutum sergilemesine sebep olur. Tükenen bireyin çevresine kar�ı sergiledi2i bu 

negatif tutum ailesi ve sevdikleriyle ili�kilerine de yansıyacaktır. Dolayısıyla bu 

durum aile çatı�maları, alkol ve tütün benzeri madde kullanım ihtiyacını hissetme, az 

veya çok yemek yeme ve yalnız kalma iste2ini do2uracaktır (Maslach ve Leiter, 

1997; Sürvegil, 2014).  

 

2.6. Tükenmi#lik Sendromu Nedenleri  

Kendini i�ine adamı�, çok fazla ve yo2un çalı�anlar, monotonla�an çalı�ma 

durumu veya i� yerinde baskı hisseden bireyler tükenmi�lik sendromu ya�amaya 

yatkın insanlardır (Freudenberger, 1974). 
lk çalı�maların tükenmi�li2i; insanlarla 

yüz yüze ili�ki gerektiren sorumlulu2un yüksek oldu2u, mü�teriyi memnun etmeye 

dayalı hizmet sektörlerde çalı�an bireylerde daha fazla görüldü2ü yönündedir 

(Maslach ve Jackson, 1981). Ba�langıçta tükenmi�lik a2ırlıklı olarak insan hizmetleri 

personelleri içinde tanımlanmı� olsada ilerleyen çalı�malar 1980’lerin sonunda 

ara�tırmacıların tükenmi�li2in insan hizmetleri dı�ında, örne2in yöneticiler, 

giri�imciler, beyaz ve mavi yakalı i�çiler arasında da meydana geldi2ini fark etmeye 

ba�lamı�lardır (Schaufeli ve ark., 2009).   
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Tükenmi�li2in bir ba�ka nedeni ise, insanlar yaptıkları i� üzerinde çok az 

kontrole sahip olduklarında ortaya çıkar. 
nsanlar kar�ıla�tıkları problemleri çözme 

ve dü�ünme yetene2ine sahiptirler. Ayrıca seçim yapma ve karar vermek fırsatına da 

sahip olmak isterler. Ba�ka bir deyi�le, sorumlu tutulacakları sonuçlara ula�ım 

sürecinde bir miktar kontrol sahibi olmak isterler. Fakat katı politikalar ve sıkı 

izleme ile kısıtlandı2ında uyumsuzluk meydana gelir. Sonuç; kendileri için etkili 

veya sorumlu hissetmedikleri bir süreci geli�tirmek, özelle�tirmek ya da yenilik 

yapmak için fazla yerleri yoktur (Maslach ve Gouldberg, 1998). Bir di2er husus ise 

i�yerinde algılan adaletsizlik durumunun ki�i ile i�i arasında ciddi bir uyumsuzluk 

meydana getirir (Maslach ve ark., 2001).   

 

2.7. Tükenmi#lik Sendromu Tedavisi   

Tükenmi�likle ilgili geleneksel tanı, sorunun ki�inin içinde yatmasıdır. Bazı 

insanlar, tükenmi�lik hissi ya�ayan ki�inin çok çalı�tı2ını ve çok fazla �ey yapmaya 

çalı�tı2ını iddia ederken, di2erleri ki�inin güçsüz ve yetersiz olmasından 

kaynakladı2ını dü�ünmektedir. Ancak ara�tırma sonuçları tükenmi�li2e ba2lı bazı 

ki�isel de2i�kenler olmasına ra2men, etkisinin di2er kıstaslara göre dü�ük oldu2unu 

göstermektedir (Maslach, 2003). Ülkemizde ve dünyada incelenen ara�tırmalara 

bakıldı2ında, ilk deneysel uygulamalar do2rudan bireyin karakteristik özellikleri ile 

ilgili oldu2u yönündeyken, daha önce yapılan ara�tırmalar genelde organizasyon ile 

ilgili faktörlerin sebep oldu2u tükenmi�lik üzerine yo2una�mı�tır. Buna ek olarak 

hem organizasyonel hem de ki�isel problemlerin tükenmi�li2e neden oldu2u ve 

tükenmi�li2in karma�ık bir kavram oldu2u yönünde hâkim bir görü� vardır (Kaçmaz, 

2005). Bu sonuçlara ra2men ilginç bir �ekilde, tükenmi�lik müdahalelerinin ço2u, 

öncelikle sorunlu i�çiyi i�ten çıkarmak veya bireyin i� davranı�larını de2i�tirmek ile 

iç kaynaklarını güçlendirmek üzere e2itmek gibi bireysel merkezli yakla�ımlara 

odaklanılır. Halbuki ara�tırmacılar durumsal ve çevresel faktörlerin tükenmi�likte 

bireysel olanlardan daha büyük bir rol oynadı2ını ortaya çıkarmı�lardır. Bireysel 

yakla�ımlar tükenmi�li2i hafifletmeye yardımcı olabilir ancak çok boyutlu bir yapı 

olan tükenmi�li2in di2er boyutlarını etkilemeyebilir. Bu tür bireysel yakla�ımların 

ana nedeni insanları de2i�tirmenin örgütleri ve organizasyonların i�leyi�lerini 
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de2i�tirmekten daha kolay ve daha ucuz bir yolu oldu2u a�ikardır (Maslach ve 

Gouldberg, 1998).  


nsanlar arasında yaygınca kabul görülen tükenmi�li2i zayıflı2a ba2layan bu 

tehlikeli inancın sonuçlarından biri, i�çilerin tükenmi�lik belirtilerini veya 

semptomlarını gizleyerek, herhangi bir sorunu inkâr edebilmeleri ve yardım 

istemekten kaçınmalarıdır (Maslach ve Gouldberg, 1998). Tükenmi�lik, bireyin ters 

giden bir �eyin oldu2unu fark etti2ini ancak buna inanmayı reddetti2i durumda 

geli�en bir süreçtir (Çam, 1992a). Tedavi sürecinde çevremiz ve kendimizdeki 

geli�ime katkıda bulunmak ve büyümeyi te�vik etmek için tükenmi�li2i kabul 

etmemiz gerekir (Freudenberger, 2013).  

Çe�itli müdahale stratejileri önerilmi�tir. Bazıları tükenmi�li2i gerçekle�tikten 

sonra tedavi etmeye çalı�ırken, di2erleri tükenmi�li2in nasıl önlenece2ine 

odaklanmı�tır. Tükenmi�li2i azaltma çalı�malarının öncelikli oda2ı, bireylerin i�yeri 

ile ba�a çıkma kapasitelerinin arttırılmasına yönelik e2itim çalı�maları olmu�tur. Bu 

çalı�maların amacı tükenmi�li2i (MTÖ skorlarındaki dü�ü�lerle ölçüldü2ü gibi) 

hafifletmektir. Çalı�malar bireylerin zorluklara kar�ı kendi ba�larına ba�a çıkmanın 

yeni yollarını ö2renebildiklerini göstermi�tir. Dolayısıyla e2itim oturumlarının 

bireylerin i� yeri talepleriyle ba�a çıkma kapasitesini artırabilmektedir. Ancak 

ö2renilen bu yeni bilgileri i� yerinde uygulamak zor olabilir çünkü insanlar çe�itli 

kısıtlamalar altında çalı�maktadır. 
�teki rolleri, belirli kalıpların dı�ına çıkmalarını 

engellerken, ba2lı olunan kurum veya örgüt, zamanı ve yeri belirler. Bu sebeple 

birey tükenmi�likten kurtulmak veya korunmak için önemli bir karar almadan önce 

bireysel ve kurumsal anlamda sonuçlarının bilinmesi gerekmektedir. Sadece çalı�ma 

ortamını veya bireyleri de2i�tirmek yeterli de2ildir. Etkili de2i�im, her ikisi de 

entegre bir �ekilde geli�ti2inde meydana gelir. Bu yakla�ımın bir avantajı ise i�e 

katılımı arttırmaya yönelmesidir. Çalı�anlar arasında enerji, canlılık, katılım, özveri, 

özümseme ve etkinli2in olumlu geli�imini desteklemek için tasarlanmı� bir çalı�ma 

ortamı, refah düzeylerini ve üretkenliklerini arttırmada ba�arılı olmu�tur. Bir �eyin 

varlı2ını de2erlendirmek, kar�ıtı olan yoklu2unu de2erlendirmekten her zaman daha 

belirgindir (Maslach ve ark., 2001).  
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Örgütsel müdahalelerin potansiyel de2eri büyük olmakla birlikte, uygulanması 

kolay de2ildir. Genellikle gerekli olan i� birli2i, önemli miktarda zaman, çaba ve 

para yatırımı gerektirirler. Bu konular üzerinde profesyonel olarak çalı�an kurulu�lar 

daha iyi rehberlik sa2layabilir (Leiter ve Maslach, 2000). Tedavi yakla�ımlarında 

bireye nesne de2il öznel bir bakı� açısı gereklidir. Bazı insanlarda a�ırı i� yükü 

üzerine (a�ırı i� yükü ile nasıl ba�a çıkılaca2ını, i�ini nasıl azaltabilece2ini veya nasıl 

rahatlayaca2ını ö2retmek gibi) çalı�malar yerine ba�ka noktalara odaklanmak daha 

mantıklı olabilir. Çünkü o birey i�e de2er veriyor ve önemli bir �ey yaptı2ını 

hissediyorsa ya da çabaları için ödüllendirilmi� hissediyorsa daha fazla i� yükünü 

tolere edebilir (Maslach ve ark., 2001). Tükenen bireylerde görülen duygusal/fiziksel 

tükenme yerine yüksek enerji, duyarsızla�ma yerine güçlü katılım ve azalan ba�arı 

hissi yerine yeterlilik duygusu alt boyutlarını geli�tirerek, tükenmi�lik önlenmi� olur 

(Maslach ve Gouldberg, 1998). 

 

2.8. ��7��,!#%!k Sendromunu Önleme  

Dikkate alınması gereken önleyici yakla�ımlar hem çalı�ma ortamındaki 

de2i�iklikler (ko�ulların önlenmesi) hem de bireyin stresle ba�a çıkma yetene2indeki 

geli�melerdir (Weber ve Jaekel-Reinhard, 2000). Tükenmi�li2i önlemek için bireyin 

öz analiz yapması faydalı olacaktır. Bu önerinin amacı insanların kendi karakteristik 

özelliklerini, ihtiyaçlarını ve nedenleri hakkında, daha iyi bir anlayı� geli�tirmelerini 

anlamalarını sa2lamaktır. Ayrıca bu anlayı� tükenmi�lik için neden risk altında 

oldukları hakkında fikir verecektir. Böyle bir öz bilgiyle donanan insanlar daha sonra 

kendileri ve i�leriyle nasıl ba�a çıkabileceklerini ö2renecek ve sonuç olarak 

tükenmi�lik olasılıkları daha az olacaktır (Maslach ve Gouldberg, 1998). 

Tükenmi�li2in önlenmesi, i� katılımının te�vikiyle de2i�tirilmektedir. 

Tükenmi�li2i önlemek yeterli de2ildir. 
� katılımını arttırmak için daha ileriye gitmek 

gerekir (Schaufeli ve ark., 2009). Maslach ve Leiter (1997) farklı bir açıdan 

tükenmi�li2i, i�le bütünle�mede ya�anan erozyon olarak ifade etmi�lerdir.. 

Tükenmi�li2i önlemek için yapılan çalı�malar neticesinde tükenmi�li2in tam tersi 

olan i�le bütünle�meyi (engagement) dahil eden bir model tasarlamı�lardır. Modele 

göre; duygusal tükenme yerine “enerji”, duyarsızla�ma yerine “aidiyet duygusu” ve 
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dü�ük ki�isel ba�arı yerine “yeterlilik” alt boyutlarına yer verilmektedir (Maslach ve 

Goldberg, 1998).  

 

2.9. Sporcularda Tükenmi#lik Durumu 
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yaratmaktır. Bu �ekilde size sıkıntı ve olumsuz stres yaratan durum ve olaylardan 
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kendinizi koruyabilir ve mutlu olabilirsiniz (Selye, 1976). Stresin hem olumlu hem 
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tükenmi�li2e stres perspektifinden bakan psikolog Ron Smith tarafından yapılmı�tır. 

Smith (1986), sporcuların kronik stresin bir sonucu olarak tükenmi�lik ya�adıklarını 
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Fiziksel/Duygusal Tükenme: 

• ‘Spor yapmaktan dolayı kendimi a�ırı yorgun hissediyorum’ 

• ‘Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolayı tükendim’ 

Duyarsızla�ma:  

• ‘Sporda harcadı2ım çabayı ba�ka �eyler yapmaya harcasam daha iyi 

olurdu’ 

• ‘Spora kar�ı olumsuz hislerim var’ 
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Azalan Ba�arı Hissi:  

• ‘Sporda çok �eyi ba�aramıyorum’ 

• ‘Ne yaparsan yapayım olması gereken performansı gösteremiyorum gibi 

geliyor’ (Raedeke ve Smith, 2001). 

Sporcu tükenmi�li2i, performans dü�ü�lerinin yanı sıra depresif, sinirli, 

motivasyonlu ve bitkin hissetme gibi çe�itli sorunlara yol açar (Gustafsson ve ark., 

2011). Spor alanında, sporcuların %6 ile %11’nin yüksek tükenmi�lik seviyelerinden 

muzdarip olabilece2i tahmin edilmektedir. Ayrıca sadece elitleri de2il amatör 

sporcuları da etkiledi2i bilinen bir durumdur (Raedeke, 1997; Cresswell ve Eklund, 

2005; Eklund ve Cresswell, 2007). Bu nedenle sporculara, antrenörlere ve spor 

organizasyonlarına, olu�umunu engelleyebilecek de2erli bilgiler sa2lamak büyük 

önem ta�ımaktadır.  

Son zamanlarda birçok sporcunun çok yüksek hacimli yo2un antrenmana maruz 

kaldı2ı ortaya çıkmı�tır. Bu durum sporcularda egzersizlerin sonucu olarak 

performanslarını artması beklenirken aksine performans kapasitelerinde bir azalma 

ya�adıkları görülmü�tür (Hackney ve ark., 1990). #�����/-�� harcanan fazla eforla 

meydana gelen 3�����-����2�
�/0/� �
1�
yorgunlu2un .$� �./ ��3��/��� sporcularda 

0$-�� /��/-
durumu !�:��9/� �-0�3/� (Brenner, 2007). Gould ve arkada�ları (1996a), 

/-/
 0$�
 0$-�� /��/-
 !��9/��;�2/�/
 A��
 .$� $�0$�K 9/�/
 .4!�;:�����
 0� � ��
 .4!�3��


ayrıldı2ı, 3/2��/
 /.� 3�%/�
 !�3:-���� sporda d�%�
 A�;�-/
 4��?!� ��.������
 5A��
 3�%�


3$�$-
9/�
.�1/��3� 3�1� 
�0 ����/3/��
Üst .�1/�� sporcularda, antrenman ve yarı�ma 

sonrasında ortaya çıkan -�!�/-
 .0��.e yanıt !����-K
 duygusal ve ?/�/-.�� tükenme, 

"�1��./�� kar�ı olumsuz 9/�
 0:0: =
 9��-�����
 0���?ından dı�arıda kalma duygusu 

olarak 9��/�0 /����3/�. 	.-/3��
-��/?
������
.4!�
?���/��0���/�3��
?/�/-.��=
3:�5:.��
1�


.!.���
 5��/
 "�-/� �
 !����-
 0��� ������9/�/� (#!:�3
 1�
 E%/0���
 *++R8�
 Sporu 

9���- � �.����
9/�
9��-�
��3��/
3�
��/0
9/�
�0��0
!��9/� �-
/"/n en az 10 yılını yo2un 

��0��� ��
 1�
  �.�/
 %��;�����-
 5�"/���
 9/���=
 %���00�
 9��-�
 %/"9/�
 ����
 9:
 -�3��


��0��� 
 ��4� ���;�2���
 3$�$�3$2$
 /"/�
 .4!�3��
 -!4 �.�
 �!�
 9/�
 /%0/ ��
 !�3:2:


3$�$�$��9/�/�
(Gustafsson ve ark., 2011). 
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Bir sporcunun optimum düzeyde performans sergileyebilmesi için belirgin 

faktör zihinsel dayanıklılıktır. �/%/�.��
 3�����-����-=
 "��/0�/
 /�.��
 A����/-���/�/
 9/�


�����
 5�0/���
 1�
 9/�
 sporcunun ?/�/-.��
 ��0���2/�3��
 .$��-�/
 !����-
 ��
 /�/
 ��-/�3�


�������� �.���
 /�/�
 1����
 9/�
 �/0��/-
 olarak kabul �3/��9/�/��
 �4!�;:3�
 �/%/�.��


dayanıklılık, maruz kaldı2ı engel, sıkıntı veya baskının $.0�./�3��
 5�� �./�/


.�2�����=
����
�� ��3�
%�3�?���/ne 0:0����
9/�
��-/�3�
:��� �-
/"/�
-!�.��0��.�!�
1�


 !0/1�.�!�:nu .$�3$� ��/�/
 .�2�����
 3�2��=
 0:0: =
 duygu ve davranı�lar 

toplulu2udur 6#:;;/��3/
 1�
 ��-�=
 *++O8�
 �:
 0:0: �����
 5���-0/�3/2/
 �/%/�.��


3�����-����-
 .4!�;:����
 0$-�� /��/-0��
 -!�:3:2:
 3$�$�$� �-0�3/�
 6#:;;/��3/
 1�


#!�3!�=
*++RK
Madigan ve Nicholls, 2017). 

Ara�tırmalar takım sporu yapan�����
 9/���.��
 .4or yapanların -/�/�/-


A����/-���/nde ?��-����-���
!�3:2:�:
5A.0�� /�0/��
Koruç ve Bayar (1992), $�-� /�3�


yapılan bazı çalı�malarda -�3��
 �0��0���/�
 -�3��
 1!���9!�;:���3��
 3�%�
 /"�
 3A�$-=


ho�görülü ve  �;���;�
!�3:-������K
 ��-�-
�0��0���/�
 ��-�-
%��09!�;:���3��
3�%�
 �./=


9��;/�
 1�
 /3���/.0
 !�3:-����
 .!�:;:��
 1�� �����3��. Takım sporlarıyla u2ra�an 

.4!�;:���3�
 0�-� 
 /"/
 /�/�-/���
 1�
 �-���
 3/�� /-���/
 9/���3�
 9/�
 .!.���
 -/ �/-
 /���


�0 �./��
 ���3� ;�
 !�:�-��=
 5�����/-��
 ��-/4���/���
 �0-/���/ 3��
 -�"����
 9/���sel 

.4!�;:���3�
/��0/�/ 
"!-
��
olmaktadır (Gould ve ark., 1996b). ��-� 
1���
9/���.��


.4!�
3�������3�-/
.4!�;:���
���.��3�
?��-��
0$-�� /��/-
!���������
/�/�-/�
1��/���
��3���


����;�
0�-� 
1�
9/���.��
.4!�;:
!� �-
3����3�=
.4!�;:�:�
4�!?�.�!������0/2/
9����a 

A�5$
 .0��.
 ?�-0A����/
 1��3���
 H���2/�
 1$;:0
 5��/�0/� �
 .4!�:���
 :2�����
 ��-�-


.4!�;:���3�
 ��4����
 9/�
 ����0�� �3�K
 3!4/�5
 �33�./
 -:������
 .4!�;:���3�=
 3!4/�5/


9���-0�-0��
.!���
5��"�-�����
4��?!� ��.
-���4�������=
.4!�;:3�
0$-�� /��/2�
��3��


oldu2u bel/�0/� /�0/�
 (Be�ikta�, 2016). Sporcularda 0$-�� /��/-
 -�1�� � a�a2ıda 

ayrıntılarıyla /�;���� /�0/�� 

 

2.9.1. Sporcularda Tükenmi#lik Nedenleri  

�4!��
��-��
9���� �-
1�
5��"
.4!�;:���
$���/�3�-/
9�.-����
1�
9�-���0/���=
"!2:


spor dalında yıl boyunca yapılan ��0��� �����
 1�
 .��!�
 3���
 3A�� ���/�
 -�.�


0:0:� �.�
.4!�;:����
0$-�� /��/2�
��3�� !��9/� �-0�3/��
C�:�
9/�
�� ��
�13��
:��-


-����
 .4!�;:���
 9:
 3:�: 3�
 "!-
 �!���������
 1�
 5�����/-��
 �!� ��
 �1
 1�
 �/��
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�����0�.���
 3�1� 
 �00/�� ���
 )������
 9:
 �����
 4./-!�!@/- 1�
 ?/�/-.��
 3:�: 
 9���


.4!�;:�����
 0$-�� /��/-
 3:�: :�:
 ���� �������
 ��3��
 !�:��
 �4!�;:���
 ��-��
 ���0�


��0��� ��
��4 ���
9��������=
9:
3:�: 
.4!�;:�����
�1
1�
�/��
���� ������
!�: .:�


�0-/
�3�� 6E�/�9��5
ve Gould, 2019). 

#!:�3
 1�
 ��-�3������
 6IRRN�=9K
 IRR7), 0$-�� /��/2�
 ��3��
 !���
 ?�-0A����/K 

s�-�0��� �=
 .$���0����
 !� �=
 %��
 �� ��
 �!�5:�
 %/..�0 �=
 ?/�/-.��
 5��/�/ 


��0��./��/2/=
 3$���./�
 4��?!� ��.=
  �"�
 -��9�0 �=
 3�1� ��
 �!�;:�:-
 3:�: :=


��-�3���������
 1�
 .!.���
 "�1��./���
 5�"/�/���
 �� ����
 -�.�0��
 !� �.�, hayatlarına 

%$- �3/�3/2/��
 /��� �.�=
 �/��
 1�
 "�1��
 9�.-�.�=
 !�: .:�
 0�-� 
 �0 !.?��/=
 ��-/4


0�-� ���
0���?��3��
%/�� ��4�� �.�=
.4!�3��
-��/?
�� � �=
9��-�������
 � �:�
�0 �=


-��3/�/
3�2���/
%/..�0 �
/%0/��;�
1�
-���� �
9�-���0/./
.4!�;:3�
0$-�� /��/2�
��den 

!�3:2:
 3$�$�$� �-0�3/��
 Sert çalı�ma ko�ulları, a�ırı fiziksel yorgunluk, yarı�ma 

stresinden uzakla�mak ve toparlanmak için yetersiz zaman, duygusal ve fiziksel 

tükenmi�lik olarak söylenebilir. Bu faktörlere övgüye yer vermeden sürekli ele�tiride 

bulunma, oyunun veya sporun e2lenceli ve zevkli olmaktan uzakla�ması gibi 

noktalar da eklenebilir (Konter, 2004). Ayrıca yalnızca gere2inden fazla i� yükü 

de2il, gere2inden az i� yükünün de birey üzerinde stres oldu�turdu2u söylenebilir 

(Maslach ve Leiter, 1997). 

Sporcuların ba�arılı olabilmesi ve di2er yarı�macılardan ayrılarak büyük 

ba�arılar elde edebilmesi için kusursuza yakın bir performans sergilemesi 

gerektirmektedir. Yüksek performans göstermek için sporcuların, her detayı ince ve 

sıkı bir �ekilde irdelenmi� e2itimlerini mükemmele�tirmeye çalı�ması ola2an bir 

durumdur. Mükemmeliyetçi zihin yapısı, sporcuyu ba�arıya götüren bir neden olarak 

görülebilsede, kontrol edilemedi2i takdirde mükemmelli2in gerektirdi2i 

kusursuzlu2u sa2layamadı2ı için bireyin zihin yapısında bozulmalar, sa2lıksız 

dü�ünce yapısı ve kaygı durumları ba� gösterebilir. Böylece bireyin performasına 

olumlu yönde etki eden mükemmeliyetçi ki�ilik yapısı, performansını olumsuz yönde 

etkileyen bir yapıya dönü�üp neticesinde tükenmi�li2e neden olabilece2i 

dü�ünülmektedir 6<��00
 1�
 ��GV00=
 *++PK
 �� ���
 1�
 ��-.=
 *++OK
Appleton ve ark., 

*++RK
Gustafsson ve ark., 2017).  
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���%��5/
 9/�
 9�����.����-
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 %�0�
 ��4 �
 baskısı 0������
 9/������/� 

�9�1������/�/�
 9�-���0/���/��
 1�
 3�2�����3/� ����/��
 "!-
 A�� 
 1����
 /�.�����


oldu2u .A�����9/�/�
 6<�!.0
 1�
 ��-�=
 IRR+8�
 	9�1������/�
 5��"���/�
 4��?!� ��.
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 :����9/� ����/
 �3���
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 4���
 1�
 "�9�3��
 3!����
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�/��0�/
 !�.����
 9/��=
 9:
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 :0�:
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9�-���0/���/
 -������ ����
 �9�1������/
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 :2��0 �-
 /.0� �3/-���/�3��


9�%.�00/�
#��"���
-��3/���/�/
9/�
.4!�3�
�3� ���
-����
1��3/-���/�3�=
�9�1������
1�


3/2��
 ��0/�-/����
 !�����
 �A����3/� �-
 �3�
 ��0��3�
 9�.-�
 ��4�����.�=
 9:
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%���0�����3�
���/
-�������
1�� �=
0���4
�0 �
1�
/���
�0 �
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0��-
�0 �
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 �%�: 
 �3/4
 !�����
 0$-�� /��/2�
 ��3��
 !��9/� �-0�3/� (Coakley, 1992K
 Brenner, 

2007).  

Antrenör-.4!�;:
 /�/�-/./
 .4!�:�
 ku�kusuz A�� �/
 9/��������/�3��
 9/�/3/��


��0���A�$�
0$-�� /��/-
3:�: :=
0�-�  /�� sporculara tutumu ve koçluk davranı�ları 

.4!�;:�����
 4./-!�!@/-
 3$������/�/
 �0-/��3/2/
 5Arülmü�tür. Sporcularının 

3$�$�;����/�/=
 A���/���/�/
 1�
 /%0/��"������
 3/--�0�
 �� �3��
 -����
 1����
 ��0���A�


0/4/�/�
.4!�;:�����3�
0$-�� /��/-
3:�: :�:�
�$-.�-
!� �.�
!��.�3��
6'�/;�
1�
E�/..=


2000). 

2.9.2. Sporcularda ��7��,!#%!7 ��%! *!%� !� 

Tükenmi�lik bir teslimiyet durumudur. Bireyin, i�in dı� etkenler kar�ısında 

ki�isel haklarından taviz vermesidir. Durumu de2i�tirme çabaları durur ve kabulleni� 

ba�lar. Bu bazen uyum olarak görülse de yaratıcılık felce u2rar ve daha iyisini 

yapmak için u2ra� verilmez. Bu durum ne yaparsanız yapın ya da ne kadar çok 

denerseniz deneyin, bir fark yaratamayaca2ınız algısının yarattı2ı bir teslimiyettir 

(Storlie, 1979). Sporcularda oynama iste2inin kaybolması, ilgisizlik, uyu�ukluk, 

bitkin görünüm, performans kaybı, efordan sonra geç toparlanma, kas a2rıları, duygu 

durum de2i�imleri, i�tah ve kilo kaybı, uyku sorunları ve dinlenme sırasında yük kalp 

atım hızı gibi semtomlar gösterebilir (Hackney ve ark., 1990). Ayrıca sporcuların 

çalı�ma ko�ulları ile maç ve turnuvalar nedeniyle gerginlik, tedirginlik hali, 
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ba�arı/ba�arısızlık korkusu, güdülenme bozuklukları, ili�ki sorunları, depresyon, 

yeme bozuklu2u, madde kullanımı ya da ba2ımlılı2ı, sporcu veya antrenör ili�ki 

sorunları ortaya çıkabilmektedir (Do2an, 2005). Tükenmi�lik sürecindeki erken 

te�his, müdahale olasılı2ı için büyük önem arz etmektedir. Çünkü koçlar, doktorlar 

ve spor psikologlarına sürecin ba�larında rahatsızlıklar hakkında bilgi sahibi olursa 

sporcuyu olası tükenmi�lik sendromunu ya�ama ihtimalini önlemek için bir �ans 

verebilirler (Gustafsson ve ark., 2011). 

 

2.9.3. Sporcularda ��7��,!#%!k ��0��!"!� 
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(Gustafsson ve ark., 2018). E�/�9��5
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6*+I9), sporcu tükenm/��/- 0�3�1/./


/"/�
 sporcul����
 ��0��� ��
 �!2:��:-������=
 "��/0���/�/=
  ��3���
 5����
 -�/0/-


3:�: ����
 5A��� �� �-
 1�
 .0��.
 -����-������
 6.�%�
 /"/
 1�
 .�%�
 3���8
 0�.4/0
 �0 �-


5���-/��
 	�-��
 0��%/.
 /��
 ����/�
 �0 �-=
 3�%�
 .!���
 ?���-�0�
 �!�
 �"�9/��;�-
 9/�


.�����!�:
 3�2/�0/��9/�/��
 �:
 -!�:3�
 ��
 A�� �/
 %:.:.���3��
 9/�/3�
 /��0/�/ 3/��


��0���A����=
 .4!�;:���
 1�
 �2/0 �����K
 -��5�=
 %����
 -���-��-����
 1�
 %$.���
 5/9/


3:�5:������
 ����/�
 �3���-
 9:�����
 /?�3�
 �3�9/� ����/
 /"/�
 ;�.���0���3/�/� ��/3/��
 H�


?��-��3���2�
1�
 /��0/�/ /
-:11�0�/
!���
9/���/�
 0$-�� /��/2�
��0-����2�
��5������9/�/��


Etkili ve olumlu ileti�imde bulunmak, maç ve antrenmanlar için do2ru hedefler 

belirleme programları uygulama, kendini yönetme becerilerini ö2renme, pozitif 

duygu yapısını koruma, fiziksel olarak kondisyonlu kalma, kar�ıla�ma sonrası 

duygularını yönetme ile ilgili çalı�malar yapmak tükenmi�li2e olumlu etksi olan 

yöntemler oldu2u dü�ünülmektedir (Konter, 2004). Uygulamada ise yetersiz kalan 

sporcu antrenör ve profesyonel artık 9/�"!-
:�:.��
.4!�
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Sporcuların hayatları yarı�malardan çok onlara hazırlandı2ı antrenmanlarda 
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/�/�-/
 /"��/./�3�3/��
 �/�/./�3�
 ������;�-
 9/�
 �-.�-��-
 3/2��/�/
 �0-/����;�2/
 /"/�
 %��


/-/./�/
 3�
 ��0���/
 9/�
 ��-/�3� 9�.�� �-
 1�
 -!�: �-
 /���/3�
 !�:��9/��;�-
 !�: .:�


3:�: ����
 !�0�3��
 -��3���9/�/�. #�1�� �=
 / 5��� �=
 %�3�?
 9��/��� �
 1�
 !�: �:


-/�/�/-
 %��/
 !�:�0:� �
 5/9/
 -/�/.��
 9�;��/���/�/
 5��/�0/���
 9/������/�
 0$-�� /��/2�
 �!�


�"�9/��;�-
 .0��./
 A��� �3�
 �0-/�/
 !�3:2:
 3$�$�$� �-0�3/��
 Madalya kazanmı� 

!�/ 4/��0
.4!�;:�����3�
��4����
9/�
����0�� �3�
!�0�-
A����/-���/�3��
9/�/�/�
!�: �:


3$�$�;�
 ��4�.�
 !�3:2:
 0�.4/0
 �3/� /�0/��
 ��: �:
 9�-��
 �"�.���
 .�%/4
 sporcuların 

olmayanlara göre 3�����3��
!�:��9/��;�-
�0-/����
-����
3�ha hassas ve kırılgan olarak 

sporcunun hedefe odaklanmasına engel !�3:2:
3$�$�$� �-0�3/� (���/5 ��
1�
��-�=


IRR+K
#!:�3
1�
�/�??��9�;%=
*++*K
E�/�9��5
1�
#!:�3
*+I9). Chen ve arkada�ları 

(2009), 5��"
1!���9!�;:���3�
3$������/;/
/�/ .���/-
1�
�0��0
0$-�� /��/2/
���.��3�-/


/�/�-/�/
 /�;���3/����
 �:
 .!�:"���
 /�/ .���/2/�
 �0��0
 0$-�� /��/2/
 /��
 ��5�0/?
 /�/�-/�/


oldu2unu ortaya koymu�tur. 

�4!�;:�����
 0$-�� �
 .$��"���/�/
 ��1����0 �3�
 .4!��
 !���
 9�2����2��


arttırılmasının, sporcuların bran�larına öznel de2er yüklem�./�/�=
9������3�
-��3/�/


��0���/
5A� �./�/�
1�
.4!�3�-/
9/���.��
5��/�/ /�3��
��1-
�� �.����
A�� �/
!�3:2:


.A�����9/�/�. Ba2lılık kavramının yüksek olması A����/-��
genç sporcuların üst düzey 

.4!�0/?
4��?!� ��.
.��5/����9/� ����/
ve daha uzun vadede sporu 9���- � �����
/"/�


A�� �/
 9/�
 �0-��3/��
 �4!�;:�����
 bran�larına !���
 9�2����-����
 ��00�-"�
 0$-�� /��/-


3$������/�/�
 ����3�2�
 .A�����9/�/�. Sporcuların bran�larına olan ba2lılıklarının, 

tükenme /��
 ��5�0/?
 /�/�-/�/
 5A.0��3/2/
 ve ba2lılı2ın tükenm��/ A����/;/
 9/�
 ?�-0A�


!�3:2:�:
 0�.4/0
 �0 /����3/� (��3�"
 1�
 '!��0"�=
 *++RK
 Kelecek ve Göktürk, 2017K 

Kelecek ve Koruç, 2018). �$-�� /��/2�
 �A���/-
 -�0��� 
 ��-���� �
 .!�
 �� �����3�
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�!�.3���
 1�
  �.��-0������
 0���?��3��
 /���/
 .$�$� $�0$�
 (Lonsdale ve ark., 2007aK


2007b). �:
 ����0�� �;����
 .4!��
 -�0��� ��
 5$1��=
 A�1��/
 1�
 ;������-0��
 !�:�0:2:�:K


0$-�� /��/2/�
0��./
!�3:2:
9��/�0 /�0/��
 

�$-�  ��/��0"/ -/�/�/-
 ��4�.�=
 "��/0�/
 :�: .:��:-
 9/"/ ���/���
 9�2���0���
 "!-


9!�:0�:
 9/�
 -/�/�/-
 ��4�.�3��� ��: �:
 �0-/���/�/�
 �����3�
 !�: .:�
 �0-/���/
 !�3:2:


��/-��3���
�:
��3����
.4!�;:�����
1���
�2/0 �����/�
9/��/-0�
"����0�-����
.4!�;:���3�-/


 $-�  ��/��0
 -��5�������
 ����0 �.�
 0$-�� /��/-
 �/.-/�/
 ����0��
 9/�
 �0-��
 !�3:2:


3$�$�$� �-0�3/� (�:��
 1�
 ��-�=
 *++*K
 Flett ve Hewitt, *++PK
 �5%3�.V=
 *+ISK


Gustafsson ve ark., 2017). ������
��-/�3�
s4!�;:�:�
/�/��
-����
5A.0��3/2/
0:0-: /.�K


 $-�  ���/��0"/
 -/�/�/-
 ��4�.�
 5/9/
 /-/
 :;:
 -�.-/�
 9/�
 -���"
 !�3:2:
 ���������!��
 �/�


���3��=
9/�
0$�
0:0-:
6!9.�./?8
0$-�� ���
�� /�
%�������-�� 3/2�r yandan, tutkunun 

olumlu 0$�$
 !�0���
 "�- �.���
 A�����
 �:
 ��3����=
 0$-�� /��/-
 /��
 /�5/�/
 A�� �/
 9/�


-!�:=
9/�/�/�
/��
-����
0:0-:�:
!�:4
!� �3�2�
3�2/�=
9/�/./�/�
:�: �:
1���
0�-��0���
9/�


0:0-:
 5A.0��/4
 5A.0�� �3/2/3/� (Vallerand ve ark., 2010). H����/-�e uyumlu tutku, 

0$-�� /��/2/�
 %��
 $"
 9!�:0:�:�
 3�
 �$-.�-
 .�1/�����/��
 -����
 ��
 �$-.�-
 -!�: ���


.�2���!�
5/9/
5A�$� �-0�3/� (Curran ve ark., 2011K
*+IUK
Martin ve Horn, 2013). Bu 

%�..�.
"/�5/�/�
5���;�-0�
3�%�
9��/�5/�
!� �.�
.4!�;:
0$-�� /��/2/
�/0���0$�$�e katkı 

sa2layacaktır.  

Yapılan çalı�maları atlet tükenmi�li2inin geli�iminde genellikle sosyal çevre ve 

bireye yo2unla�ırken Isoard-Gautheur ve arkada�larının (2016), yaptı2ı ara�tırmada 

atlet tükenmi�i2ini önlemek için antrenör sporcu ili�ikinin kalitesinin arttırılmasının 

önemini belirtmi�lerdir. Özellikle antrenörleriyle yakınlık ve ba2lılık açısından iyi bir 

ili�kilerinin oldu2unu belirten sporcuların, olumsuz ili�ki bildiren sporculara göre 

daha yüksek ki�isel ba�arı, spora kar�ı olumsuz duygularının daha az ve daha dü�ük 

duygusal/fiziksel tükenme ya�adıkları belirlenmi�tir. Antrenörü ile kaliteli bir ili�kisi 

olan sporcunun tükenmi�lik algısını azaltmaya ve spora katılımlarının artmasına 

katkısından dolayı performansını en üst düzeye çıkarma potansiyeline yardımcı 

olabilir. Sonuç olarak U+R
 5��"
 ��/0
 <���.��
 %��09!�;:�:�
 $���/�3�
 ��4���� 

çalı�mada=
 ��0���A����/�
 5��"
 .�"-/�
 .4!�;:���3�
 0$-�� /��/2/�
 5��/�/ /�/


3�.0�-�� �
1���
����0 �3�
A�� �/
9/�
�!�
!�����9/��;�2/�/
 / �
�0 �-0�3/� (Isoard-

Gautheur ve arkada�ları, 2013). Ayrıca ���0/�
 1�
 �!��
 6*+IU8K Coakley (1992), 
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3$�$�;�./��
 9�����
 9/�
  !3��
 /��
 �beveynler/� ve antrenörler/�, 9/������/�
 spor 

?���/��0���/�/�
�� ��
1�
3/--�0���/�/�
 0$ 
����@/./�/
 0$-�0 �./��
��3��
 tek boyutlu 

-/ �/-
 5��/�/ /�3��
 -�"�� �-
 /"/�
 .4!�:�
 3����3�-/
 �������� da /�5/./�/
 0��1/-


�0 ��/3/��
 	9�1������=
 ��0���A����
 1�ya /�5/�/
 ��0/�-/���� .4!�;:���
 /"/�
 A���-�/-
 1�


hayatını kontrol etme ��5�������
 0��1/-
 �3��
 9/�
 .4!�
 !�0� �
 5��/�0/� �-
 /"/�


"���� ���3��=
"$�-$
9A���
9/�
/-�/ 
:�: �:
0:0-:
1�
"!-
9!�:0�:
-/ �/2/�
5��/�/ /�/


-!���
%���
5�0/�/�-��
0$-�� /��/2/
A��� �3�
�0-/�/
9/�
�!�
!��9/�/�.  
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3. YÖNTEM ve GEREÇ 

 

3.1. Ara#tırmanın Türü 

Bu ara�tırma t��� �
 !3��/
-:������ ��0���
���� �
 !3��/ 5�" /�0�
�� da halen 

var olan 9/�
3:�: :
!�3:2:
��-�/���
9�0/ �� ��/
� �"�����
����0�� �
yakla�ımlardır 

(Karasar, 2007). 

  

3.2. Ara#tırma �� ��! ve Örneklem S�6!,! 

 ����0�� ����
�1���/�/
�$�-/��
���09!�
�/5���/nde yer alan ve hentbol bran�ında 

?���/��0
5A.0����
.4!�
-u�$4���/ olu�turmaktadır. H���-�� /�/
/.�
�$�-/��’�/�
��
$.0


�/5/
 !���
���09!�
 �$4��
 �/5/�3�
 *+IO-2019 .��!�:
 /"��/./�3� ?���/��0
 5A.0���� 12 

erkek takımı ve 11 kadın takımında yer alan 338 sporcu olu�turmu�tur.  

Hentbol bran�ında kadın ve erkek takımları olmak üzere ara�tırmaya katılan spor 

-:�$4���/K
��0����
�:��04���
 ����3/��.4!�=
 ��.0� !�:
 ����3/��./
 #SK., Aksaray 

����3/��./=
�/��
��3����
#��"�/-
ve Spor Kulübü, Bodrum Yalıkavak Spor Kulübü, 


� /�
�$�$-��%/�
����3/��./
#SK. 6��3��
��-� �8=
�:�.�
�. ��5��/
����3/��.4!�= 

�� .:�
#��"�/-
�K.=
 
.0��9:�
�.-$3��
����3/��.4!�=
 '!��0��
����3/��.4!�=
��-���


)��/ �%����
 ����3/��./
 ��. 6��3��
 ��-� �8=
 
.0��9:�
 ���-!�
 ����3/��./
 #SK., 


� /�
#A�0�4�=

� /�
�$�$-��%/�
����3/��./
#�K. 6	�-�-
��-� �8=

� /�
�������-�


����3/��./
#SK., An-���
���/��
�/��/
 '/���5!
 �K., C/p Travel Antalyaspor A.&., 

��0 ��
 ����3/��./
 #SK.=
 ���/-0��
 �!5��
 �T., Ankara MYK. SK., Adıyaman 

����3/��.4!�=
���-�
	.-/��%/�
�entbol SK.=
�:�.�
�/�$?��
����3/��.4!� takımlarıdır. 

�%/
 	1���
 ��/1��./0�./
 #��. sezon ba�ında �/53��
 "�-/�3/2/
 /"/�
 ara�tırmada yer 

almamı�tır.  

����0�� ���
 3�%/�
 �3/� �B
 �3/� � �
 -�/0�����/K
 *+IO-2019 sezonunda Süper 

�/53�
 ���
 ����
 9/�
 S4!�
 �:�$9$�3�
 �-0/?
 .4!�;:
 !�an=
 ��
 ��
 I
 ���3��
 .$4��
 �/53�


hentbol oynuyor olan, 2018-*+IR
���!�:
�$4��
�/5
.��!�:
/"��/./�3�
.�-�0��� � ��


!���
 .4!�;:���
 ����0�� ���
 3�%/�
 �3/� /�0/��
 *+IO-*+IR
 .��!�:�3�
 �$4��
 �/53�
 ��� 

�� ����
9/�
-:�$40�
�-0/?
.4!�cu olan=
I
���3��
��
.$��3/�
.$4��
�/53�
!��:�!� olan, 
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2018-*+IR
.��!�:
/"��/./�3�
.�-�0��� ��
!���
ve yabancı sporc:���
����0�� ���
3�%/�


�3/� � /�0/�� 

 

3.3. �*!7 

�$�-/��
���09!�
S$4��
�/5
 !�:�;:�������
 0$-�� /��/-
 3:�: :�:�
 /�;���� �./


amacıyla yapılan bu ara�tırmanın yöntem/
 1�
 ����0�� �
 5�:9:, olu�turulan 9/�5/


?!� :=
 .4!�;:
 0$-�� /��/-
 A�"�2/
 1�
 :�5:�� �
 ��-�/
 Çanakkale ��.�-/�
 Mart 

��/1��./0�./
 “�!.���
 �/�/ ���
 1�
 	2/0/ 
 �/�/ ���/
 	0/-
 �:�:�:” tarafından 

IS�+I�*+IR
0��/%/�3�
!������ ��0�� (Protokol No: 2019/3). Anket/
uygulamadan önce 

sporculara 9/�5/���3/� �
��4�����-
.A��$
!�� ����
���� ��0���
 

 

3.4. V� !��('%�,� 

 

3.4.1. �!#!"�%��!%+!�5( ,&� 

 Ara�tırmaya katılan s4!�;:�����=
 ;/�./��0=
 �2/0/ 
3$���/=
 �3��/
durumu=
5��/�


3$���/,  /��/
 !� �
 .���.�=
  /��/
 -�3�!3�
 ���
 �� �
 3:�: :=
 ��0��� ��
 .$��./=


antrenman sıklı2ı, sakatlık durumu, "!;:-
 .�%/9/
!� �
3:�: :=
9��-�
9/�
 �.��-0�


ç������!�
!� �
3:�: :=
3$����/
 ���
�� �
3:�: :
%�--��3�-/
0��� ����;�
9/�5/���/�


alınmasını amaçlayan, ara�tırmacı tarafından tasarlanmı� ve 14 sorudan olu�an 

-/�/.��
9/�5/
?!� :
-:������mı�tır (Ek 1). 

 

3.4.2. 	'( ;&���7��,!#%!7�9%6�<! 

Hentbol Süper Ligindeki oyuncuların tükenmi�lik durumu belirlemek için, 

Raedeke ve Smith (2001) tarafından geli�tirilen Sporcu Tükenmi�lik Ölçe2i 

kullanılmı�tır. Tükenmi�lik ölçe2i, 1) Azalan Ba�arı Hissi, 2) Duygusal/Fiziksel 

Tükenme ve 3) Duyarsızla�ma �eklinde 3 alt boyut içermektedir. Her alt boyut 5 

madde ile de2erlendirilmekte ve toplam 15 maddeden olu�maktadır. Alt boyutlardan 

alınan ortalama puanların yüksek olması, tükenmi�lik duygusunu daha çok 

ya�adıklarını ifade etmektedir. Sporcu Tükenmi�lik Ölçe2ine ait Cronbach’s Alpha 

de2erleri Duygusal/Fiziksel Tükenme alt boyutu için 0,88; Azalan Ba�arı Hissi alt 

boyutu için 0,84 ve Duyarsızla�ma alt boyutu için 0,87’dir (Raedeke ve Smith, 

2001). Bu ara�tırmada Kelecek ve arkada�ları (2016), tarafından Türkçe versiyonun 
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geçerlik ve güvenirlili2i çalı�masının yapıldı2ı ölçek kullanılmı�tır. Sporcu 

Tükenmi�lik Ölçe2ine ait Cronbach’s Alpha de2erleri Duygusal/Fiziksel Tükenme 

alt boyutu için 0,87; Azalan Ba�arı Hissi alt boyutu için 0,75 ve Duyarsızla�ma alt 

boyutu için 0.83 olarak tespit edilmi�tir (Kelecek ve ark., 2016). Türk sporcuların 

hangi boyutlarda tükenme ya�adıklarını belirleme amacıyla kullanabilece2i tespit 

edilmi�tir. Bu çalı�ma sonunda ölçek soruları 13 soru ile sınıflandırılmı�tır. 

Duygusal/Fiziksel tükenme alt boyutunda 5 soru, Azalan ba�arı hissi alt boyutun 4 

soru ve Duyarsızla�ma alt boyutunda ise 4 soru içermektedir. (Ek 2). Ölçe2in bu 

ara�tırmada kullanılması için Türkçe uyarlamasını geli�tiren ara�tırmacıdan e-posta 

yolu ile izin alınmı�tır. 

 

3.4.3.  Genel Süreç  

H�"�2/�
:�5:��� �.�
/"/�
Spor Kulübü �A��0/c/���/ 1�
��0���A����/
/��
�$� yüze 

/��0/�/ 
 -:�:� :�
 1�
 A�"�2/�
 -:�$4
 .4!�;:������
 :�5:��� �.�
 /"/�
 .A��$
 /�/�


alınmı�tır. �4!�
�:�$9$
��0-/�/./
 /��
��4����
3�2�����3/� �
.!�:;:�3�=
.4!�;:���
 /��


A�"�2/�
 ��4���;�2�
 5$�
 1�
 .��0�
 -����
 1��/����-=
 A�"�-
 .4!�;:����
 9/��9/�


:�5:��� ��0���
 H�"�-���/�
 tüm kulüplere uygulanması ve tamamlanması 1 ay 

sürmü�tür. H�"�-
0$ 
0�-� ����
����
�� ��
3/�/ /�3�
�/.��
����3�
5A�3��/� /�0/��  

 

3.5.  Ara#tırma Sınırlılıkları 

Bu ara�tırma �$�-/��’�/�
��
$.0
�/5/
!���
���09!�
�$4��
�/5/�3�
*+IO-2019 yılı 

.��!�:
 /"��/./�3�
 ���
 ����
 I*
 ��-�-
hentbol takımı ve 11 kadın hentbol takımında 

!������
UUO
.4!�;:
/��=
�A�0� 
9A�$ $�3�
1��/���
��-�0
1�
��-�0/�
/"��3/2/
.!�:���


/��
sınırlandırılmı�tır. 

 

3.6. V� !%� !�����%!���=�*�,! 

����0�� �3�
-:��������
A�"�-
.!�:;:�3�
��3�
�3/���
%� 
1��/���
.0��3��0
4:�����


"�1�/� /�0/�� Standart puana çev/� �
 /��� /
 ��3��3��
 her ölçek sonucu kodlanarak 

9/�5/.�����
-��3�3/� /�0/�� �4!�;:�����
0$-�� /��/-
3:�: :
A�"�-
4:������
1�
 �3��/


3:�: =
 ;/�./��0=
 ��0��� ��
 .���.�=
 .$4��
 �/53�
 !��� �
 .$��./=
 antrenman 

sayısı/sıklı2ı, "!;:-
 .�%/9/
!� �=
 .4!�
 ����=
 � ��/��0
 5���-0/��;�-
 .�-�0��-
5�"/� �=


.!�
��0�
��3��
3$����/
 ���
�� �
3:�: :=
9��-�
9/�
 �.��2�
.�%/4
!� �
3:�: :=
.!�




   35 

��0�
 ��3��
  /��/
 0�-� 
 -�3�!.:�3�
 ���
 ��ma durumu 3�2/�-�����/
 -!3������-


9/�5/.����3�
 ����/��
 %����
 %���
 5�0/�/� /�0/��
 H�"�2/�
 %�.�4��� �.��3��
 ��3�
 �3/���


1��/���=
 toplam 0$-�� /��/- puanı, “1.������
 ������
 �/../, 2. �:�5:.��B</�/-.��


Tükenme 3. Duyarsızla�ma” ��0
9!�:0����
 ��-�/�3�
.���?���3���� ��0���
Alt boyutların 

ve A�"�-
 0!4�� 
 4:������
 9�2� .��
 3�2/�-����� /�� /�/�-/./�/�
 /�;���� �./�3�


‘Pearson’ -!����.�!�
����/�/
-:������ ��tır. Kadın ve erkek sporcu grupları arasın ve 

5�:4
/"/
?�-�����
9��/���� �./�3�
4��� �0�/-
‘t-0�.0/’ kullanılmı�tır. ���� ����-
3$���/


0,05 olarak alınmı�tır. ���/���/�
 ����/����/�3�
 �'��
 *N�+
 /.0�0/.0/-
 4�!5�� �


kullanılmı�tır (SPSS, 2019). 
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4. BULGULAR  
 

4.1. Tüm Sporcula �����7��,!#%!7��& &,u Bulguları 

Tablo 1. 
��*-(%�	�'� ��!+�($&�;&%� �����0�,(+ �.!7�=��%%!7%� ! % da<ılımları 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Frekans % 
�!�"!$�*   

 Erkek   185 54,7 
Kadın 153 45,3 
Ya# (Yıl)   
15-19 85 25,1 

20-24 115 34 
25-29 60 17,8 
30-34 57 16,9 
35-39 17 5 
40 1�
$���/
��� 4 1,2 
��0��!�0& &,   
	1�/
 71 21 
Bekar  267 79 
4(;&7�"�2!-!�(%��%�    
1 çocuk 8 2,4 
2 çocuk 12 3,6 

 3 çocuk 1 0,3 

�<!*!,�����$!   
Okuryazar  2 0,6 


�-A2��0/ 
 2 0,6 

�/.�
 78 23,1 
Fakülte  100 29,6 

Yüksekokul  46 13,6 
�/.��.
$.0$  5 1,5 
H2���;/
 105 31,1 
��%! �����$!   
2000TL ve altı 108 32 

2001-6000TL 120 35,5 

6001-10000TL 50 14,8 

10001-14000TL 31 9,2 
14001-18000TL 13 3,9 
IO++I��
1�
$���/ 16 4,7 

	(���%*���$0� �0����%!�,��#��%,��0& &,& 
Evet 162 47,9 
Hayır 176 52,1 
Amel!$�*�+� �7*! ���"�7�*%�7�+�6,!#�(%,��0& &,& 
Evet 99 29,3 
Hayır 239 70,7 

��#7��,�"%�7�"�2!-!�(%,��0& &,&   
Evet 80 23,7 
Hayır 258 76,3 
	(���%*���$0��,!%%!�*�7�,�7�0 ("&�0��$� ��%,��0& &,& 
Evet 115 34 
Hayır 223 66 



   37 

Ara�tırmamıza katılan toplam 338 profesyonel sporcunun %54,7’./�/ erkek 

sporcular, %45,3’/�/
kadın sporcular olu�turmaktadır. Sporcuların %25,1’/�/� 15-19 

ya�, %34’ünün 20-24 ya�, %17,8’ünün 25-29 ya�, %16,9’unun 30-34 ya�, %5’/�/� 

35-39 ya� ve %1,2’./�/� S+
���
1�
$���/�3�
!�3:-����
0�.4/0
�3/� /�0/��  

Sporcuların %21’/
 �1�/, %79’u bekar, %0,6’sı okuryazar, %0,6’sı /�-A2��0/ =


%23,1’/ �/.�=
%29,6’sı fakülte, %13,6’sı yüksekokul, %1,5’/ �/.��.
$.0$ ve %31,1’/ 

A2���;/lerden olu�mu�tur. Sporcuların %32’./
2.000 TL ve altı, %35,5’/ 2.001-6.000 

TL arasında, %14,8’/ 6.001-10.000 TL arasında, %9,2’./ 10.001-14.000 TL arasında, 

%3,9’u 14.001-18.000 TL arasında ve %4,7’./
IO�++I
��
$���/�3�
5��/�
��3�
�00/2/�/


9��/�0 /�0/�.  

Sporcuların %47,9’:
.!�
��0�
��3�
3$����/
 ���
��3�2���=
%52,1’./ 3$����/
 ���


ala �3�2���
 9��/�0 /�0/��
 Sporcuların %70,7’./
 3�%�
 A�;�
 � ��/��0�
 5���-0/���


.�-�0��-
 5�"/� �3/2/�/, %29,3’�$-
 -�. ����
 /.�
 � ��/��0
 !�3:2:�:, sporcuların 

%23,7’./
 ����
 �� ��3�
 9��-�
 9/�
  �.��-0�
 "����0�-������=
 %76,3’ü /.�


çalı�madıklarını 9��/�t /�0/�. Sporcuların %34’ü .!�
��0�
��3�
 /��/
0�-� 
-�3�!.:�3�


yer aldı2ını, %66’sı /.�
yer almadı2ını 9��/�0 /�0/� (Tablo 1). 

 

Tablo 2. 
��*-(%�	�'� ��!+�($&�;&%� ���� ya#, spor ya#ı, s�'� �%!+�$�#����+= ��

*�7��,!#%!7�0& &,&�'&��ı ortalama ve standart sapmaları 

n= 338 X8  SS 

Ya# (yıl) 24,28 5,84 

Spor Ya#ı (yıl) 12,80 5,60 

Süper Lig Ya#ı (yıl) 6,42 5,44 

Duygusal/Fiziksel Tükenme Puanı 11,58 4,27 

Azalan Ba#arı Hissi Puanı 9,10 3,06 

Duyarsızla#ma Puanı 8,09 3,60 

Toplam Tükenmi#lik Puanı 28,78 9,20 
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Ara�tırmaya katılan 338 sporcunun ya� ortalaması 24,28 ± 5,84 !����-
 0�.4/0


�3/� /�0/��
 ����
 ����0�� �3�
 .4!�;:�����
 .4!�
 �������
 I*,80 ± 5,60 !����-
 0�.4/0


�3/� /�0/��
�4!�;:�����
.$4��
�/53�
!��� �
.$�����/�� 9�-��3�2��3�
/.�
ortalama 6,42 

± 5,44 yıl !����-
0�.4/0
�3/� /�0/��
 

Sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme puan ortalaması 11,58 ± 4,27, azalan 

9�����
 %/../
 puan ortalaması 9,10 ± 3,06, duyarsızla�ma puanı ortalamaları 8,09 ± 

3,60 ve toplam 0$-�� /��/-
 puan ortalamaları���
 /.�
 28,78 ± 9,20 oldu2u 0�.4/0


�3/� /�0/� (Tablo 2).  

 

Tablo 3. 
��*-(%�	�'� ��!+�($&�;&%� ���� -�<�,"���0�<!#7��%� �!%��*�7��,!#%!7�

puanları � �"��0�7!�!%!#7! 

��<!#7��%�  
Duygusal/5!�!7"�% 

Tükenme 
Azalan 

Ba#arı H!""! 
Duyarsızla#ma 

Toplam 
T�7��,!#%!7 

Ya# (Yıl) 
r 0,076 -0,217 0,122 0,843 
p 0,163 0,000** 0,025* 0,011* 

Çocuk sayısı 
r 0,183 -0,022 0,205 0,158 
p 0,001** 0,681 0,000** 0,004** 

G�%!  dü��$! (TL) 
r 0,115 -0,229 0,121 0,652 
p 0,035* 0,000** 0,026* 0,025* 

Spor ya#ı (Yıl) 
r 0,110 -0,219 0,120 0,643 
p 0,043* 0,000** 0,027* 0,025* 

Süper l!+ ya#ı (Yıl) 
r 0,058 -0,253 0,086 -0,023 
p 0,290 0,000** 0,112 0,669 

Antrenman "� �"!�)Saat) 
r -0,059 -0,053 -0,075 -0,075 
p 0,276 0,335 0,167 0,171 

Antrenman sıklı<ı (Gün) 
r -0,123 -0,137 -0,223 -0,190 
p 0,023* 0,011* 0,000** 0,000** 

M!%%!�(%,� sayısı 
r -0,023 -0,203 0,000 -0,078 
p 0,669 0,000** 0,993 0,152 

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

Tablo 3‘3�
 5A�$�3$2$
 5/9/=
 �ra�tırmamıza katılan sporcuların ya� /�� 

duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (r=0,076K
 4L0,163) arasında anlamlı /�/�-/ 

bulunmamı�tır (p>0,05). Y��
 /��
 ������
 9�����
 %/../ puanı (r=-0,*IMK p=0,000), 

duyarsızla�ma puanı (r=0,I**K
 4L0,025) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (r=0,843K


p=0,011) arasında anla ��
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,05). 
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 �4!�;:�����
 .�%/4
 !�3:-����
 "ocuk sa��.�
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı 

(r=0,IOUK
4L0,001), duyarsızla�ma puanı (r=0,*+PK
4L0,000) ve t!4�� 
0$-�� /��/-


puanı arasında (r= 0,IPOK
4L0,++S8
���� ��
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,05). Çocuk sayısı 

/��
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=0,+**K
 4L0,681) ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/


bulunmamı�tır (p>0,05). G��/�
3$���/
 /��
3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı (r=0,IIPK


p=0,035), ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,**RK
 p=0,000), duyarsızla�ma (r=0,I*IK


p=0,026) puanı ve t!4�� 
0$-�� /��/-
puanı arasında (r=0,NP*K
4L0,+*P8
���� ��
9/�


/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,05).  

S4!�;:�����
 .4!�
 ����
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı (r=0,II+K
 4L0,043), 

������
 9�����
 %/../ puanı (r=-0,*IRK
 p=0,000), duyarsızla�ma puanı (r=0,I*+K


p=0,027) ve t!4�� 
0$-�� /��/-
puanı (r=0,643K
p=0,025) ���.��3�
���� ��
9/�
/�/�-/


bulunmu�tur (p<0,05). Sporcuların .$4��
�/5
����
/��
3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı 

(r=0,+POK
4L0,290), duyarsızla�ma puanı (r=0,+ONK
4L0,112) ve t!4�� 
0$-�� /��/-


puanı (r=-0,+*UK
4L0,669) ���.��3�
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:nmamı�tır (p>0,05). Süper 

�/5
 ����
 /��
 ������
9�����
 %/../
puanı (r=-0,*PUK
p=0,000) ���.��3�
 ���� ��
9/�
 /�/�-/


bulunmu�tur (p<0,05).  

Antrenman .$��./
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı (r=-0,+PRK
 4L0,276), 

������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,+PUK
 4L0,335), duyarsızla�ma puanı (r=-0,+MPK


p=0,167) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (r =-0,+MPK
 4L 0,171) ���.��3�
 ���� ��
 9/�


/�/�-/
 9:�:� � ��0�� (p>0,05). Antrenman gün sayısı (sıklı2ı) /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� 

tükenme puanı (r=-0,I*UK
 4L0,+*U8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,IUMK
 4L0,011), 

duyarsızla�ma puanı (r=-0,**UK
 p=0,000) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (r=-0,IR+K


p=0,000) arasında ���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,05).  

�/��/
 !� � .���.�
 /��
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,*+UK
 p=0,000) arasında 

���� ��
 9/�
 /�/�-/ bulunmu�tur (p<0,05). �/��/
 !� �
 .���.�
 /��
 duygusal/?/�/-.�� 

tükenme puanı (r=-0,+*UK
 4L0,669), duyarsızla�ma puanı (r=0,+++K p=0,993) ve 

t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (r=-0,+MOK
 4L0,152) arasında ���� ��
 9/�
 /�/�-/


bulunmamı�tır (p>0,05).  
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4.2. Kadın Sporcular0����7��,!#%!7��& &,&��&%+&%� �  

 

Tablo 4. �!�"!$�*��+= ��b�<�,"���0�<!#7��%� !� ortalama ve standart sapmaları 

 

Kadın sporcuların ya� ortalaması 23,13 ± 5,26 yıl, ��-�-���/�
���
!�0��� �.�
/.�


25,23 ± 6,13 yıl, kadın sporcuların spor ya�ı ortalaması 12,09 ± 4,96 yıl=
��-�-���/�


.4!�
����
!�0��� �.�
/.�
IU,39 ± 6,02 yıl !����-
0�.4/0
�3/� /�0/��
 

Ara�tırmaya katılan kadın sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme puan 

ortalaması 11,30 ± 3,96=
 ��-�-���/�
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puan !�0��� �.�
 /.�


11,82 ± 4,50 olarak 0�.4/0
 �3/� /�0/��
 H�"�-
 ��0
 9!�:0�����3�
 /.�= kadın sporcuların 

������
9�����
%/../
puan ortalaması 8,77 ± 2,96=
��-�-
.4!�;:�����
������
9�����
%/../


puan ortalaması 9,36 ± 3,12 kadın sporcuların duyarsızla�ma puan ortalaması 7,23 ± 

3,20, erkek sporcuların duyarsızla�ma puan ortalaması 8,81 ± 3,76K
kadın sporcuların 

toplam tükenm/��/- puan ortalaması 27,31 ± 8,51, erkek sporcuların toplam puan 

ortalaması 30 ± 9,58 !����-
0�.4/0
�3/� /�0/��
 

��3��
 .4!�;:�����
 .$4��
 �/5
 ����
 !�0��� �.�
 P,73 ± 4,99 yıl, erkek sporcuların 

.$4��
 �/5
����
!�0��� �.�
N,98 ± 5,75 yıl ve kadın sporcuların 30,04 ± 70,90, erkek 

sporcuların 23,75 ± 51,30  /��/
 !� � .���.�
 !�0��� �.�
 !�3:2:
 0�.4/0
 �3/� /�0/��


��<!#7��%�  
Kadın   
n= 153 

Erkek  
n= 185 

X8  SS X8  SS 

Ya# (Yıl) 23,13 5,26 25,23 6,13 

Spor Ya#ı (Yıl) 12,09 4,96 13,39 6,02 

Süper L!+���#��)��%1 5,73 4,99 6,98 5,75 

�&$+&"�%>5!�!7"�%���7��,� (Puan) 11,30 3,96 11,82 4,50 

���%�����#� ��
!""!�)
&��1 8,77 2,96 9,36 3,12 

Duyarsızla#ma (Puan) 7,23 3,20 8,81 3,76 

Toplam ��7��,!#%!7�(Puan) 27,31 8,51 30 9,58 

�!%%!��%,��	�$�"� 30,04 70,90 23,75 51,30 

��* ��,���	� �"!�)	��*1 2,35 0,60 2,65 0,98 

Antrenman Sıklı<ı (Gün) 5,73 0,55 5,48 0,92 



   41 

Sporcuların günlük antrenman .$��./�/�
 kadın sporcuların 2,35 ± 0,60 saat, erkek 

sporcuların 2,65 ± 0,98 saat oldu2u ve haftalık antrenman sıklı2ı /.�
 -�3��


sporcuların 5,73 ± 0,55 gün, erkek sporcuların 5,48 ± 0,92 gün !�3:2:
9��/���� /�0/�� 

 

Tablo 5. ��0������� 7�7�"'( ;&%� ���*�7��,!#%!7�0& &,&�ve � �"��0�7!�.� 7%�  

 
Kadın 
n= 153 

Erkek 
n= 185 

  

��<!#7��%�  X8  SS X8  SS      t     p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 11,30 3,97 11,83 4,51 -1,141 0,255 

���%�����#� ��
!""! 8,78 2,96 9,37 3,13 -1,777 0,077 

Duyarsızla#ma 7,24 3,20 8,81 3,77 -4,156 0,000** 

Toplam ��7��,!#%!7 27,31 8,52 30,01 9,59 -2,732 0,007** 

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

Kadınların duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı 11,30 ± 3,RM=
 ������
 9�����
 %/../


puanı 8,78 ± 2,96, duyarsızla�ma puanı 7,24 ± 3,20 ve toplam tükenme puanı 27,31 ± 

8,P*
!�3:2:
0�.4/0
�3/� /�0/��
 

Erkekler/�
 3:�5:.��/f/�/-.�� tükenme puanı 11,83 ± 4,51, ������
 9�����
 %/../


puanı 9,37 ± 3,13, duyarsızla�ma puanı 8,81 ± 3,77 ve toplam 0$-�� /��/-
 puanı 

30,01 ± 9,PR
!�3:2:
0�.4/0
�3/� /�0/��
 

Kadın ve erkek sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=-1,ISIK
4L+,255) 

ve ������
 9�����
 %/../
 60L-1,MMMK
 4L+,077) puanları arasında anlamlı fark 

bulunmamı�tır (p>0,05). Kadın ve erkek sporcuların duyarsızla�ma puanı (t=-4,IPNK


p=0,000) 1�
0!4�� 
0$-�� /��/-
4:���
(t=-2,732K
p=0,0078
���.��3�
���� ��
9/�
fark 

bulunmu�tur (p<0,05).  
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Tablo 6. ��0���"'( ;&%� ���,�0��!�0& &,&���+= ��*�7��,!#%!7�0& &,&����

� �"��0�7!�.� 7%�  

��<!#7��%�  
��0��! 
Durum 

n X8  SS t p 

5!�!7"�%>Duygusal Tükenme 
	1�/ 20 12,4 4,63 

1,161 0,258 
Bekar 133 11,13 3,85 

���%�����#� ��
!""! 
	1�/ 20 7,05 2,41 

-3,323 0,002** 
Bekar 133 9,03 2,95 

Duyarsızla#ma 
	1�/ 20 6,9 3,64 

-0,449 0,657 
Bekar 133 7,28 3,14 

Toplam ��7��,!#%!7 
	1�/ 20 26,35 9,41 

-0,498 0,623 
Bekar 133 27,45 8,4 

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

	1�/
 1�
 9�-��
 -�3��
 .4!�;:����� duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=1,INIK


p=0,258) duyarsızla�ma puanı (t=-0,SSRK
 4L+,657) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 ���.��3�


(t=-0,SROK
 4L+,623) ���� ��
 9/�
 fark bulunmamı�tır (p>0,05). A�����
 9�����
 %/../


puanı (t=-U=U*UK
4L 0,002) arasında /.�
���� ��
9/�
?��-
9:�:� :�0:� (p<0,05).  

 

Tablo 7. ��0���"'( ;&%� ���,��#�0����!���+= ��*�7��,!#%!7�0& &,&����

� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
�����%! 
Maa# 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 67 10,43 3,67 

-2,457 0,015* 
Hayır 86 11,97 4,07 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 67 8,56 2,80 

-0,784 0,434 
Hayır 86 8,94 3,08 

Duyarsızla#ma 
Evet 67 7,11 3,23 

-0,393 0,695 
Hayır 86 7,32 3,19 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 67 26,11 8,25 

-1,547 0,124 
Hayır 86 28,24 8,65 

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

D$����/
  ���
 alan ve alamayan kadın sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme 

puanı (t=-2,SPMK
 4L0,+IP8
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 fark bulunmu�tur (p<0,05). Azalan 

9�����
%/../
puanı (t=-0,MOSK
4L+,434), duyarsızla�ma puanı (t=-0,URUK
4L+,695) ve 
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t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı arasında (t=-1,PSMK
 4L+,124) ���� ��
 9/�
 fark 

bulunmamı�tır (p>0,05).  

 

Tablo 8. ��0���	'( ;&%� ���,!%%!�*�7�,�7�0 ("&�0��$� ��%,��0& &,&na göre 

*�7��,!#%!7�0& &,&����� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
�!%%!�

Takım 
Kadrosu 

n X8  SS t p 

5!�!7"�%>�&$+&"�%���7��,� 
Evet 59 11,05 3,72 

-0,616 0,539 
Hayır 94 11,45 4,12 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 59 8,23 3,07 

-1,801 0,074 
Hayır 94 9,11 2,85 

Duyarsızla#ma 
Evet 59 6,84 3,13 

-1,188 0,237 
Hayır 94 7,47 3,23 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 59 26,13 8,06 

-1,359 0,176 
Hayır 94 28,05 8,75 

 

S!�
��0�
��3�
 /��/
0�-� 
kadrosunda yer alan ve alamayan kadın sporcuların /��


duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=-+=NINK
 4L+=NIN8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı 

60LI=O+IK
4L+=+MS8=
3:���.����� �
puanı (t=-I=IOOK
4L+=*UM8
1�
0!4�� 
0$-�� /��/-


puanı (t=-I=UPRK
4L+=IMN8
���.��3�
���� ��
9/�
?��-
9:�:� � ��0�� (p>0,05). 

 

Tablo 9. Kadın sporcuların daha önce ya#adıkları sakatlık durumuna göre 

*�7��,!#%!7�0& &,&����� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  Sakatlık 
Durumu 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 41 11,43 3,37 

0,287 0,775 
Hayır 112 11,25 4,17 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 41 8,34 2,61 

-1,189 0,238 
Hayır 112 8,93 3,07 

Duyarsızla#ma 
Evet 41 7,09 2,91 

-0,341 0,734 
Hayır 112 7,28 3,31 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 41 26,87 6,80 

-0,435 0,664 
Hayır 112 27,47 9,08 
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S�-�0��-
5�" /�/ olan ve olmayan kadın sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme 

puanı (t=0,*OMK
 4L+,MMP8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (t=-1,IORK
 4L+,238), 

duyarsızla�ma puanı (t=-0,USIK
 4L+,734) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (t=-0,SUPK


p=0,6648
���.��3�
���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05). 

 

Tablo 10. Kadın sporcuların -�#7��,�"%�<��"�2!'�(%,��0& &,&���+= ��

*�7��,!#%!7�0& &,&����� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
Ba#ka 
Meslek 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 26 11,50 3,93 

0,283 0,779 
Hayır 127 11,25 3,90 

Azalan Ba#� ��
!""! 
Evet 26 6,92 2,41 

-4,135 0,000** 
Hayır 127 9,15 2,92 

Duyarsızla#ma 
Evet 26 6,69 3,01 

-0,994 0,326 
Hayır 127 7,34 3,24 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 26 25,11 8,02 

-1,515 0,138 
Hayır 127 27,76 8,57 

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

Ba�ka mesleklerde çalı�an ve çalı�mayan kadın sporcuların duygusal/?/�/-.�� 

tükenme puanı (t=0,*OUK
 4L+,779) ve duyarsızla�ma puanı (t=-0,RRSK
 4L+,326) ve 

t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı (t=-1,PIPK p=0,138) ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 fark 

bulunmamı�tır (p>0,05).  

A�����
 9�����
 %/../
 puanı (t=-4,IUPK
 4L+,0008
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 fark 

bulunmu�tur (p<0,05).  
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Tablo 11?���0���"'( ;&%� ���-�<�,"���0�<!#7��%� �!%��*�7��,!#%!7�0& &,&�

� �"��0�7!�!%!#7! 

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

����0�� � ���
 -�0����
 -�3��
 .4!�;:�����
 ���
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: :
 ��0


9!�:0�������
 /�;���� /�0/��
 �:��
 5A��K
 ���
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı 

(r=0,+MMK
4L0,342) ve duyarsızla�ma puanı (r=-0,I*OK
4L0,IIN8
���.��3�
���� ��
9/�


/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,+P8�
)��
 /��
������
9�����
%/../
puanı (r=-0,UMPK
4L0,000) 

ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı arasında (r=-0,*IPK
 4L0,++O8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/


bulunmu�tur (p<0,05). Kadın sporcuların spor ����
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme 

puanı (r=0,+IUK
 4L0,875) ve duyarsızla�ma puanı (r=-0,IIUK
 4L0,165) ve toplam 

0$-�� /��/-
 puanı arasında (r=-0,IPIK
 4L0,+NU8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� � ��0�� 

(p>0,+P8�
�4!�
����
/��
������
9�����
%/../ puanı (r=-0,U*OK
4=0,000) arasında anlamlı 

9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� (p<0,+P8�
 ��3��
 .4!�;:�����
 .$4��
 �/53�
 !��� �
 .$�����/
 /��


duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (r=-0,+OSK
 4L0,300) ve duyarsızla�ma puanı  

(r=-0,IIOK
4L0,ISP8
���.��3�
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� � ��0��
64W+,05). �$4��
�/5
����


/��
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,UNSK
 4L+,000) ve t!4�� 
 0$-�� /��/- puanı 

arasında (r=-0,211, p=0,++R8
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,05). 

��3��
 .4!�;:�����
 /��/
 0�-� 3�
!��� �
 .�������
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme 

puanı (r=-0,039K
 4L0,636), duyarsızla�ma puanı (r=-0,I*OK
 4L0,116) ve toplam 

��<!#7��%�   
5!�!7"�%>�&$+&"�%�

Tükenme 
Azalan Ba#arı 


!""! 
Duyarsızla#ma 

Toplam 
��7��,!#%!7 

Ya# (Yıl) 
r -0,077 -0,375 -0,128 -0,215 
p 0,342 0,000** 0,116 0,008** 

Spor Ya#ı (Yıl) 
r 0,013 -0,328 -0,113 -0,151 
p 0,875 0,000** 0,165 0,063 

	�'� ��!+���#��)��%1 
r -0,084 -0,364 -0,118 -0,211 
p 0,300 0,000** 0,145 0,009** 

�!%%!��%,��	�$�"� 
r -0,039 -0,209 -0,098 -0,128 
p 0,636 0,009** 0,226 0,116 

��* ��,���	� �"!�)	��*1 
r -0,092 -0,213 -0,119 -0,162 
p 0,257 0,008** 0,143 0,046* 

Antrenman Sıklı<ı (Gün) 
r -0,135 -0,077 -0,139 -0,142 
p 0,097 0,343 0,086 0,080 

��%! �����$! (TL) 
r -0,009 -0,314 -0,051 -0,133 
p 0,911 0,000** 0,533 0,103 
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0$-�� /��/-
���.��3�
6�L-0,I*OK
4L0,IIN8
���� ��
9/�
 /�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05). 

�/��/ olma .���.�
 /��
������
9�����
%/../ puanı (r=-0,*+RK
4L0,009) arasında anlamlı 

/�/�-/
bulunmu�tur (p<0,05). Kadın sporcuların antrenman .$��./
/��
3:�5:.��/?/�/-.�� 

tükenme puanı (r=-0,+R*K
 4L0,257) ve duyarsızla�ma puanı (r=-0,IIRK
 4L0,143) 

���.��3�
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05). Antrenman .$��./
/��
������
9�����


%/../
 puanı (r=-0,*IUK
 4L0,008) ve t!4�� 
 0$-�� /��/k puanı arasında (r=-0,IN*K


p=0,+SN8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� (p<0,05). Antrenman sıklı2ı /��


duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (r=-0,IUPK
4L0,097), ������
9�����
%/../
puanı (r=-

0,+MMK
 4L0,343), duyarsızla�ma puanı (r=-0,IURK
 4L0,086) ve t!4�� 
 0$-�� /��/- 

puanı arasında (r=-0,IS*K
4L0,+O+8
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05).  

��3��
 .4!�;:�����
 5��/�
 3$������/
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı  

(r=-0,++RK
4L0,911), duyarsızla�ma puanı (r=-0,+PIK
4L0,533) ve t!4�� 
0$-�� /��/-


puanı arasında (r=-0,IUUK
4L0,I+U8
���� ��
9/�
 /�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,+P8�
#��/�


3$���/
 /��
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,UISK
 4L+,0008
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/


bulunmu�tur (p<0,05).  

 

4.3.Erkek Sporcular0����7��,!#%!7��& &,&��&%+&%� � 

 

Tablo 12. � 7�7�"'( ;&%� ���,�0��!�0& &,&���+= ��*�7��,!#%!7�durumu ve 

� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
��0��! 
Durum 

n X8  SS t p 

5!�!7"�%>Duygusal Tükenme 
	1�/ 51 13,07 4,79 

2,249 0,027 
Bekar 134 11,35 4,31 

���%�����#� ��
!""! 
	1�/ 51 8,92 3,30 

-1,157 0,251 
Bekar 134 9,53 3,05 

Duyarsızla#ma 
	1�/ 51 9,84 4,18 

2,157 0,034* 
Bekar 134 8,41 3,52 

Toplam ��7��,!#%!7 
	1�/ 51 31,84 10,59 

1,510 0,135 
Bekar 134 29,30 9,11 

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

	1�/
 1�
 9�-��
 ��-�-
 .4!�;:����� duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=2,*SRK


p=0,027), duyarsızla�ma puanı (t=2,IPMK
 4L+,+US8
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 fark 
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bulunmu�tur (p<0,05). 	1�/
 1�
 9�-��
 ��-�-
 .4!�;:�����
 ������
 9�����
 %/../
 puanı  

(t=-1,IPMK
 4L+,251) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı arasında (t=1,PI+K
 4L+,135) 

���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05).  

 

Tablo 13. � 7�7�"'( ;&%� ���-�#7��,�"%�<��"�2!'�(%,��0& &,%� �na göre 

*�7��,!#%!7�0& &,&����� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
Ba#ka 
Meslek 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 54 12,16 4,12 

0,691 0,491 
Hayır 131 11,68 4,66 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 54 9,33 2,95 

-0,099 0,922 
Hayır 131 9,38 3,20 

Duyarsızla#ma 
Evet 54 9,51 3,89 

1,612 0,110 
Hayır 131 8,51 3,68 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 54 31,01 9,15 

0,947 0,346 
Hayır 131 29,58 9,75 

 

Ba�ka meslekte çalı�an ve çalı�mayan erkek sporcuların duygusal/?/�/-.�� 

tükenme puanı (t=0,NRIK
 4L+,SRI8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (t=-0,+RRK
 4L+,922), 

duyarsızla�ma puanı (t=1,NI*K
 4L+,110) ve t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı arasında 

(t=0,RSMK
4L+,USN8
���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05). 

 

Tablo 14. Erkek sporcuların daha önce ya#adıkları sakatlık durumuna göre 

*�7��,!#%!7�durumu ���� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
Sakatlık 
Durumu 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 58 12,32 4,39 

1,035 0,303 
Hayır 127 11,59 4,56 

Azalan Ba#arı 
!""! 
Evet 58 9,00 2,96 

-1,111 0,269 
Hayır 127 9,53 3,19 

Duyarsızla#ma 
Evet 58 8,67 3,77 

0,337 0,737 
Hayır 127 8,87 3,77 

Toplam T�7��,!#%!7 
Evet 58 30,00 9,56 

0,005 0,996 
Hayır 127 30,00 9,63 
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S�-�0��-
5�" /�/ olan ve olmayan erkek sporcuların duygusal/?/�/-.�� tükenme 

puanı (t=1,+UPK
 4L+,U+U8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (t=-1,IIIK
 4L+,269) ve 

duyarsızla�ma puanı (t=-0,UUMK
 4L+,737) t!4�� 
 0$-�� /��/-
 puanı arasında (t=-

0,++PK
4L+,RRN8
���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05).  

 

Tablo 15. Erkek Spor;&%� ���,!%%! takım kadrosunda yer alma durumuna göre 

*�7��,!#%!7�0& &,&����� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
�!%%!�

Takım 
Kadrosu 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 56 11,53 4,68 

-0,566 0,573 
Hayır 129 11,95 4,44 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 56 8,80 3,71 

-1,457 0,149 
Hayır 129 9,61 2,80 

Duyarsızla#ma 
Evet 56 7,96 4,07 

-1,931 0,057 
Hayır 129 9,17 3,57 

Toplam T�7��,!#%!7 
Evet 56 28,30 10,90 

-1,475 0,144 
Hayır 129 30,74 8,89 

 

Son altı ayda  /��/
 0�-� 
 -�3�!.:nda yer alan ve alamayan erkek sporcuların 

duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=-0,566K
 4L0,5738=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı  

(t=-1,SPMK
4L+,149), duyarsızla�ma puanı (t=-1,RUIK
4L+,057) ve t!4�� 
0$-�� /��/-


puanı (t=-1,SMPK
4L+,144) ���.��3�
���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05).  

 

Tablo 16. � 7�7�"'( ;&%� ���,��#�0����!���+= ��*�7��,!#%!7�0& &,&����

� �"��0�7!�.� 7lar 

��<!#7��%�  
�����%!�
Maa# 

n X8  SS t p 

Duygusal/5!�!7"�% Tükenme 
Evet 95 11,42 4,47 

-1,260 0,209 
Hayır 90 12,25 4,53 

���%�����#� ��
!""! 
Evet 95 9,08 3,28 

-1,273 0,205 
Hayır 90 9,66 2,93 

Duyarsızla#ma 
Evet 95 8,47 3,77 

-1,253 0,212 
Hayır 90 9,16 3,74 

Toplam ��7��,!#%!7 
Evet 95 28,97 10,18 

-1,507 0,133 
Hayır 90 31,08 8,84 
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S!�
 ��0�
 ��3�
 3$����/
  ��� alan ve alamayan erkek sporcuların durumu 

duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (t=-1,*N+K
 4L+,*+R8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı  

(t=-1,*MUK
4L+,205), duyarsızla�ma puanı (t=-1,*PUK
4L+,212) ve t!4�� 
0$-�� /��/-


puanı arasında (t=-1,P+MK
4L+,IUU8
���� ��
9/�
fark bulunmamı�tır (p>0,05). 

 

Tablo 17. Erkek sporcular���-�<�,"���0�<!#7��%� �!%��*�7��,!#%!7�0& &,&�

� �"��0�7!�!%!#7! 

��<!#7��%�  
5!�!7"�%>�&$+&"�%�

Tükenme 
Azalan Ba#arı 


!""! 
Duyarsızla#ma 

Toplam 
��7��,!#%!7 

Ya# (Yıl) 
r 0,176 -0,142 0,230 0,129 

p 0,008** 0,027* 0,001** 0,040* 

Spor Ya#ı (Yıl) 
r 0,196 -0,148 0,254 0,152 
p 0,004** 0,022* 0,000** 0,020* 

	�'� ��!+���#� (Yıl) 
r 0,137 -0,200 0,175 0,351 

p 0,063 0,006** 0,017* 0,068 

�!%%! Olma Sayısı 
r -0,003 -0,195 0,120 -0,018 

p 0,970 0,008** 0,104 0,811 

Antrenman 	� �"!�)Saat) 
r -0,064 -0,005 -0,120 -0,079 

p 0,389 0,946 0,103 0,286 

Antrenman Sıklı<ı (Gün) 
r -0,109 -0,150 -0,223 -0,188 

p 0,138 0,041* 0,002** 0,010** 

��%! �����$! (TL)  
r 0,117 -0,244 0,189 0,011 

p 0,056 0,000** 0,115 0,443 
*(p<0,5)  **(p<0,1) 

Ara�tırmamıza katılan erkek sp!�;:�����
 ���
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: :
 ��0


9!�:0�������
 /�;���� /�0/��
 �:��
 5A��K
 ���
 /��
 3:�5:.��
 0$-�� �
 puanı (r=0,IPNK


p=0,+US8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,ISRK
 4L+,043) ve duyarsızla�ma puanı 

(r=0,*INK
 4L+,++U8
 ��0
 9!�:0����
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� (p<0,05). 

�!4�� 
 0$-�� /��/-
 1�
 ���
 ���.��3�
 6�L+,I+RK
 4L+,IUR8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/


bulunmamı�tır (p>0,05).  

E�-�-
 .4!�;:�����
 .4!�
 ����
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı (r=0,IPOK


p=0,+UI8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,IM*K
 4L+,019) ve duyarsızla�ma puanı 

(r=0,**+K
 4L+,++U8
 ��0
 9!�:0����
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� (p<0,05). 
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�!4�� 
3:�5:.��
 0$-�� /��/-
1�
 .4!�
 ����
 ���.��3�
 6�L+,IPPK
4L+,I+P8
 ���� ��
9/�


/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05). 

Ara�tırmamıza katılan erkek sporcuların .$4��
 �/5
 ����
 /��
 0$-�� /��/-
 3:�: :


��0
 9!�:0����
 /�;���� /�0/��
 �:��
 5A��K
 .$4��
 �/5
 ����
 /��
 3:�5:.��
 0$-�� �
 puanı 

(r=0,IUMK
4L0,063) ve t!4�� 
0$-�� /��/-
puanı arasında (r=0,+NOK
4L0,361) anlamlı 

9/�
 /�/�-/
 9:�:� � ��0�� (p<0,05). �$4��
 �/5
 ����
 /��
 ������
 9�����
 %/../ puanı  

(r=-0,*++K
4L0,006) ve duyarsızla�ma puanı (r=0,IMPK p=0,017) alt boyutları arasında 

���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p>0,05).  

M/��/
 !� � .���.�
 /��
 3:�5:.��/?/�/-.�� tükenme puanı (r=-0,++UK
 4L0,970), 

duyarsızla�ma puanı (r=0,I*+K p=0,104) ve t!4�� 
 0$-�� /��/- arasında  

(r=-0,+IOK
 4L0,OII8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� � ��0�� (p>0,05). ������
 9�����
 %/../


puanı (r=-0,IRPK p=0,++O8
 ��0
 9!�:0:
 ���.��3�
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� 

(p<0,05).  

Erkek sporcuların antrenman .$��./
 /��
 duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı  

(r=-0,+NSK
 4L0,UOR8=
 ������
 9�����
 %/../
 puanı (r=-0,++PK
 4L0,946), duyarsızla�ma 

puanı (r=-0,I*+K
 4L0,103) alt boyutları ve t!4�� 
 0$-�� /��/- puanı arasında 

(r=-0,+MRK
4L0,*ON8
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05). Antrenman sıklı2ı /��


duygusal/?/�/-.�� tükenme puanı (r=-0,I+RK
4L0,IUO8
��0
9!�:0:
���.��3�
���� ��
9/�


/�/�-/
 9:�:� � ��0�� (p>0,+P8�
 ������
 9�����
 %/../ puanı (r=-0IP+K
 4L0,041) ve 

duyarsızla�ma puanı (r=-0,**UK
 4L0,002) alt boyutları arasında anlamlı b/�
 /�/�-/


bulunmu�tur (p<0,+P8�
�!4�� 
 3:�5:.��
 0$-�� /��/-
 1�
 ��0��� ��
 sıklı2ı arasında 

(r=-0,IOOK
 4L0,+I+8
 ���� ��
 9/�
 /�/�-/
 9:�:� :�0:� (p<0,05). G��/�
 3$���/
 /��


duygusal/?/�/-.��
 tükenme puanı (r=0,INRK
 4L+,+*I8=
 ������
 9�����
 %/../ puanı  

(r=-0,218K
4L+,003) ve duyarsızla�ma puanı (r=0,IPOK
4L+,032) alt boyutları arasında 

���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� :�0:� (p<0,+P8�
�!4�� 
3:�5:.��
0$-�� /��/-
1�
5��/�
3$���/


arasında (r=0,+MIK
4L+,UUR8
���� ��
9/�
/�/�-/
9:�:� � ��0�� (p>0,05). 

 

 



   51 

5. TARTI�MA 

 

5.1. Tüm Spo ;&%� �����7��,!#%!7��& &,&�&����;�%��,�"! 

Sporcu tükenmi�li2i, performanstaki dü�ü�lerin yanı sıra depresif, sinirli, 

motivasyonun bozuk olması ve bitkin hissetme gibi çe�itli sorunlara yol açmaktadır 

(Gustafsson ve ark., 2011). Spor alanında, sporcuların %6 ile %11’nin yüksek 

tükenmi�lik seviyelerinden muzdarip olabilece2i tahmin edilmektedir (Raedeke, 

1997; Eklund ve Cresswell, 2007). Ayrıca, tükenmi�li2in sadece elit sporcuları de2il 

aynı zamanda amatör sporcuları da etkiledi2i bilinen bir durumdur (Cresswell ve 

Eklund, 2005). Bu nedenle sporculara, antrenörlere ve spor kulüplerine olumsuz 

durumları engelleyebilecek bilgiler sa2lamak büyük önem ta�ımaktadır. Daha önce 
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Ara�tırmaya ya� aralıkları 15-45 ya� arasında (ya� ortalama: 24,28 ± 5,84 yıl, 

spor ya�ı ortalama: 12,80 ± 5,60 ���=
.$4��
�/53�
!��� �
!�0��� �.�,
N=S2 ± 5,44 yıl) 
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ortalaması 9,10 ± 3,06 ve son olarak, duyarsızla�ma puanı ortalaması 8,09 ± 3,60 
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Genel tükenmi�lik düzeylerinin incelendi2i çalı�malarda; ya�, çalı�ma süresi ve 

mesleki kıdem ile tükenmi�lik durumu arasında negatif ili�ki saptanmı�tır (Maslach 

ve Jackson, 1981; Randall ve Scott, 1988; Ergin, 1992; Lee ve Ashforth, 1993; 

Ergin, 1995; Izgar, 2001; Polatçı ve ark., 2007). 
�e yeni ba�layan genç ve tecrübesiz 

bireylerin i� konusunda daha heyecanlı ve hevesli olmaları ve i� hakkında fazla 

tecrübe sahibi olmamaları sebebiyle daha fazla enerji tüketerek daha kısa sürede 

yorulmaları tükenmenin bu grupta daha fazla görülmesine neden olabilir. 
�inde 

kendisini ispatlamak isteyen bu çalı�anlar, genellikle daha az sürede büyük ba�arılara 

imza ataca2ını dü�ünürler. Ancak zaman geçtikçe hedeflerine ula�amazlarsa 

heyecanları azalır. Sonuçta, gerçe2i kabullenip, hedeflerini revize etmeyen sporcular 

her geçen gün biraz daha hayal kırıklı2ına ve tükenmi�li2e sürüklenirler. �/�/ 
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6. SONUÇ ve ÖNER�LER 

 

6.1. Sonuçlar 

Üst düzey erkek hentbolcuların tükenmi�lik düzeyi kadın hentbolculardan 

ortalama olarak yüksektir.  

Üst düzey sporcuların ya�ı ilerledikçe azalan ba�arı hissi puanı azaldı, 

duyarsızla�ma ve tükenmi�lik ya�ama olasılıkları artmı�tır. Ayrıca kadın ve erkek 

sporcuların ya�ı ilerledikçe kendini ba�arılı hissetme düzeyi artmı�tır. Buna ek olarak 

erkek sporcuların ya�ı ilerledikçe duygusal/fiziksel tükenme ve duyarsızla�ma 

düzeyleri artmı�tır.  

Üst düzey sporcuların sahip oldukları çocuk sayısı arttıkça duygusal/fiziksel 

tükenmi�likleri ve duyarsızla�ma düzeyleri artmı�tır.  

�.0
 3$���
 .4!�;:�����
 5��V�
 3$���V�V�
 ��0 �.�K
 3:�5:.��B?V�V-.��
 0$-�� �
 1�


duyarsızla�ma düzeyini arttırmı�, kendini ba�arısız hissetme düzeyini azaltmı�tır. 

Kadın ve erkek sporcuların gelir düzeyleri azaldıkça kendini ba�arısız hissetme 

düzeyleri artmı�tır.  

Üst düzey sporcuların spor ya�ının artmasıK
 3:�5:.��B?V�V-.��
 0$-�� �
 1�


duyarsızla�ma düzeyini arttırmı�, kendini ba�arısız hissetme düzeyini azaltmı�tır. 

Kadın ve erkek sporcuların spor ya�ı azaldıkça kendini ba�arısız hissetme düzeyi 

artmı�tır. Buna ek olarak erkek sporcuların spor ya�ı arttıkça duygusal/fiziksel 

tükenme ve duyarsızla�ma düzeyleri artmı�tır. 

Üst düzey sporcuların süper ligde oynaması süresi arttıkça kendini ba�arılı 

hissetme düzeyi artmı�tır. Süper ligde oynama süresi kadın ve erkek sporcularda 

azaldıkça kendini ba�arısız hissetme düzeyi artmı�tır. Buna ek olarak erkek 

sporcuların süper lig ya�ı azaldıkça duyarsızla�ma artmı�tır.  
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Üst düzey sporcuların antremanın süresi tükenmi�li2i etkilememi�tir. Kadın 

sporcuların antrenman süresi kısaldıkça azalan ba�arı hissi düzeyi artmı�tır. 

Erkeklerde ise, antrenman süresi tükenmi�lik düzeyini anlamlı etkilememi�tir. 

Üst düzey sporcuların antreman sıklı2ı arttıkça tükenmi�lik düzeyleri azalmı�tır. 

Antrenmanın sıklı2ı kadın sporcuların tükenmi�lik düzeyini anlamlı olarak 

etkilememi�tir. Erkeklerde ise, antrenman sıklı2ı azaldıkça kendini ba�arısız hissetme 

ve duyarsızla�ma artmı�tır.  

Üst düzey sporcuların milli takım kadrosunda yer alma sayısı arttıkça kendini 

ba�arısız hissetme düzeyi dü�mü�tür. Kadın ve erkek sporcuların milli takım 

kadrosunda yer alması sayısı azaldıkça kendini ba�arısız hissetme düzeyi artmı�tır.  

Üst düzey evli kadın sporcuların toplam tükenmi�lik puanı bekar kadınlardan 

daha dü�üktür. Bekar kadın sporcuların kendini ba�arılı hissetme düzeyi evli olanlara 

göre daha azdır. Üst düzey evli erkek sporcuların toplam tükenmi�lik puanı bekar 

erkeklerden yüksektir. Evli erkek sporcuların duygusal/fiziksel tükenme düzeyleri 

bekar erkeklerden yüksektir. Evli erkek sporcuların duyarsızlama düzeyleri bekar 

sporculardan yüksektir.  

Düzenli maa� alamayan üst düzey kadın ve erkek sporcuların alanlara göre 

toplam tükenmi�lik düzeyleri yüksektir. Düzenli maa� alamayan kadın sporcuların 

duygusal/fiziksel tükenme düzeyi alanlardan yüksektir. Düzenli maa� alma veya 

alamama durumu erkek sporcularda tükenmi�lik düzeyini anlamlı olarak 

etkilememi�tir. 

Son altı ayda milli takım kadrosunda yer alamayan kadın ve erkek sporcuların 

toplam tükenmi�lik düzeyi yer alanlara göre yüksektir. Buna ra2men milli takım 

kadrosunda yer alma veya alamama durumu kadın ve erkek sporcularda tükenmi�lik 

düzeyini anlamlı olarak etkilememi�tir. 

Kadın ve erkek sporcularda ameliyat gerektiren bir sakatlık geçmi�i olması 

tükenmi�lik düzeyini anlamlı olarak etkilememi�tir. 
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Üst düzey kadın sporcuların ba�ka mesle2e sahip olma durumu ba�arı hissini 

arttırmı�tır. Erkekler sporcularda ise, ba�ka mesle2e sahip olma durumu tükenmi�lik 

düzeyini anlamlı olarak etkilememi�tir.  

 

@?A?�9�� !%�  

6.2.1. 	'( ;&%� �!6!��=�� !%�  

Üst düzey sporcularda beklenen durum performans dalgalanmalarının minimum 

düzeyde olmasıdır. Bunun için ise sa2lıklı bir zihin yapısına ihtiyaç vardır. Bireyin 

kendini tanıması ihtiyaç ve beklentilerini anlaması açısından oldukça önemlidir. Neyi 

istedi2ini bilen sporcu, elde etmek için ilk adımı atmı�tır. Gözden geçirilmesi di2er 

bir husus ise belirlenen hedefe ula�mak için dolaylı veya dolaysız birçok etkenin 

oldu2udur. Bu sebeple sporcuların hedef koymaları gayet normalken onu bir saplantı 

haline getirmemeleri önemli bir noktadır.  

Profesyonel sporcuların hayatının merkezinde konumlanan spor hayatı, 

sporcunun çok erken ya�larda spora ba�ladı2ı dü�ünülürse, yeti�kinli2ine kadar 

sporcuda hedef ve ba�arı odaklı di2er ba�ka sosyal kimliklerin geli�mesini önleyen 

bir hayat yaratacaktır. Sporda ba�arının birçok etkene ba2lı oldu2u dü�ünülürse 

ba�arı kadar ba�arısız olmanın ihtimali çok yüksek olacaktır. Hayatının merkezi olan 

sporda olası ba�arısızlık durumu, sporcuda tükenmili�li2e neden olacaktır. Bu yüzden 

sporcunun tek kimlikli bir hayatın dı�ında sosyalle�erek spor hayatı içerisinde de 

ba�ka hobiler bulması onun di2er yönlerinin veya zor durumlarda toparlanabilmek 

için kaçı�ını sa2layacaktır. Sporcu çözümünü kendi bulamadı2ı taktirde, spor 

psikolojisi alanında uzmanlık veren bir profesyonelde yardım alabilir. Günümüzde ve 

dünyada büyük takımların ve sporcuların düzenli olarak bu tür çalı�malar yaptı2ı 

bilinen bir gerçektir  
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6.2.2. ��* ��= %� �!6!��=�� !%�  

Hiç ku�ku yokki takımı bir bütün haline getiren en önemli unsurun antrenör 

oldu2udur. Antrenörler, yo2un ve uzun geçen sezonlarda sporcuların psikolojik 

de2i�imlerine dikkat etmelidir. Ama unutulmaması gereken nokta iseK ba�arı 

beklentisi ve kazanma baskısı antrenöründe tükenmi�lik ya�amasına sebep olabilir. 

Öncelikle antrenörün kendisini tükenmi�lik durumundan koruyarak sa2lıklı bir zihin 

yapısında tutmalıdır. Daha sonra kontrol etti2i oyuncu grubunda gözlemlerine devam 

etmelidir.  

Sporculara tercih yapabilmesini sa2layan bir sistem kurmaya çalı�ın. Sporcular 

her insan gibi karar verme ve dü�ünebilme yetisine sahiptir. Bu dü�ünce yapısını 

körelten ve yapacakları her daim dikte edilen sporcularda yaratıcılık, dü�ünme ve 

karar verme yetisi anlamsızla�aca2ı için sporcu kontrol mekanizmasını kaybederek, 

tükenmi�li2e yatkın bir birey olacaktır. Ayrıca olası sportif sonuçlardan kendisini 

muaf hissedecektir.  

Her zaman daha fazla daha iyi demek de2ildir. Unutulmaması gereken bir ba�ka 

bir nokta ise bir sporcuyu tükenmi�li2e iten sebeplerin di2er bir sporcunun geli�imini 

sa2layan bir motivasyonel bir neden olabilece2i gerçe2idir. Bu yüzden antrenörlerin 

bu kavram üzerinden sporcuların herbirine öznel bir yakla�ım göstermeleri 

gerekmektedir. Sporcuda meydana gelen de2i�imleri ve belirtileri erkenden fark edip 

yorumlayabilmek için antrenörlerin belirli dönemlerde oyuncularına tükenmi�lik 

ölçe2ini uygulayabilir. ����;�
 ��0���A����
 5���-�/
 !�3:2:
 0�-0/�3�
 9:
 -!�:3�


uzmanla�mı� profesyonellerden yardım ve çözüm yolları aramalıdır. 

 

6.3.3. � �#*� ,�;�%� �!6!��=�� !%�  

Türkiye Hentbol Süper Ligi 2018-2019 sezonunda mücadele eden hentbolcular 

üzerinde yaptı2ım çalı�mada, gelecek zamanda sadece süperlig de2il daha alt ligleri 

de kapsayacak bir çalı�ma yapılması literütüre yenilik katacaktır. Ayrıca ileride 

sporcu tükenmi�li2i ile ilgili yapılacak çalı�malarda demografik özellikleri inceleyen 

ara�tırmalar ve di2er bran�ların aynı statüsündeki sporcularda yapılacak çalı�malarınK


bran�lar arası kıyaslama ve örnekleme yapmak ve antrenör tiplerini incelemek 

bizlere ilerisi için daha çok veri ve bilgi verecektir.  
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8. EKLER  

Ek 1. �!#!"�%�-!%+!�.( ,& 

��<� %!�	'( ;&%� B 

����--���
��.�-/�
���0
��/1��./0�./
��2��-
�/�/ ���/
	�.0/0$.$
��3��
	2/0/ /

1�
 �4!�
 ���9/�/ 
 ����
 )$-.�-
 �/.��.
 �2/0/ / 
 -�4.� ��3�
 %������3�2� 
 ‘�$�-/��

�$4��
�/5
���09!�
��:�;:�����3�
�$-�� /��/-
�$���/’ /./ �/
)$-.�-
�/.��.
 0��/ 3�

kullanılmak üzere a��2�3�-/
 ��-�0
 ?!� :
 1�
 -/�/.��
 9/�5/
 ?!� :
 ./�����
 .:�:� :�0:��

��0-��������
/"/�
�/ 3/3��
0���--$�
�3��/ � 

         ����4�%�-! 

        ��7"�7��!"��" 9< ��;!"! 

1. Ya�ınız (    ) 

2. �/�./��0/�/�   Erkek (  ) Kadın (  ) 
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 Bekar (  )    (Varsa) Çocuk sayısı  (  ) 
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�2/0/ 
3$���/K  Okur-yazar ( ) 
�-A2��0/ 
6
8
 �/.�

6
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#��/�
3$���/�/�
��3/�Q    2.000 TL’�/�
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 2.001-6.000TL ( )    6.001 10.000 TL ( )            
10.001-14.000TL (  )           14.001 TL ve 18.000  (  )     IO�++I
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6. Kaç yıldır spor yapıyorsunuz?................ 
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��"
���3��
.$4��
�/53�
!��:�!�.:�:�Q������������������ 

8. Günde kaç saat antrenman yapıyorsunuz?............... 

9. Haftada kaç gün antrenman yapıyorsunuz?.............. 
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 :.:�:�Q
 Evet ( ) Hayır ( )  Meslek:…………… 
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 /Q
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���9/�/�!�
 :.:�:�Q Evet ( ) Hayır ( )   
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Ek 2. Sporcu Tükenmi#lik Ölçe<i 

 

SPORCU TÜKENM��L�K ÖLÇEC� 
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Ek 3. �*!7�Onay Formu 
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