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OZET

Bu calismanin amaci {iniversiteli sporcularda 6z sefkat ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z
elestirinin aracilik roliiniin incelenmesidir. Bununla birlikte, mevcut katilimcilarda 6z sefkat,
tiilkenmislik ve 6z elestirinin cinsiyet ve bireysel ya da takim sporcusu olma durumlarina
gore anlaml sekilde degisip degismedigini arastirmaktir. Arastirmaya 2022-2023 bahar
yartyillinda Tiirkiye’nin c¢esitli {iniversitelerinde egitim goéren, takim ya da bireysel spor
yapan 263 tiniversiteli sporcu katilmistir. 18 — 43 yas arali§inda tiniversiteli sporcularin yas
ortalamast 22.30’dur (SS=1.79). Sporcularin 142°si kadin, 121’1 ise erkektir. Cevrimigi
yiiriitiilen bu arastirmada, kisisel bilgi formu ile birlikte 6z sefkati 6lgmek i¢in “Sporcu Oz
Sefkat Olgegi-Kisa Formu”, tiikkenmisligini lgmek icin “Sporcu Tiikenmislik Olgegi”, 6z
elestiriyi 6lgmek igin “Sporcu Durumluk Oz Elestiri Ol¢egi” kullanilmistir. Arastirmadan
elde edilen veriler SPSS 23.00 ile analiz edilmistir. Sonug olarak 6z sefkat, tiikenmislik ve
Ozelestirinin cinsiyete gore anlamli sekilde farklilasmadigi goriilmistiir. Ancak takim
sporculart 6zelinde cinsiyet incelendiginde, kadin sporcularin erkek sporculara gére daha
yiiksek 6z sefkat puan ortalamasina sahip oldugu sonucuna varilmistir. Ote yandan, takim
sporculart tilkenmiglik ve 06z elestiri puanlarinda cinsiyete dayali belirgin bir fark
saptanmamistir. Bireysel sporculara bakildiginda ise 6z sefkat, 6z elestiri ve tiikenmislik
puanlarinda cinsiyete dayal1 belirgin bir fark bulunamamigstir. Hem takim hem de bireysel
sporcular birlikte degerlendirildiginde, 6z sefkat ve 0z elestiri arasinda negatif yonde bir
iliski oldugu ve 6z sefkatin 6z elestiri i¢in anlamli bir yordayici oldugu sonucuna varilmaigtir.
Benzer sekilde, 6z sefkat tiikkenmisligi negatif olarak yordarken, dzelestiri tiikenmisligi
pozitif olarak yordamstir. Oz sefkat ve tiikenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin kismi
aracilik rolii oldugu bulgulanmistir. Her ne kadar kesitsel desende yapilmis bu arastirma
sonucunda nedensel bir ¢ikarim yapmak zor olsa da, mevcut arastirma grubundaki sporcular
icin, 0z sefkati daha yiiksek olan sporcularin daha az 0z elestirel diislincelere sahip
olabilecegi ve kismi olarak bu yolla da daha az sporda tiikenmislik yasayabilecegi
gorilmiistiir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the mediating role of self-criticism in the relationship
between self-compassion and burnout among student athletes. Additionally, it is to
investigate whether self-compassion, burnout, and self-criticism change significantly in
current participants according to gender and whether they are individual or team athletes. In
the 2022-2023 spring semester, 263 students athletes studying at various universities in
Turkey and playing team or individual sports were included in the research. The student
athletes are between the ages of 18 — 43 and the average age is 22.30 (SD=1.79). Of the
athletes, 142 are female and 121 are male. We used a background questionnaire to collect
personal information, the "Athlete Self-Compassion Scale-Short Form™ to measure self-
compassion, the "Athlete Burnout Scale™ to measure burnout, and the "Athlete State Self-
Criticism Scale" to measure self-criticism. All data were analyzed using SPSS 23.00. Our
findings indicated that self-compassion, burnout and self-criticism did not differ
significantly by gender. However, when specifically examining gender among team athletes,
female athletes had a higher mean score of self-compassion compared to male athletes. On
the other hand, no significant gender-based difference was found in the burnout and self-
criticism scores of team athletes. There was no significant gender-based difference in self-
compassion, self-criticism, and burnout scores among individual athletes. When considering
both team and individual athletes together, self-compassion was negatively correlated with
self-criticism and it was also a significat predictor of self-criticism. While self-compassion
negatively predicted burnout, self-criticism positively predicted burnout. We found that self-
criticism plays a partial mediating role in the relationship between self-compassion and
burnout. Although it is difficult to make a causal inference as a result of this cross-sectional
study, in this research group, athletes with higher self-compassion may have less self-critical
thoughts and partially experience less burnout in sports in this way.

Science Code : 1301
Keywords . Self-compassion, Self-criticism, Burnout, Student athletes
Page Number .80

Supervisor . Assoc. Prof. Dr. Emre Ozan TINGAZ



Vi

TESEKKUR

Birgok asamasinda deneyimi, aydin diisiinceleri, bilgileri ve birikimleriyle tez siirecimin
hem daha keyifli hem de daha efektif olmasini saglayan, yol gosteren sevgili danisman
hocam Sayin Dog. Dr. Emre Ozan TINGAZ’a

Tesekkiirlerin az kalacag yiiksek lisans hayatim boyunca kazandirdigi her sey igin ve beni
gelecekte s6z sahibi yapacak bilgilerle donattigi igin Prof. Dr. Hact Ahmet PEKEL’e,

Yaptig1 akademik calismalarla biiyiik basarilara sahip olan, bana kisisel olarak kattiklarini
hayatim boyunca sadece spor bilimlerinde degil her alanda kullanacagim Sayin Dog.Dr. Raci
KARAYIGIT’e, akademik hayatim ile birlikte manevi olarak da beni destekleyen cok
degerli hocalarim Sayimn Dog. Dr. Dicle ARAS a, Prof. Dr. Nese SAHIN ve Dr. Ogr. Uyesi
Azize BINGOL DIEDHIOU ya,

Cok uzun zamandir egitim, kisisel ve akademik hayatimda birlikte yiiriidiigiim degerli
arkadasim Dilara ERKAN’a, saha ¢alismasinda zorluklarin {istesinden birlikte geldigimiz ve
her durumda birbirimize destek oldugumuz, tez yazim asamamda biiyiik emek veren ve bu
emegini benden esirgemeyen her konuda bana yardimeci olmaktan giicenmeyen benimle
aylarini iyisiyle kotiisiiyle paylastigi icin Yunus AKSU’ya, liniversitenin bana kattigi yegane
dostluklardan olan, hayatimin her evresinde yanimda olmalarini istedigim, ¢ok sevdigim
canim arkadaslarim Fatma ISIK ve Nagihan TIGLI’ya, ¢alismalarim boyunca yardimini hig

esirgemeyen biricik arkadaslarim ve dostlarima,

Bu zorlu tez hazirlik ve yazim siirecinde beraber vakit gegirmeyi sabirla bekleyen canim

kedim Sehzade’ye,

Desteklerini higbir kosulda esirgemeyen ve her kosulda arkamda duran ¢ok degerli ve

kiymetli biricik aileme,

Yiiksek lisans egitimim siiresince beni destekleriyle yalniz birakmayan TUBITAK “2211

Yurt I¢i Lisansiistii Burs Program1” na

Tesekkiir Ederim.



vii

ICINDEKILER
Sayfa
OZET ..ottt iv
ABSTRACT . ettt b ettt b e %
TESEKKUR ..ottt iee ettt es sttt s ettt s st en sttt an s et sasnees Vi
ICINDEKILER ......oooiuitiieiiiicecteteiet ettt vii
CIZELGELERIN LISTESI.....ciuiiiiiiicteeeteeeeee ettt X
SEKILLERIN LISTEST ..ottt Xi
SIMGELER VE KISALTMALAR.........cevovetieeieeeeeeee e eseseete s s en s ssnen e Xii
U] 123 S 1
2. GENEL BILGILER ... 7
2 B 70 i SO 7
2.1.1. Oz sefkatin DileSENleri ........ccocevevevreereeerireecreeesee e 8
2.1.2. OZ NEZAKEL ..ottt ettt 8
2.1.3. Ortak INSANIIK .....ooiiiiiiiic s 9
2.1.4. Bilingli farkindaliK...........cccooeiiiiiiiiiii e 10
2.1.5. Oz sefkat ne deGildir?.........ccocevvvriivireriiiiicecieeiee e 11
2.1.6. Sporda 6z sefkat ile ilgili literatlir ..........ccccoeviiiiiiiiiii 12
2.2, TUKENMISIIK ..o 16
2.2.1. Duygusal/fiziksel tikenmisliK ...........cccooiiiiiiiiiiii 17
2.2.2. DUYArSIZIASIMNA ...ooovveiiiiiieeice e 18
2.2.3. Azalan basart NiSST.......cccveiuiieiiiieiiiie i 19
2.2.4. Sporda tiikenmisliZin 1Ol ........ccooovviiiiiiiii s 20
R T 7 =) 1515 TR 23
2.3.1. Sporda 0z eleStirinin TOlT.........covervieiierie e 25

2.4. Sporda Oz Sefkat, Tiikenmislik ve Oz Elestiri Arasindaki Iligki ...........c.c......... 27



3. GEREC VE YONTEM .....coocomiviiireioeeecoeeeceseeeeseeeeseeessseesseesssse s
3.1 KatilmEIIar ...
3.2, PrOSEAUT ..ttt ettt ettt rb e a e b ne e enee e
3.3. Veri Toplama ATaglari........cueeiiiiiiiiiiiiiie i

3.3.1. Kisisel Bilgi FOrmMU .........cccoiiiiiiiiiiiicc s
3.3.2. Sporcu Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu (SOSO) .....ovovvvevvvvvevivieerererererernens
3.3.3. Sporcu Tiikenmislik Olgegi (STO)....ccvvvivriererieiiereee e
3.3.4. Sporcu Durumluk Oz Elestiri Olgegi (SDOEO).......cccccovovrveveriiriircrennan
3.4, Vertlerin ANANIZI .......ccooiiiiiec e

4. BULGULAR ..o
4.1. Katilimeilara Ait Demografik Bilgiler...........cocooiiiiiiiiiii e
4.2. Giivenilirlik Analizine Ait Bilgiler.........cccooiiiiiiiiiiccee e
4.3. Katilimcilarin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin Incelenmesi ...........cccovovvevrircvnnene,
4 4. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin Incelenmesi.......................
4.5. Takim Sporu Sporcularinin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin Incelenmesi ............

4.6. Katilimeilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna
Gore Oz Sefkatin INCElENMESi..........veveeeeeeeeeeeeeeeee et

4.7. Katilimcilarin Cinsiyetine Gére Oz Elestirinin Incelenmesi...........cccccvueueunneee..
4.8. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gére Oz Elestirinin Incelenmesi....................
4.9. Takim Sporu Sporcularmin Cinsiyetine Gére Oz Elestirinin incelenmesi.........

4.10. Katilimcilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna
Gore Oz Elestirinin INCElenmMESi...........ccvvevvivieeiiercseeeee e s

4.11. Katilmcilarin Cinsiyetine Gore Tiikenmisligin Incelenmesi...............c..c........
4.12. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gore Tiikenmisligin Incelenmesi.................
4.13. Takim Sporu Sporcularimin Cinsiyetine Gére Tiikenmisligin incelenmesi......

4.14. Katilimcilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna
Gore Tiikenmisligin INCElENMESi...........cevivivevcreiiircieieese e,



4.15. Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmislik Arasindaki Iliskinin Incelenmesi........
4.16. Oz Sefkat ile Tiikenmislik Arasindaki iliskide Oz Elestirinin Araci Roliiniin
INCEIENIMESI ....vvcvviiicececte ettt

5. TARTISMA ...ttt

5.1. Katilmcilarin Cinsiyetine Goére Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmisligin
Incelenmesine Dair TATTISIMNA ........ccv.veveveeeeieieeeieeee et ete sttt s sesearenns

5.2. Katilimcilarin Takim veya Bireysel Sporcu Olma Durumuna Gore Oz Sefkat,

Oz Elestiri ve Tiikenmisligin incelenmesine Dair TartiSma............c.cocoevevevnne.

5.3. Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmisligin iliskisine Dair Tartisma .....................

6. SONUC VE ONERILER ......ccooooiiiiiiieiieioesecoeseeesseeseesessseseseeessse s
KAYNAKLAR L.t nr s
EILER . .ottt b bbbttt
EK-1. Gazi Universitesi Etik KOMISYONU.........ccoeeviviiiiriieriieiisieieisseesese e,
EK-2. GOniillii Katilim FOrmMU........ccoiiiiiiiiiiieiie e
EK-3. Kisisel Bilgi FOrMU .......coooiiiiiiiii e
EK-4. Sporcu Oz Sefkat Olgegi- Kisa Formu (SOSO).....ccevviviieeriiiicceeeseeeeeians
EK-5. Sporcu Tiikenmislik OIge@i (STO) ....cvcviriviiiriiiiiieiieeiee e,
EK-6. Sporcu Durumluluk Oz Elestiri Olgegi (SDOEO) .......cccviveviiriiirireiiiecereieinans
EK-7. Sporcu Oz Sefkat Olgegi- Kisa Formu (SO$O) ve Sporcu Durumluluk Oz
Elestiri Olgegi (SDOEO) Kullanim [zni .......ocoooviiiiiii e

EK-8. Sporcu Tiikenmislik Olgegi (STO) Kullanim Izni .........ccoevviiveriieririceiieree,

(04€) 518 1 - F OO



CIZELGELERIN LiSTESI

Cizelge Sayfa
Cizelge 4.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler..........cccoooiiiiiiiiiiiiiice 33
Cizelge 4.2. Glivenilirlik analiz tabloSu ........ccceiiiiiiiiiiii 34
Cizelge 4.3. Cinsiyete gore 0z sefkate ait t testi tabloSu ........coevvieiiiiiiiiiiicice, 34
Cizelge 4.4. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore 6z sefkate ait t testi tablosu............. 35
Cizelge 4.5. Takim sporu sporcularin cinsiyetine gore 6z sefkate ait t testi tablosu...... 35
Cizelge 4.6. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore 6z
sefkate ait t teSti tADIOSU ......eivveieiieciiee e 36
Cizelge 4.7. Cinsiyete gore 0z elestiriye ait t testi tablosu........cccocvvviiiiiiiciiicin, 36
Cizelge 4.8. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore 0z elestiriye ait t testi tablosu ......... 37
Cizelge 4.9. Takim sporcularinin cinsiyetine gore 6z elestiriye ait t testi tablosu......... 37
Cizelge 4.10. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore 6z
elestiriye ait t testi tabloSU.......ccviiiiiiiiiciee e 37
Cizelge 4.11. Cinsiyete gore tiikkenmislige ait t testi tabloSU............ceoeieiiiiiiiiinne 38
Cizelge 4.12. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore tiikkenmislik ait t testi tablosu........ 38

Cizelge 4.13. Takim sporu sporcularinin cinsiyetine gore tiikenmislige ait t testi

EADIOSU ... 39
Cizelge 4.14. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore

tiikenmiglige ait t testi tabloSU.......cccvevviiiiiiiiii 39
Cizelge 4.15. Oz sefkat, 6z elestiri ve tiilkenmislige ait Pearson korelasyon tablosu..... 40

Cizelge 4.16. Kismi araciliga ait Sobel Testi tabloSU............ccovvireiiiniiiiiecee 41



Xi

SEKILLERIN LISTESI

Sekil Sayfa

Sekil 4.1. Oz sefkat ile tiikkenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin araci roliiniin
incelenmesine dair SEKil.........cocovvveiiiiiic i 41



Xii

SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

SDOEO Sporcu Durumluluk Oz Elestiri Olgegi
SOSO-KF Sporcu Oz Sefkat - Kisa Formu

STO Sporcu Tiikenmislik Olgegi

TDK Turk Dil Kurumu



1. GIRiS

Bu boliimde aragtirmanin; problemi ve Onemi, Onceki arastirmalarla iliskisi, amaci,
hipotezleri ve ilgili literatiire deginilecektir. Bununla birlikte arastirmada kullanilan yapilar

tanimlanacaktir.

Problem durumu / konunun tanimi

Onceki yillarda insanlarin bog zaman aktivitesi, fizyolojik gelisimi ve bir oyun ya da eglence
saglayici olarak tercih edilen spor, giiniimiizde hem ekonomik hem de kiiltiirel anlamda
onemli bir endiistri haline geldigi bilinmektedir. Aktif yasamda spor, bir is modeli haline
biiriiniirken ayn1 zamanda yasanilan toplumda 6nem ve statii belirleyici olarak taninmaktadir
(Y1ldiz, 2009).

Sporcular, bir miisabaka sezonu boyunca belirli oranlarda ytiklenme ve dinlenmeleri igeren
bir antrenman plan1 izlemektedir. Bu siire¢ hem psikolojik hem de fizyolojik agidan bireyi
oldukga zorlamaktadir. Sporcular igin bu siire¢ uzun, yogun Ve asirt yiiklenme igeren
antrenmanlardan olustugundan beden ve ruh sagligini olumsuz etkilemektedir (Smith,
1986). Sporcular elde etmeye ¢alistiklar1 bagariya ulasabilmek veya elde ettikleri basarilarini
devam ettirebilmek igin gosterdikleri ¢aba oldukga yiiksektir. Spora katilimin fizyolojik ve
psikolojik sonug olgiitii; bazi sporcularda yogun antrenman ve yarisma ile sporcu
tikenmisligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gustafsson, Hassmén, Kenttd ve Johansson,
2008). Tiikenmislik yasayan sporcularda genel olarak harcanan ¢aba sporcularin
basarilarinda ve performanslarinda gercek degerlendirmelerde azalma ve onemsizlestirme
ile bir spor deger diisiimii yasamasina sebep olabilmektedir (Raedeke ve Smith, 2001).
Sporcu tiikenmisligi gesitli olumsuz sonuglara yol agabilir. Bu olumsuz sonuglar, ruh hali ve
antrenman ortamina kars1 dismanlik gibi duygusal sorunlar; dikkat daginikligi, hafiza ve
caresizlik gibi biligsel sorunlar; yorgunluk, doping kullanirken bile artan yaralanma olasiligi
gibi fizyolojik durumlar, antrenmana devamsizlik ve kotii spor performansi gibi davranigsal
sorunlardir (Sas-Nowosielski ve Budzisz, 2017). Tim bu olumsuz sonuglar bireyin sporu
birakmasina sebep olabilir. Ayn1 zamanda sporcular i¢in yaralanmak, kaybetmek, yeterince
seyirci destegi almamak gibi zorlayici durumlar sporcunun kendisini gii¢siiz hissetmesine
sebep olabilir. Sporcularin bu zorlayict durumlart karsilama yontemleri kisiden kisiye

degisiklik gostermektedir. Oz sefkate sahip bir sporcu, nezaketi ve anlayisi kendine



gosterirken, 0z elestiri yogunlugu yiiksek bir sporcu, bunun tam tersine kendine karsi

yargilayici ve acimasiz bir tavir sergilemektedir (Tingaz, 2020).

Ferguson ve digerleri (2022a) 6z sefkat ve 0z elestirinin kadin sporcularin psikolojik
gelisimlerini nasil etkiledigi incelenmistir. Arastirmacilar tarafinda miisabaka 6ncesindeki
0z sefkat ve Oz elestiri diizeyinin miisabaka sonrasindaki diizeyleri yordayabilecegi
belirtilmektedir. Bu arastirmadan Yyola ¢ikarak sporcularin, karsilastiklari olumsuz
sonuglarin kaynagini sorgularken kendisine kars1 anlayisli m1 yoksa yargilayict mi oldugunu
olumsuz bir durumla kars1 karsiya kalmadan 6nceki 6z sefkatli ya da 6z elestirel tutumlarinin
belirledigi soylenebilir. Oz elestiri, sporcularn performanslarindan memnuniyetsizlik

duymalarma ve kendilerine kars1 elestirel bir tavir sergilemelerine neden olabilir.

Siirekli olarak kazanma ve kaybetme sonuglariyla karsi karsiya kalan sporcular, bu durumun
getirdigi  duygusal yikimlilikleri siklikla deneyimlerler. Bu yikiimliliikler,
performanslarini etkileyebilir ve uzun vadede tiikkenmislik hissi yaratabilir (Weinberg ve
Gould, 2023).

Bu arastirmanin ana problemi, tiniversiteli sporcularda 6z sefkat ile tilkenmislik arasindaki
iliskide 6z elestirinin aracilik roliiniin incelenmesidir. Bununla birlikte 6z sefkatin, 6z
elestirinin ve tiikenmisligin, katilimcilarin cinsiyetine, bireysel sporcu veya takim sporu

sporcusu olmasina gore degisip deg§ismedigini aragtirmaktir.

Belirtilen bu dogrultuda asagidaki hipotezler test edilecektir:

H1: Universiteli sporcularin 6z sefkat lgegi puan ortalamalar cinsiyete gore anlamli olarak

farklilasmaktadir.

Haa: Universiteli bireysel sporcularm 6z sefkat dlgegi puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli

farklilasmaktadir.

Hip: Universiteli takim sporu sporcularinin 6z sefkat dlgegi puan ortalamasi cinsiyete gore

anlaml1 olarak farklilasmaktadir.

Ha: Universiteli sporcularda 6z sefkat lgegi puani bireysel veya takim sporu sporcusu olma

durumuna gore anlamli olarak farklilagsmaktadir.



Hs: Universiteli sporcularin 6z elestiri 6lgegi puan ortalamalar1 cinsiyete gore anlaml olarak

farklilagmaktadir.

Hsa: Universiteli bireysel sporcularin 6z elestiri 6lgegi puan ortalamasi cinsiyete gore

anlaml1 olarak farklilasmaktadir.

Hab: Universiteli takim sporu sporcularinin 6z elestiri 6lgegi puan ortalamas cinsiyete gore

anlaml1 olarak farklilasmaktadir.

Ha: Universiteli sporcularda 6z elestiri dlgegi puani bireysel veya takim sporu sporcusu olma

durumuna goére anlamli olarak farklilagsmaktadir.

Hs: Universiteli sporcularin tiikenmislik 6lcegi puan ortalamalari cinsiyete gére anlamli

olarak farklilagsmaktadir.

Hsa: Universiteli bireysel sporcularin tiikenmislik 6lgegi puan ortalamasi cinsiyete gore

anlamli olarak farklilasmaktadir.

Hsb: Universiteli takim sporu sporcularinin tilkenmislik 6lgegi puan ortalamasi cinsiyete

gore anlamli olarak farklilasmaktadir.

He: Universiteli sporcularda tiikenmislik 6lcegi puani1 bireysel veya takim sporu sporcusu

olma durumuna gére anlaml olarak farklilasmaktadir

Hy: Universiteli sporcularda; 6z sefkat ve 6z elestiri arasinda negatif yonde anlaml bir iliski

vardir.

Hs: Universiteli sporcularda; 6z elestiri ve tiikkenmislik arasinda pozitif yonde ve anlamli bir

iliski vardir.

Hg: Universiteli sporcularda; 6z sefkat ve tiikenmislik arasinda negatif yonde anlamli bir

iliski vardir.

Hio: Universiteli sporcularda &z sefkat, 6z elestirinin negatif yonde anlamli bir

yordayicisidir.



Hi1: Universiteli sporcularda; 6z elestiri tiikenmisligin pozitif yonde anlamli bir

yordayicisidir.

Hio: Universiteli sporcularda; 6z sefkat tiikenmisligin negatif ydnde anlamli bir

yordayicisidir.

His: Universiteli sporcularda 6z sefkat ve tiikenmislik arasindaki iliskide 6z elestiri anlamli

bir arac1 degiskendir.

Arastirmanin amaci

Bu arastirmanin ana amaci; lniversiteli sporcularda 6z sefkat ve tiikenmislik arasindaki
iliskide 0z elestirinin aracilik roliinii incelemektir. Bununla birlikte, 6z elestiri, 6z sefkat ve
tiikenmigligin cinsiyet, bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore

arastirilmasi hedeflenmistir.

Arastirmanin onemi

Bu ¢alisma, spor yapan tiniversite 6grencileri arasindaki psikolojik siiregleri anlamak i¢in
onemli bir icgdrii saglamaktadir. Oz sefkat, tiikenmislik ve 6z elestiri gibi kavramlar
inceleyerek sporcularin  psikolojik deneyimlerini anlamamiza yardimci olacaktir.
Tiikkenmislik ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskide 6z elestirinin roliinii
anlamak, hem sporcularin zihinsel sagliklarin1 korumak, duygusal dengelerini siirdiirmek,
psikolojik refahini artirmak i¢in 6z sefkatlerini gelistirmelerine ve 6z elestiriyi azaltmalarina

yardimet olabilir hem de gelecekteki ¢alismalara 151k tutmak agisindan 6nemlidir.

Varsayimlar / sayiltilar

Bu ¢alisma ile ilgili varsayimlar asagidaki gibidir:

1. Arastirmaya katilan katilimcilar aragtirmaya goniillii olarak katilmiglardir.
2. Arastirma kapsaminda verileri alinan tim katilimcilar1 formu okuyarak samimiyetle

yanitladiklar1 varsayilmistir.



Sinirliliklar

1. Arastirma 2022 — 2023 Egitim ve Ogretim yilinda 6grenim gére iiniversiteli sporcular
ile sinurhdir.

2. Arastirmanin gergeklestirildigi cografyada arastirma siirecinde agir sonuglar1 olan bir
dogal afet (deprem) gerceklesmistir. Tiim Ol¢timleri depremden 2 ay sonra almaya
baslamis olmamiza ragmen psikolojik olumsuz duygu ve durumlar etkilemis

olabileceginden sinirhidir.

Tanimlar

Oz Sefkat: Bireyin kendi deneyimini ortak toplum deneyimi dogrultusunda gorebilmeyi, act
cekmenin, basarisizligin ve yetersizliklerin insani durumun bir pargasi oldugunu ve bireyin

kendisi de dahil olarak tiim insanlarin sefkate layik oldugunu kabul etmesidir (Neff, 2003b).

Oz Nezaket: Oz sefkatin ilk bileseni olan 6z nezaket, bireyin hata yaptig1, basarisizlik
yasadig1, 1stirap hissettigi ve olumsuz bir durum yasadiginda, sert bir sekilde yargilama ve

elestiride bulunmadan kendisine daha sevgi dolu davranmasi ve anlayis gostermesidir (Neff,

2003a).

Ortak Insanlik: Zorlu anlar yasayan, hatalar yapanm bir tek biz oldugumuzu varsaymak
yerine, acilarimizi paylastigimiz deneyimlerimizde bir basimiza olmadigimizi kabul

etmektir (Neff ve Dahm, 2015).

Bilingli Farkindalik: Yasamlarin keyifli olmayanlar1 degistirmek yerine var olanlar1 kabul

etmek, var olduklari i¢in gérebilmek ve korumaktir (Kabat-Zinn, 2003).

Tiikenmislik: Basarida azalma, yipranma, gii¢ ve enerjide azalig, motivasyon kaybi ile agiga
cikarak bireyin karsilanamayan istek ve beklentilerinin belirginlestigi bir durumudur

(Freudenberger, 1974).

Duygusal/Fiziksel Tiikenme: Bireyin psikolojik ve fizyolojik saglayicilardaki enerjinin

diismesi ve bitmesidir (Maslach ve Jackson, 1981).



Duyarsizlagsma: Bireyin ¢evresiyle ilgilenmeyi tamamen terk etmesi, iletisimde sert bir dil
tercih etmesi ve sosyal cevresine, hatta sevdiklerine karsi duygusal mesafeyi arttirip
uzaklagmasi, hayatta kendini heyecanlandiran ve mutlu eden olaylara karsi bile olumsuz ve

duygusuz bir tutum sergileyip tepkisiz kalmasidir (Maslach, Schaufeli ve Leiter, 2001).

Azalan Basar: Hissi: Higbir seyi basaramayacagini diisiinen bireyin giiniimiiz diinyasindan

kendini soyutladigi bir ¢okme asamasidir (Lee ve Ashforth, 1996).

Oz Elestiri: Bireyin kendini daima, yikic1 ve olumsuz olarak elestirmesi, eksiklikleri
sebebiyle kendini fazlaca suglamasi, gercekci olmayan ve potansiyelini asan amaclar
belirleyip kendisinden belirledigi bu amaglari gergeklestirmesini beklemesi ve diger insanlar

acisindan kendini olumsuz bir bi¢imde degerlendirilmesidir (Holle ve Ingram, 2008).



2. GENEL BILGILER
2.1. Oz Sefkat

Oxford Ingilizce Sozliigiine gore kelime anlami olarak Latince <’Compassion’’ sdzciigiinden
gelen com - together with (birlikte olarak) + pati to suffer (ac1 ¢gekmek) sozciiklerinin bir
araya gelmesiyle olugsmaktadir. Wispe (1991) sefkati, kisisel farkindaligin diger insanlarin
acilarina yaklasmayi, aciyla devam etmeyi ve acilarimi azaltma istegini igererek insanlara
hosgorii ve nezaketi gosterme diirtiisii olarak tanimlamistir (Neff, 2003b). Gilbert (2009) ise
sefkati "Bir bagkasinin acisinin derin farkindalig: ile onu hafifletme arzusu™ olarak tanimlar.
Gilbert sefkati 6 temel nitelikte betimlemistir; duyarlilik, sempati, empati, motivasyon, aciya
tolerans ve yargilamama. Bu niteliklerden duyarlilik, insanlarin var olduklart durumlara
kars1 olarak hassasiyet gostermek ve onlarin gereksinim hissettikleri yardima destek
olabilme ¢abasi; sempati, yasanilan act (1stirap) i¢in endiselenmek; empati, duyulan aci
(1stirap) igin, duygular1 anlamak ve igsellestirmek; motivasyon, bireyin durumlara goére
ihtiya¢ duydugu eylemlerin baslaticisi; aciya tolerans, bireyin var olan aciya asir
i¢sellestirme ve 6zdeslestirmeye engel olma, var olan zorlu hissiyatlara tahammiil gésterme;
yargilamama ise, bireyin yasadigi duruma, olaylara, tepkilere veya eylemlerine karsin,
bireyin hissedebileceklerini bastirma ve bu duygulara kars1 hosgoriilii davranabilme becerisi

seklinde ifade edilmektedir.

Bu baglamda sefkat, insanlarin duydugu acilarina dair hassasiyet hissetmeyi, icinde
bulunduklar1 durum ve olaylarin farkinda olabilmeyi, fikir ve duygularla, bireyin acilarini
azaltma istegi duygusu igerisinde yargilama tutumundan uzak tavirlar sergilemektir (Deniz,
Kesici ve Stimer, 2008).

Sefkati bir¢ok tanimda da gorecegimiz tizere bireylerin kendilerinden farkli kisilere karsi
hissettikleri duygular olarak belirtilmektedir. Bireylerin sefkat kavramimi kendileri i¢in
bahsettiklerinde 6z sefkat kavrami ile karsilasmaktayiz. Oz sefkat; basarisizlik veya yanlis
davranig sergileyen insanlara yargilayict olmayan bir anlayis sunar. Bireyin aciyi
degistirmeden oldugu gibi kabul ederek kendi acisina dokunabilmeyi, acisin1 kabul etmeyi,
acisindan uzaklagsmamayi, bireyin kendi acisini azaltma ve hosgori ile kendini iyilestirme

arzusunu igerir (Neff ve Davidson, 2016).



Neff (2003b), 6z sefkati bireyin kendi deneyimini ortak toplum deneyimi dogrultusunda
gorebilmeyi, ac1 ¢ekmenin, basarisizligin ve yetersizliklerin insani durumun bir pargasi
oldugunu ve bireyin kendisi de dahil olarak tiim insanlarin sefkate layik oldugunu kabul

etmesi olarak tanimlamistir.

Sefkate layik olabilmek ozellikle siirekli olarak rekabet duygusu igerisinde yer alan
sporcularda odiillendirme olarak karsimiza c¢ikabilmektedir. Tim insanlarin sefkat
duygusunu igsellestirme arzusu 6zellikle fizyolojik ve psikolojik olarak siirekli zorlanmalara

maruz kalan sporcularda farklilasmaktadir.

Sporcular olduklar1 yariglar1  kaybettiklerinde, yariglarda veya antrenmanlarda
sakatlandiklarinda ya da dis motivasyon olarak izleyicilerden bekledikleri tepkileri
alamadiklarinda gii¢stiz hissedebilirler. Tiim bu zorlayict durumlar sporculara stres etkeni
olabilmektedir. Sporcularin bu zorlayici durumlarda verdikleri veya vermedikleri tepkiler
ise degiskenlik gostermektedir. Oz sefkat, bu yolda sporcuya destek olacak en &nemli
degiskenlerden biridir (Tingaz, 2020).

2.1.1. Oz sefkatin bilesenleri

(Neff, 2003a), 6z sefkat kavramini daha islevsel ve sistematik hale getirmek igin 6z sefkati
birbiriyle iliskili Gi¢ bilesen olarak ele almistir. Bunlar; kendine sefkat (6z nezaket), ortak
insanlik ve farkindaliktir. Ancak zaman i¢inde Neff, bu ii¢ bileseni zit kavramlarla bir biitiin
olarak degerlendirerek revize etmistir: kendini yargilamaya kars1 6z sefkat; izolasyona kars1

ortak insanlik; farkindaliga karsi asir1 6zdeslesme (Neff, 2009).

2.1.2. Oz nezaket

Oz sefkatin ilk bileseni olan 6z nezaket, bireyin hata yaptigi, basarisizlik yasadigi, 1stirap
hissettigi ve olumsuz bir durum yasadiginda, sert bir sekilde yargilama ve elestiride

bulunmadan kendisine daha sevgi dolu davranmasi ve anlayis gostermesidir (Neff, 2003a).

Benzer zorlayici olaylar1 sevdikleri yasarken, insanlar olumsuz durumlar yasarken,
benliklerinin sevmedikleri yoniinii fark ederken veya zorlayici bir donemden gegerken daha
acimasiz ve kendilerine kars1 daha yargilayici olabilirler. Bu gibi durumlarda sevdiklerimize

ilk sorudugumuz soru iyiler mi, ihtiyaglar: var m1 olurken ayn1 durumlarda kendimize karsi
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sordugumuz sorular genellikle daha sert ve yargilayici bir sekildedir. Oz nezaket ile kisinin
kullandig1 dil, yargilayici ve sert degil, yumusak ve destekleyicidir (Neff, 2003b). Bu
davranig insanlara ihtiya¢ duyduklar1 yatistiriciy1 saglar (Gilbert, 2009).

Oz nezaket, insanlarin yasamlar1 boyunca zor durumlarla karsilastiklarinda, amaglarina
ulagamadiklarinda kendilerine kars1 asagilayici, acimasiz bir dil kullanmak yerine, sevdigi
bir kisiye davranirmis gibi sevgi dolu, destekleyici, nazik ve rahatlatici bir tavirla kendilerine
yaklagsmalaridir (Germer ve Neff, 2013).

Bireyin kendine nezaketle yaklasmasi, kendi ihtiyaglarini diisiinmesi ve kendisiyle

ilgilenmeye istekli olmasi 6z sefkatin 6nemli bir parcasidir.

2.1.3. Ortak insanhk

Ortak insanlik, yasamin miikemmel olmadigin1 anlamak ve bu istirapli deneyimlerden
muzdarip olanin yalnizca kendimiz olmadigini fark edebilmektir (Germer ve Neff, 2013).
Konunun insan olmak ile ilgili oldugunu ve her insanin hata yapabilecegini ve basarisiz
olabilecegini igerir (Neff, 2009).

Insanlarin hayatlarinda kendi kontrolleri disinda bir seyler olumsuz yénde ilerlediginde,
diger insanlarin mutlu ve normal bir hayat siirdiiklerini diigiiniirler ve kendi deneyimlerinin
haksiz ve anormal oldugunu disiintirler (Neff, 2003; Neff ve Tirch, 2013).

Ortak bir insanlik anlayisina sahip bireyler, kendi problemlerinde kendilerini insanlardan
soyutlamak yerine, karsilastiklar1 problemleri yasamlarimin dogal akisindaki dogal bir
pargasi olarak goriirler, benzer problemlerin diger insanlarin da yasayabilecegini diisiiniir ve

hayatlarin1 buna gore diizenlerler (Neff ve Costigan, 2014).

Ortak insanlik, zorlu anlar yasayan, hatalar yapanin bir tek biz oldugumuzu varsaymak
yerine, acilarimiz1 paylastigimiz deneyimlerimizde bir basimiza olmadigimizi kabul etmek
anlamina gelir (Neff ve Dahm, 2015). Bu tiir deneyimlerin herkesin yasadig: olaylar veya
durumlar oldugunu ve bunun insan olmakla ilgili oldugunu bilmektir. Birey var oldugu
toplumdan kendini soyutlamayarak bag kurma duygusuyla kendini iyilestirebilmektedir
(Germer ve Neff, 2013). Ortak insanlik sayesinde, birey basarisizlik yasadiginda,

Ozelestiride kendini baska birileriyle olumsuz bir sekilde karsilastirmak yerine, her bireyin
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basarisizliga ugrayabilecegini, basarisizligin insan deneyiminin bir pargasi oldugunu farkina
varir (Neff, 2003b)

2.1.4. Bilincli farkindahk

Insanlar genellikle ya daha énce yaptiklarindan pismanlik duyarlar ya da heniiz var olmamus
bir gelecek hakkinda endise duyarlar (Neff ve Germer, 2018). Hayatlarimizin bir¢ok aninda
olay ve durumlarinda farkinda olmadan yasariz. Farkinda oldugumuzda, odagimiz ge¢mis
ve gelecekle mesgul olmaz, su anda olanlar1 yargilamaz veya inkar etmez, tamamen simdiki

zamanda oluruz (Germer, 2005).

Farkindalik kavraminin ana bileseni, yasamlarin keyifli olmayanlar1 degistirmek yerine var
olanlar1 kabul etmek, var olduklar i¢in gorebilmek ve korumak olarak tanimlanabilir
(Kabat-Zinn, 2003). >’Yapma modunu’’ degistirip ‘’var olma moduna’’ gegmemizi saglayan
sey bilingli farkindaliktir. Durumun varligmin bu anda olabilmesinin  6nemini
vurgulamaktadir (Kabat-Zinn, 2019).

Farkindalik; iyi-koti, giizel-¢irkin, anda olma, dikkati o ana odaklama, duygu ve diisiinceleri
dengede tutma, duygu ve yasantilar1 etiketlemeden yasanmasina izin vermektir (Neff,
2003a).

Germer ve Neff (2013) farkindaligi, kabul eden ve yargilamayan bir tavirla aci verici

duygularin, diigiincelerin ve deneyimlerin anlasilmasi olarak tanimlamaktadir.

Farkindalik, bireyin aci verici ve olumsuz duygularini kabul etmesine, ancak bu duygularla
hirpalanmamasina izin veren bir kavramdir (Gunaratana, 1999). Acimiza sefkatle
yaklasabilmek igin Oncelikle acimizi yargilamadan fark edebilmeliyiz (Neff ve Germer,
2018)

Insanlar genellikle sevmedikleri seylerden kaginir, gormezden gelir ve sevdikleri seylere
odaklanir fakat hayatta olumlu, olumsuz, nétr olan her sey gecicidir. Farkindalik olaylara

icgorii kazandirir ve olaylar karsisinda pasif kalmamizi engeller (Siegel, 2010).

Zorunlu bir ihtiyac¢ olarak zarar verici duyguya kars: verilen temel tepki olan 6z sefkat,

sporcunun karsilagtigr olumsuz duygu, diisiince veya durumlarla asirt 6zdeslesmek yerine
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var olan aciyr oldugu gibi kabul etmesidir. Bireyin rakipleri veya kendiyle yaristig
miisabakalarda Kkendilerine yonelttikleri yargilayict tepkilere karsi kendisine sefkat
gosterebilmesinin ilk noktasi bilingli farkindaliktir (Tingaz, 2020).

Sonug olarak 6z sefkat ti¢ faktorlii bir yapr olarak tanimlanmis ve her bir faktor pozitif (6z
sefkat, ortak insanlik ve bilingli farkindalik) ve negatif (kendini yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme) yapilarini igermektedir (Costa, Maroco, Pinto-Gouveia, Ferreira ve Castilho,
2016).

2.1.5. Oz sefkat ne degildir?

Oz sefkat literatiirde yeni bir kavram oldugu icin baz1 terimlerle karistirilabilmektedir. Bu
nedenle 6z sefkatin ne oldugunu daha iyi anlayabilmek i¢in ne olmadigini bilmek 6nemlidir
(Neff, 2003b).

Oz sefkatin bireylerin kendi basarisizliklar1 veya yetersizlikleri ile basa ¢ikmalari yoniindeki
eylemlerini azalttigina, kisaca pasif kaldigina dair spekiilasyonlar olabilir. Fakat 6z sefkat,
bireylerin basarisizliklar1 ve yetersizlikleri karsisinda kendilerini sert bir dille
elestirmemeleri anlamina gelse de bu, bireylerin kendi basarisizliklarinin farkinda olmadig:
anlamina gelmez (Neff, 2003a). Bireyin tiim bunlarin farkinda olmasiyla birlikte kendine
kars1 nazik ve sicak bir tavir sergilemesini 6z sefkat saglar (Neff, 2003b). Farkindalik
bileseni, bu yargilayict olmayan farkindaligin olusmasini saglar. Ortak insanlik, bunun
sadece bizimle ilgili olmadigmni, insan olmakla ilgili oldugunu anlamamizi saglar. Bu
nedenle, insanlarin basarisizlik durumunda kendilerine kars1 nazik olmalar1, kendileri igin
umursamaz ve kayitsiz olduklar1 anlamma gelmez. Oz sefkat sahibi olmak bireyin gecmis
yaralarini iyilestirmek, hatalar1 tekrarlamaktan kaginmak ve daha iyisini basarmak i¢in
motivasyon saglar (Germer ve Neff, 2013). Bundan hareketle 6z sefkat, insanlar1 pasif
olmaya degil, kendilerini gelistirmek i¢in ellerinden gelenin en iyisini yapmaya tesvik eder
(Neff ve Knox, 2017).

Oz sefkatin karistirldig: bir baska terim de kendine acimadir (Golstein ve Kornfield, 1987).
Bireyler kendilerine acidiklarinda, sorunlariyla mesguliyetleri fazlaca oldugundan bir
baskalarmin da benzer durumlari yasayabileceklerini gdzden kagirabilirler. Oz sefkat,

kendine acimadan ¢okg¢a farklilagir. Kendine acima, bireylerin kendi sorunlarina fazlaca
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tutundugu ve bagkalarmin da benzer sorunlar yasadigini unuttugu bir “vay halime”
tutumudur. Oz sefkat, hepimizin ac1 ¢ektigini kabul eder ve bu nedenle baskalarmi da
kapsayan birbirine bagli bir fikir birligini destekler (Germer ve Neff, 2013).

Oz sefkat kavrami, bencillik terimi ile de karistirilabilir. Aksine 6z sefkat, bireylerin
yetersizliklerinin, basarisizliklarinin ve acilarinin tiim insanligin ortak bir pargasi oldugunu

ve tiim insanlarin merhamete layik oldugunu savunur (Neff, 2003a).

Bireylerin olumlu olmayan deneyimler aninda kendilerine kars1 hos ve kabul edici bir
yaklagim sergilemesi ile Piaget’nin tanimladigi benmerkezci tutumu akla gelir. Benmerkezci
tutum akla gelse de basarisizlik veya hatalar karsisinda kendini yargilayici bir yaklagimi
sergilemeyen bireylerin, kendilerini diger bireylerle benzer gozeterek, hatali olabileceginin
bilincinde oldugunun gostergesidir (Kicali, 2015; Kirkpatrick, 2005). Boylece 6z sefkat,
kigilerin benlik algilarin1 abartmalarini ve kendilerini diger insanlardan istiin gérmelerinin
oniine gecebilmektedir (Neff, 2011).

Literatiirde 6z sefkatin diger bireylere kars1 sefkat duygumuzda artis sagladigi ve bireyleri
daha az yargilamamiza destek oldugu goriilmektedir (Neff, 2003b). Boylelikle 6z sefkatin

bencillikten farkli bir terim oldugunun baska bir gostergesidir.

Sporcunun 6z sefkate sahip olmasi; sporcunun kendine yoénelik bencillik yapan, kendine
actyan veya kendine merhamet gosteren bir birey degil, aksine kendine anlayis ve nezaket
gosterendir. Narsist bir kisilige sahip sporcunun ac1 veren bir durum veya olaya karsin bakis
ag1s1 utang ve hayal kirikligi olabilirken, 6z sefkate sahip bir sporcunun, aci veren bu durum
veya olaya bakis agisi; anlayisl, nazik ve bu aci veren durumun biitiin insanligin ortak bir
parcas1 oldugunun fark edilmesini kapsar. Oz sefkate sahip bir sporcu, kendi acisinin iistiinii
ortmez veya hissettigi aciy1 reddetmek yerine, acisini farkinan varir ve hissettigi aciy1

yasayabilmek maksadiyla kendisine alan tanimlar (Tingaz, 2020).

2.1.6. Sporda oz sefkat ile ilgili literatiir

Miisabaka periyodlamasinda hazir déneminde fiziksel performansi gelistirilmesi kadar
psikolojik becerilerinin de gelistirilmesi gerekir (Mosewich, Ferguson, McHugh ve
Kowalski, 2019).
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Sporcularin daha iyi bir performans sergileyebilmesi icin spor psikolojisi, psikososyal
miidahaleler sunmaya odaklanmistir (Gross, Moore, Gardner, Volenin, Pess ve Marks,
2018). Sporculara ozgii tasarlanan psikolojik beceri  gelistirme programlari
detaylandirildiginda ¢ogunlukla imgeleme, hedef belirleme, kendi kendine olumlu konusma,
gevseme, giiven, motivasyon, dikkat, duygu kontrolii gibi becerilerin gelistirerek optimum
performans hedefine varilmaya calismaktadir (Bernier, Codron ve Fournier, 2009). Oz sefkat
spor psikolojisi alaninda yeni bir terim olarak bizi karsilarken, 6z sefkat 6zelinde yapilan
caligmalar tiim spor branglari, tiim sporcular ve spor paydaslari i¢in giin gectikge 6nem
kazanarak artmaktadir (Mosewich ve digerleri, 2019). Literatiirdeki aragtirmalar
incelendiginde, 6z sefkat, benlik saygisin1 ve motivasyonu gelistirdigini, sporcular ile hos
olmayan duygular arasinda bir engel gorevi gordiigiinii ve olumlu spor deneyimlerinin
biiytimesini tesvik ettigi goriilmustiir (Sutherland, Kowalski, Ferguson, Sabiston, Sedgwick
ve Crocker, 2014).

Kendine sefkat, zorluklara boyun egmek yerine, sporculari sorumluluk almaya ve
hedeflerine varmak i¢in daha ¢ok calismaya tesvik eder (Ferguson, Kowalski, Mack ve
Sabiston, 2014). Duygusal zorluklarla karsilastiklarinda, daha yiiksek diizeyde 6z sefkate
sahip olan sporcular yikici tepkilerdense yapici tepkiler gozetirler. Oz sefkatin, bir
sporcunun mevcut performansini iyilestirmek ig¢in ge¢mis performanslarindan yararlanma
konusunda énemli bir rol oynadig: aciktir (Mosewich ve digerleri, 2019). Oz sefkat, zihnin
¢ozmek igin yasanmis sorunlara tutunmasini engeller (Ferguson ve digerleri, 2014).
Diistinceleri, duygular1 ve davraniglar: arasindaki baglantilari tanima yetenegi, sporcularin

otomatik bir sekilde hareket etmekten kaginmasina yardimci olur (Gardner ve Moore, 2004).

Oz sefkati daha yiiksek olan sporcularin basarisizlik yasadiklarinda fiziksel ve psikolojik
olarak daha yapic1 olan tepkiler gostermektedir ve ayn1 zamanda 6z sefkatin saglik tizerinde

olumlu saglik etkileri bulunmustur (Ceccarelli, Giuliano, Glazebrook ve Strachan, 2019).

Joen ve digerleri (2016) yaptiklari ¢alismada 6z sefkat, 6znel iyi olus ve sosyal destegi
incelemistir. Arastirmaya 333 tiniversiteli ve elit Koreli sporcu dahil edilmis ve sonug olarak
0z sefkat, Oznel i1yi olus ve sosyal destek arasinda pozitif yonde iliskiler oldugu

raporlanmistir.
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Universiteli kadin sporcularda yapilan baska bir arastirmada da (Mosewich, Crocker,
Kowalski ve DeLongis,, 2013) negatif biligsel durumlar ve 6z sefkatin, 6z sefkat
uygulamalarindaki etkileri arastirilmistir. Bir¢ok farkli branstan 60 tiniversiteli kadin
sporculart deney ve kontrol grubu olarak ayirmislardir. Calismada, 6z sefkat programi
uygulamalarinin 1 haftalik sonucunda 6z sefkati pozitif yonde etkileyip arttirirken, 6z elestiri
ve hata yapabilmekten korkmay1 ve zihinde tekrarlayan bir sekilde devam eden olumsuz
diistincelerde azalis1 saptamuslardir. Takip eden birinci ayda yapilan uygulamalarda 6nceki

sonuglardaki degisimlere benzer bulgular bulunmustur.

Kadin sporcular ile yapilan bir calismada (Killham, Mosewich, Mack, Gunnell, ve Ferguson,
2018) oz elestiri, 6z sefkat ve algilanan sportif performanslarinin birbirleriyle olan iliskileri
incelenmistir. Farkli branslardan 82 kadin sporcu calismaya katilmistir. Bu caligmanin
sonuglarina bakildiginda; 6z sefkat ile 6z elestiri arasinda ters orantili bir iliski bulunmustur.
Algilanan sportif performans ile ise dogru orantili bir iliskinin varligi sonucuna ulasilmistir.
Buradan hareketle 6z elestiri ile algilanan sportif performans iligskisinde anlamli herhangi bir
sonuca rastlanmamustir. Arastirmacilar 6z sefkatin, algilanan sportif performansin %5,4’{inii

acikladigini belirtmistir.

Oz sefkat, empati, 6znel iyi olus ve baglanma arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismaya
195’1 sporcu toplam 331 katilimci dahil edilmis ve ¢alismanin sonucunda 6znel iyi olus ve
baglanma kaygisi ile baglantisinda 6z sefkatin araci rolii oldugu bulunmustur (Wei, Liao,
Ku ve Shaffer, 2011).

Spor basaris1 ve 6z sefkat arasindaki korelasyona bakilan bir arastirmada, spor basarisizligini
animsarken 6z sefkatin sporcularin fizyolojik ve psikolojik reaksiyonlarini incelemek ve 6z
sefkatin Otesinde, 0z sefkat korkusunun nasil etkiler yaratabilecegini Saptamaya
caligmiglardir. Arastirmaya 91 yetiskin milli veya tniversiteli sporcu katilmistir. Bir
sporcunun strese verdigi yiiksek frekansl kalp atig hiz1 tepkisi, 6z sefkat diizeyiyle tahmin
edilir. Yiiksek frekansa sahip kalp atis hizinin referans araliklara gelmesi ile 6z sefkat
arasinda anlamli korelasyon bulunamamuistir. Buradan hareketle, kendine merhamet uyumlu
davranis tepkilerinin ve pozitif duygulanimin yordayicisi olabilirken uyumsuz diisiincelerin
olumsuz bir yordayicisi oldugu belirtilmistir. Birka¢ uyumsuz diisiince ve davranissal
reaksiyonlarda ek bir degisken oldugu belirtilen 6z sefkat korkusunun saptanan bulgulardan
oldugu belirtilmistir (Ceccarelli ve digerleri., 2019).
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Spor yaralanmalar1 ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi inceleyen Huysmans ve Clement (2017)
yaralanma oraninin azalis gostermesi ve 6z sefkat arasinda iligkide istatistiksel olarak
anlamli bir sonug ulagilamamistir. Ayn1 zamanda ¢alismanin sonucunda, 6z sefkatin, endise,
kagingan olarak basa ¢ikma stratejileri ve somatik kaygi ile ters orantili istatistiksel agidan

anlamli Korelasyonun varlig belirtilmistir.

Sporcularda 6z sefkat ile ¢alisilirken bazi1 zorluklarla karsilasilabilir. Oz sefkat uygulamalar
dogu kaynakli oldugu igin spor cevreleri tarafindan kabul gormeyebilir (Mosewich ve
digerleri, 2019). Oz sefkatin insanlarin giinliik hayatina ve giinliik diline uzak bir kavram
olmas1 da c¢aligmalar sirasinda zorluklar yasatabilir (Sutherland ve digerleri., 2014).
Sporcular 6z sefkati kendilerini yeterince zorlamamak ve gelistirmemek olarak algilayabilir.
Kadin sporcular, yapilan bir arastirmada 6z sefkatin kendilerini pasif kilabilecegi ile ilgili
endiselerini belirtmislerdir (Ferguson ve digerleri, 2014). Baska bir arastirmada ise
motivasyon eksikligine yol agabilecegini soylemislerdir (Sutherland ve digerleri, 2014).
Sporda basar1 igin 6z elestiri gerekli bir kavram olarak goriilmektedir. Bu yiizden 6z sefkatin

kabulii zor olabilir ve her zaman yararl olarak goériilmeyebilir.

Bir¢ok sporcu 6z elestiriyi gelisimleri ve belirledikleri hedeflere ulasmak igin gerekli
gordliglini belirtmistir. Bu sebeple her zaman nazik ve kibar bir 6z tutum sporda yer
bulmayabilir. Her ne kadar 6z sefkatin motivasyonu azaltip, bireyin kendisini
simartabilecegine yonelik endiseler olsa da gergek 6z sefkatin zorluklari agsmayi, hatalardan
Ogrenmeyi Ve zoru basarmayi tesvik ettigi unutulmamalidir (Neff, 2003b). Bunun igin
sporcularin 6z sefkatin faydalari ile ilgili bilgilendirilmeleri 6nemlidir (Ingstrup, Mosewich
ve Holt, 2017). Tim bunlardan hareketle yapilacak olan ¢aligmalarda birtakim zorluklarla
karsilasilabilecegi goz Oniine almip sporcular igin 6zel bir entegrasyonun yapilmasi

onemlidir (Ferguson ve digerleri, 2014).

Oz sefkat ve performans arasindaki iliskinin daha iyi anlasilabilmesi ve 6z sefkat
uygulamalarina olumlu bir bakis acis1 kazanilmasi igin 6z sefkat ile ilgili arastirmalarin

artmasi oldukg¢a dnemlidir (Ingstrup ve digerleri., 2017).
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2.2. Tiikenmislik

Tiikenmislik terimi “to burn out” ifadesinden tiiretilmis olan Ingilizce bir terimdir
(Celebi,2020). TDK (https://www.tdk.gov.tr/tdk/)’de ise tiikkenmislik kavrami, “Giiclinii

yitirmig 0lma, ¢aba gostermeme durumu” seklinde tanimlanmaktadir.

1970’lerde ilk olarak Freudenberger tarafindan ortaya ¢ikan tiikkenmislik; ¢alisma hayatini
belirtmek i¢in kullanilmastir. Bireyler 6zelinde farklilasan tiikenmislik davranislar ve fiziksel
semptomlar1 ve dereceleri olan bir kavramdir. Tiikenmislik kavrami, basarida azalma,
yipranma, gii¢ Ve enerjide azalig, motivasyon kaybi ile agiga ¢ikarak bireyin karsilanamayan
istek ve beklentilerinin belirginlestigi bir durumudur (Freudenberger, 1974). Maslach (2003)
gore bireyler ve bulunduklari ¢alisma ortamlar1 arasinda agiga ¢ikan duyarsizlasma, kisisel
ve duygusal tiikenme hallerinin sonucu olarak bireysel basarida azalis, tikkenmislik olarak

tanimlanmaktadir.

Maslach ve Leiter (2008) tiikenmislik kavraminin, alt1 kaynagi oldugunu belirtmislerdir. Bu
kaynaklar; is hayatinin asir1 yogunlagsmasi, karismasi ve gerekli olan zamanin ¢ogalmasini
tanimlayan asir1 ig yiiki; isi kontrol edebilmeyi ve ihtiya¢ halinde miidahale edebilmeyi
engelleyen kontrolsiizliik; daha fazlasina karsilik daha az alabilme ve isten alinan keyfin
kaybolmasin1 kapsayan yetersiz 6diil, acik iletisim eksikligi, giiven duygusu eksikligi ve
calisanlara saygi goOsterilmemesi ile ortaya c¢ikan adaletsizlik, bireysel iliskilerin
parcalanmasi, bireylerin ekip c¢alismasi yerine yalniz ¢alismasini 6nemseyen, toplumsal
durumlardan soyutlanma ve 6nemlilik kavraminin karigikligi ile deger karmasasi olarak

belirtmislerdir.

Tiikenmislik terimi, psikolojik ve fizyolojik olarak tiikkenme, atletik basarida azalma ve
sporda degersizlesmesi ile gelisebilen psikolojik temelli bir rahatsizlik olarak
betimlenebilmektedir (Raedeke ve Smith, 2001).

Tiikenmislik, ii¢ boyutu olan psikolojik bir sendrom olarak tanimlanmigtir (Maslach ve
Jackson, 1981). Bu bahsedilen ii¢ alt boyut; duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve basari
duygusu kaybi seklinde ifade edilmistir ve tilkenmislik ag yapisi i¢inde her bir boyutun
belirli bir rolii vardir (Byrne, 1994). Duygusal tilkenmislik, bireyin psikolojik ve fizyolojik

saglayicilardaki enerjinin diismesi ve bitmesidir. Bu boyut tilkenmisligin en vurucu 6zelligi


https://www.tdk.gov.tr/tdk/

17

ve temel noktasi olarak belirtilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981). Duygusal tiikenme,
stres benzeri belirti gibi goriinse de duyarsizlasma ve bireysel basar1 algisinin azalmasi ile
tikenmislik sendromunda stresten bagimsiz olarak birlikte diistiniilmektedir (Cam, EKitli,
Dokmetas ve Mercan, 2018). Duyarsizlasma ise tiikenmisligin bireyler aras1 boyutunu ele
alir (Maslach ve Goldberg, 1998). Duyarsizlasma siirecinde bireyler ¢evrelerine, is yerlerine
ve etraflarindaki insanlara olumlu olmayan, mesafeli ve duygusuz bir tavir takinirlar. Bagka
bir soyleyisle duyarsizlasma, is hayatinda, arkadaslarina ve hizmet sagladiklar1 bireylere
karsin kiigtimseyici ve olumlu olmayan bir tavir ile bilinmektedir. Bireysel basari, bireyin
etrafindakileri ve kendini olumlu olmayan bir cergevede degerlendirmesi olarak
tanimlanabilmektedir (Maslach ve Leiter, 2017). Kendilerinde 'yetersiz' hissi algilayan
bireylerde biiyiik bir yetememe duygusu hissederler ve bu bulunduklari durumun
degismeyecegine inanirlar. Bireyler bu siiregte basarili alanlarinda da basarilarini kiigiik ve

onemsiz olarak goriirler (Dalkilig, 2014).

Tiikkenmislik kavrami, duygusal tiikkenme, duyarsizlagsma ve azalan bireysel basar1 hissini
iceren bir siire¢ olarak tanimlanmistir (Maslach ve Jackson, 1981). Bu tanima gore,
tiikenmisligi, duygusal tiikkenmede artis, bireyin ¢evresine karsi olumsuz tutumlari ve bireyin
basar1 duygusunda azalma ile karakterizedir (Yirir ve Sarikaya, 2011). Tikenmislik
bireylerde aniden ortaya ¢ikan bir durum degildir; daha ziyade zamanla gelisen ve bir siirecin

sonunda ortaya ¢ikan bir durumdur (Meydan, Basim ve Cetin, 2011).

Alanyazinda; asiriya kagan ¢alisma Ve bitkinligin fazlaca iist diizeyde olmasi seklinde ifade
edilse de bu terimin heniiz net bir tanimimin var olmadigi goriilmektedir (Demirci, 2018).
Tiikkenmislik siirecindeki bireydeki en belirgin 6zellik, 6nceki siiregte keyif aldigi, daha
sonrasinda stres kaynagi olarak goriilen aktivitelerden fizyolojik, psikolojik, duygusal ve
sosyal olarak uzak durmasidir (Gould ve Whitley, 2009; Smith, 1986).

2.2.1. Duygusal/fiziksel tiikenmislik

Siirekli olarak duygusal niteliklerin azalmasi ve enerji kaybiin yasandigi bir durumu ifade
eder. Duygusal/fiziksel tiikenmislik, bireyin psikolojik ve fizyolojik saglayicilardaki
enerjinin diismesi ve bitmesidir. Bu boyut tiikkenmisligin en vurucu 6zelligi ve temel noktasi
olarak belirtilmektedir (Maslach ve Jackson, 1981).
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Insanlar duygusal becerileri kotiilestikge islerine kars1 samimiyetlerini kaybetmeye baslarlar
(Wright ve Bonett, 1997). Bireyler, is ve sosyal cevrelerindeki g¢atismalara ¢oziim
bulamamakta ve bu durumlari igsellestirme egilimindedirler, ¢6ziilmemis bu ¢atismalar
zincirinin birbiri ardina artarak insanlar1 duygusal olarak yetersiz ve is yapmak i¢in enerjisiz
kalabilirler (Baltas, 2002). Bu siirecte bireyler aktif ¢aligma alanlarindaki her durumdan
rahatsizlik hissetmeye ve mesafeli olmaya baslarlar. Iletisimde olduklar1 bireylerle daha
onceki iletisimlerine aynmi sekilde devam edemezler. Aktif gorev aldiklar1 mevcut isler
bireylerin 6ziinde tam anlamiyla fazlalik ve kiilfet olarak goriinmeye baslamistir. Bireysel
sorumluluklarint kendilerinden baskalarina birakmaya ve olabildigince her bir firsatta
gorevlerinden uzaklasma egilimindedirler. Mesai sonrasi artan enerjileri, mesai saatlerine
yaklastik¢a diismeye baslar ve kendi sosyal hayatlarindan da aldiklar1 keyif azalir (Cordes
ve Dougherty, 1993).

Duygusal olarak zorlayici durumlarda is tireten ve toplumun fertleriyle birebir iletisim kuran
insanlar, bu zorlu durumlara ayak uydurmak ve beklentileri asmak niyetiyle var olduklari
durumu degistirebilmek icin harcayabilecekleri enerji ve giiciin sinirlarini zorlarlar.
Enerjilerin siirlarin1 zorlayarak siireklilik haline biiriinen tiikkenme ve stres boyutunda olan
birey, kendisini psikolojik ve fizyolojik olarak asir1 yipranmis, isine odaklanamamis ve
hizmet verdigi insanlar ya da mesai arkadaslarina karsin sorumluluk hissini azaltmis sekilde
bulmaktadir. Duygusal tiikenme, stres benzeri reaksiyon olmasina ragmen stresle var olan
ayirici 6zelligi, duyarsizlasma ve kisisel basari ile tiikenmisligin diger bilesenleri ile birlikte
degerlendirilmesidir (Cam ve digerleri, 2018).

2.2.2. Duyarsizlasma

Tiikenmislik siirecinin ikincil asamasi oldugu varsayilir ve bireylerin kendi iglerindeki
boyutu duyarsizlasma olarak tanimlanmaktadir. Birey, bulundugu ilk asamada duygusal
olarak becerilerini kaybederek kolayca anlasilabilecek davranis bozukluklari gosterir, birey
bu asamada farkindadir. Duyarsizlagma siirecinde birey, cevresiyle ilgilenmeyi tamamen
terk eder ve iletisimde sert ve soguk bir dil kullanir. Sosyal ¢evresine ve hatta sevdiklerine
kars1 bile duygusal mesafeyi artirir ve onlardan uzaklasir. Hayatta kendisini heyecanlandiran
ve mutlu eden olaylara kars1 bile olumsuz ve duygusuz bir tutum sergiler, bu olaylara kars1
tepkisiz kalir (Maslach ve digerleri, 2001).
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Tikenmisligin ilk asamasinda, birey kendi igsel miicadelesini ortaya koyar. Ancak bu
asamada, birey artik kendisiyle olan savasini kaybetmis durumdadir ve kendisi disindaki
herkese kars1 anormal davraniglar sergileme egilimine girmistir. Duyarsizlasma, bireyin
diger insanlardan bilissel olarak uzaklasmasina yol agarak kendini uzaklastirmasini igerir.
Bu durum aslinda duygusal tiikkenmeye bir tepki ve bireyin kendisini koruma stratejisi olarak
goriilebilir (Dalkilig, 2014). Bu siiregte, bireyin igsel denge ve saglikli iligkileri siirdiirme
yetenegi zayiflar ve kendini kontrol etme becerisi azalir. Bu durum, bireyin hem kendi
sagligin1 hem de ¢evresindekilerin sagligini olumsuz yonde etkileyebilir (Budak ve Siirgevil,
2005).

2.2.3. Azalan basari hissi

Bireylerin ¢alisma alanlarindaki azalmis basar1 ve etki duygusu tiikkenmislik sendromunda
0z degerlendirme boyutunu belirtir. Bireydeki yetersizlik duygulari ¢aligma alanindaki ba-
sar1sizlik ve verimsizligi tanimlar (Maslach ve digerleri, 2001). Ugiincii yani son asamadir.
Son asama igin mevcut iki goriis vardir. ik goriis Lee ve Ashforth (1996) tarafindan
belirtilmis olup bu goriise gore tiikenmisligin ilk asamas1 yani duygusal yetilerin tilkenmesi
ve ikinci asamasi yani duyarsiz kalma ve hissiz kalma durumlarinin beraber olusturdugu
fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklarin artarak ortaya ciktigi, higbir seyi basaramayacagini
diigiinen bireyin giinimiiz diinyasindan kendini soyutladigi bir ¢okme asamasi olarak
belirtilmistir. Diger goriise gore bireysel basarili olabilme duygusunun tilkenmenin asamasi
degil birinci asamanin yani duygusal yetilerin tiilkenmesi ve ikinci asama yani duyarsiz
kalma ve hissiz kalma durumun ortak sonucu olarak goriildiigii bir asama olarak
belirtilmektedir (Boyar, 2011).

Ikinci asamada bireyin kendisi harici insanlara karsi duygusuz, olumlu olmayan ve
kiiciimseyici tavirlar gosteren birey ligiincii asamada bu davranis ve fikirleri artik kendine
uygun halde gérmektedir. Ikinci asamada etrafindaki bireylere kars: takindig: tavrin farkina
varabilen birey yaptigi hatalarinin farkinda olabilmis fakat etrafindaki az sayida insanin
varlig1 gergegiyle bas basa kalmistir. Az sayidaki insanlar da artik bireyin kendisine negatif
tavirlar ve tutum igerisindedir. Birey bu durumda daha ¢ok karanliga siiriiklenir ve depresif
davraniglar gostermesini saglar. Tam bu noktada birey tim konularda kendini basarisiz
olarak tanimlar. Birey hayatinda artik higbir basar1 yasayamayacagina inanmistir (lzgar,
2001).
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Kendisinden edilen talepleri kaldiramayacak kadar biiyiik oldugu kanisina varir. Her ne
kosul olursa olsun basariy1 yakalayamayacagini diisiinen birey ¢ok siradan ve giinliik bir
problemin ¢6ziimiinde dahi ¢ok fazla fedakarlik gosterdigini ve enerji harcadigini diistinir.
Birey var olan stresin artmasiyla da ugruna ¢abalanacak bir seyinin olmadiginin kararina

vararak ¢aba gostermekten ve ugrasmaktan geri adim atarak vazgeger (Isikhan, 2003).

2.2.4. Sporda tiikenmisligin rolii

Spor ile ilgili terimler arasina da giren tilkkenmislik, psikoloji literatiiriine 1980’li yillarda
katilip odak noktasi haline gelmistir. Sporcularmin bir miiddet sonra kendi iglerine
kapandigini, geri ¢ekildiklerini ve performanslarindaki azalist géren antrenorler heniiz
tiikenmislikle ilgili sportif galismalar mevcut degilken kendi sporcularinin tiikendigini
belirtmislerdir. Bu sporculardan bazilar1 gelecek vaat ederken bazilari da erken yasta sporu

birakan becerileri gelismis ve yasi geng sporculardir (Henschen, 1998).

Sporcularin tikenmisligini fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik olarak, daha once keyif
aldiklar1 spor faaliyetlerinden uzaklasma veya spordan ¢ekilme olarak tanimlanmistir
(Gould ve Whitley 2009). Smith (1986) sporun kronik stresine karsin gosterilen negatif
yonli tepki oldugunu belirtirken, Raaedeke (1997) ise uyumsuzluk igeren bir sporcu
profilinin spor bagliligmin sonucu olarak tanimlamistir. Bagka bir ortak ¢alismalarinda
Raedeke ve Smith (1986) etkilesimlerin sonuglarinda ortaya ¢ikan sendrom olarak
tanimlamiglardir. Miisabakalara ve antrenmanlara uyum saglayamama, bireysel farkliliklar
ve kontrol etmede problemler ile bag kurulan kisisel bir sorun seklinde tanimlanmigtir
(Coakley, 1992).

Spor performansmin yiikseltilmesinde fiziksel, duygusal ve sosyal bir¢ok faktore gore
degistigi goriilmektedir. Basariya ulagsmak ve korumak da birgok asamali antrenmanlari
gerekli kilar. Erken yaslarda yapilmaya baslanan siiresi ve yogunlugu cogalarak artan
antrenmanlara ek olarak deplasmanlar, sampiyonlar, turnuvalar veya kamplar sporcularin
rahat bir sekilde karsilayabileceklerin daha fazla yiiklenilmeye sebep olusturabilmektedir.
Antrenmanin asiriligl, kisaca “performansin azalisi ile sonuglanan, bireylerin uyum
saglayamayacagi kadar uzun siireli ve yogunluklu antrenmanin yiikleri” seklinde

nitelendirilmektedir (Weinberg, 2015). Antrenman boyunca, standart yogunluk ve siireli

antrenmanlar1 devam ettiremeyecek boyutta yorgunluk hissettiren, uzatmanin normal
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olmayan seyler olarak nitelendirilen asir1 antrenman terimi, bireyler bazinda farkliliklar
gostermektedir (Morgan, Brown, Raglin, O’connor ve Ellickson 1987). Baz1 sporcular
ozelinde daha normal miktarda olan yiiklenme siireci, baz1 sporcular 6zelinde fazlaca uzun
olabilmekte ve adaptasyonu gergeklestirmede zorlanilarak, asir1 antrenman gergevesinde
degerlendirilebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023). Asir1 antrenman sonucu gerceklesen

yogun stres, tilkenmisgligin temelini olusturabilmektedir.

Sporcularin duygusal ve fizyolojik bakimdan becerileri 6nemsemeden gergeklestirilen
antrenmanlarin ve performans yiikseltme ¢alismalar1 sporcularin ilk olarak fiziksel anlamda
zorlu kosullara maruz biraktigi ve buradan hareketle strese bagimli baslayan mental
olumsuzluklar seriivenine basladigi bildirilmistir (Bompa, 1999). Sporculara fazlaca
yiklenmenin, ihtiyag duyulandan olduk¢a fazla gergeklestirilen antrenmanlarin basar
kaynag olabilecegi diisiiniilse de bu durumun antrenman ve yenilenme zamanlari arasinda
dengesizlik olusturabilecegi, spor sonrasi olusabilecek yorgunlugun ¢oke¢a artabilecegi ve
antrenmandan arta kalan siirelerin stresin yasanmasina sebep olabilecegi 6n goriilmektedir

(Lehmann, Foster, Gastmann, Keizer ve Steinacker, 1999).

Geliserek biiyiiyen spor diinyasi resmen bir endiistri olmus ve elit sporcularin elde ettikleri
gelirler ciddi miktarlara ulasmistir. Ekonomik kazancin artisindan sonra, kuliipler,
antrendrler, kuliip yoneticileri ve destekleyen taraftarlarla sporcunun daha basarili
olabilmesi istenmektedir. Olusan bu istek giderek sporcuya yiiksek baskilara sebebiyet
verebilmektedir (Dale ve Weinberg, 1990). Sportif anlamda tiikkenmislik teriminin
arastirilmasi ile merak konusu giderek artmaktadir. Sporu profesyonel bir ekonomik kaynak
kabul etmis sporcularin {izerindeki baskinin arttig1 goriilmektedir. Hissedilen baski, basari
ve performansa bagli ortaya ¢ikan baskinin yaninda, oldukg¢a yogun antrenman siiregleri ve
yarigma takvimleri de baskiy1 arttirabilmektedir. Yani sira takimca gergeklestirilen sporlarla
ilgilenen sporcularda takim olabilmenin dinamikleri iginde yer alabilme istegi, sporcuda
tikenmislik sendromuna sebebiyet verebilmektedir (Isoard-Gautheu, Guillet-Descas,
Gaudreau ve Chanal, 2015).

Fizyolojik veya Psikolojik Tiikenme:

e  “Spor yapmaktan dolay1 kendimi asir1 yorgun hissediyorum”

e  “Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolay1 tiikkendim”
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Duyarsizlagma:

e “Sporda harcadigim ¢abay1 baska seyler yapmaya harcasam daha iyi olurdu”

e  “Spora kars1 olumsuz hislerim var”

Azalan Basar1 Hissi:

e “Sporda ¢ok seyi basaramiyorum”
e “Ne yaparsan yapayim olmasi gereken performansi gosteremiyorum gibi geliyor”
(Raedeke ve Smith, 2001).

Ilk semptom, psikolojik ve fizyolojik kaynak saglayicilarin alisilagelmis pratikler ve
rekabetle ile ilgili olanin da &tesinde kavrananin tiikkenmesi ile karakterize olunur. ikinci
semptom, spordaki beceriler ve basarilar bakimindan daimi bir azalan bireysel basarma hissi
ile karakterize olunur. Son semptom, yapilan spora ve katilima karsin alayci bir davranisin
gelisimini belirtir. Tikenmislik siirecindeki sporcularda performans azaliglarina ek olarak
bazi semptomlar belirebilir; motivasyon eksikligi, odaklanma problemleri, ilgi kaybi, uyku
problemleri, benlik saygisinda azalma, ruhsal durumlarda olumsuzluk, inis cikislar,

duygusal anlamda izolasyon, kaygi artis1 vb. (Weinberg ve Gould, 2015).

Geng yastaki tenisgilerde gergeklestirilen bir arastirmada (Gould, Tuffey, Udry ve Loehr,
1996) sporcularin psikolojik ve fizyolojik bakimdan spor i¢in ilk yatirimlarmin ve
motivasyonlarinin oldukg¢a yiiksek oldugunu ve kazanabilmenin g¢ekiciligi ile bu yatirimin
yiikseldigi ve yasamlarindaki birgok alisilmigliktan kendilerini alikoyarak odaklarini sadece
spora cevirdikleri bildirilmistir. Fakat zamanla galibiyetin ve basarabilmenin getirdigi
sorumluluklarin ¢ogalmasiyla sporcuyu ¢ok daha zor hallere sokabilecek olan stres faktorii
ile yiizlesmek zorunda kalabilirler. Sorumluluklarinin yiikiiniin altinda kalan ve stresi
yonetebilecek giicii saglayamayan sporcular, spor igin yaptiklart ilk yatirimlardan
demotivasyon olarak mesafe koymay1 tercih edip tikenmislik semptomlar

gosterebilecekleri bildirilmistir.

Adolesan sporcular ile ilgili yapilan; siirantrenman, asirt kullanimla gelisen sakatliklar ve
tiilkenmislik konularini igeren bir arastirmada tiilkenmislik ile stirantrenman arasinda oldukga

yuksek iliskiler oldugu belirtilmistir. Geng sporcularin tilkenmisliklerinin oldukca karmasik



23

yagsamalarimin sebebi ile ¢ocuk ya da addlesan donemdeki sporculara birbirinden farkli
yaklagimlar tavsiye edilmis, ihtiya¢ halinde eglence miktarinin gogaltilmasi gerekliligini
onemli hale getirmistir. Siirantrene siirecinde, fizyolojik ve biligsel durumlarda ¢esitli

farkliliklar olusturuldugu belirtilmistir (Brenner, 2007).

Elit ve amator tiim sporcularin yasamini etkiledigi bilinmektedir (Raedeke, 1997; Cresswell
ve Eklund, 2005; Eklund ve Cresswell, 2007). Buradan hareketle tiim sporculara,
antrenOrlere ve gergeklestirilen Spor organizasyonlarina, tiikenmisligin olusumunu

Onleyebilecek bilgileri saglamak olduk¢a miithimdir.

2.3. Oz Elestiri

Elestiri terimi (Ingilizce; critical — tenkit, intikad) Yunanca “kritikos” (hiikiim vermek,
yargilamak, karar vermek, ayirt etmek) sozciigiinden gelmektedir (Bolay, 2018). Freud
(1917), siiper egonun egoya saldiran ahlaki kismi oldugunu belirtirken; farkli bir
psikodinamik¢i Aronfreed (1964) 6z elestiri kavramini ¢ocukluk ¢aginda verilen cezalarin
i¢sellestirilmesi seklinde belirtmistir (Kannan ve Levitt, 2013). Bireyin kendini daima, yikici
ve olumsuz olarak elestirmesi, eksiklikleri sebebiyle kendini fazlaca suglamasi, ger¢ekei
olmayan ve potansiyelini asan amaglar belirleyip kendisinden belirledigi bu amaglari
gergeklestirmesini  beklemesi ve diger insanlar agisindan olumsuz bir bigimde
degerlendirildigini diisiinmesi olarak aktarilmistir (Holle ve Ingram, 2008). Thompson ve
Zuroff (2004) 6z elestiriyi karsilastirma temelli 6z elestiri ve i¢sel 6z elestiri olarak iki farkli
boyuta ayirmistir. Karsilagtirma temelli 6z elestiri; bireyin kendini digerleriyle kiyaslamasi
sonucu olusan olumsuz bir benlik algisi olusturmasidir. Birey kendini saglikli olmayan bir
sekilde, elestirel olarak kendinden daha tstiin gordiigii bireylerle karsilagtirir. Bu bireylerle
temas kurmaktan ve bu bireyler tarafindan degerlendirilmekten hosnutsuzluk hisseder. I¢sel
0z elestiriye baktigimizda ise bireyin bireysel ve igsel standartlarini degerlendirip
karsilastirmalar yaptiginda, eksik ve olumsuz bir benlik algis1 gelistirmesidir. Bu tanimlanan
icsel standartlar cokga zaman bireyin karsilayamayacagi kadar yiiksek olup basarisizlikla
neticelenir. Basari, 0z elestirel bir aksiyonun bireyin kendi standartlarini daha da
biiyiitmesine Ve bdylelikle basar1 deneyimini hiclige ¢ikarmasini saglar. Bireysel standartlari
karsilasa dahi, birey tatmin olamaz ve basarisini kabul edip 6diillendirebilmekte zorluklarla
karsilagabilir. Bireyler kabullenmek yerine deneyimlerini basarisizlik seklinde tekrar

tanimlar ve basarmin kendileri i¢in olan tanimimi oldukga iist seviyelere yiikseltir. Shahar
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(2015) o6z elestiriyi, Dbireyin yiiksek standartlarina uygun performanslarini
tanimlayabilmeleri i¢in kati1 isteklerinin olmasi1 ve bu yiiksek standartlar karsilanmadigi

taktirde benligine yonelik bir diismanlik hissetmesi olarak betimlemistir.

Oz elestiri kavrami, “Kisilik Gelisimi ve Psikopatolojinin Iki Kutuplu Modeline gore,
kisilik 6zelligi seklinde tanimlanmaktadir (Blatt ve Luyten 2009). Modelde, kisilik gelisimi
kendini tanimlama ve baglilik olarak gergeklesir. Baglilik boyutu, diger insanlarla bireyin
uzak olmayan, tatminkar, anlami ve derinligi olan iliskileri kurabilme kapasitesi olarak ifade
eder. Kendini tanimlama boyutu ise bireyin biitiinciil, tutarli, olumlu ve gergekgi bir benlik
anlayisini  olusturma yetenegini semboller. Kisilik, iki boyutun kendi arasindaki
etkilesimiyle sekil alir ve hayat boyu boyle devam eder. Her iki boyutta var olan ilerleme
birbirini destekler niteliktedir. Fakat bazi bireyler, bir boyuta digerinden daha ¢ok 6nem
verip ihmal eder ve bu dengesiz haldeki vurgu, bireyi psikolojik rahatsizliklara daha elverisli
hale getiren kisilik yapilarina sahip olmasini saglayabilir. Baglilik boyutuna fazlaca vurgu,
bagimli (anaklitik) kisilik yapisina neden olur. Bagimli bir kisilik yapisindaki bireyler,
stirekli bir bakim ve sevgiye muhtag olup kisileraras1 kayiplar sirasinda olduk¢a kolay
yaralanirlar ve terkedilme ve ihmal edilme korkusunu siirekli halde yasarlar. Kendini
tanimlama boyutundaki asir1 vurgu ise 6z elestirel (introjektif) kisilik seklinin gelismesine
neden olur. Oz elestirel bir kisilige sahip bireyler kendilerini elestirme, kabul gérme korkusu
ve diger insanlarin onaymi kaybetme durumlarini siirekli yasarlar. Ayn1 zamanda biiyiik
basarilar1 elde etmede gok¢a yogun gaba sarfederler, rekabetci bir tarz sergileyip asir1 yiikksek
beklenti haline biirliniirler. Fakat basarilarin tatminin siiresi kisa olurken; degersizlik,
asagilik ve sugluluk hisleri yogun olarak goriiniir (Blatt, 1974; Blatt ve Zuroff, 1992;
(Kuperminc, Leadbeater ve Blatt, 2001).

Oz elestirel milkemmeliyetcilikteki bireylerde, davranislarinin elestirel bir degerlendirme
yapmalarmin yerine, basarili gosterdikleri alanlardaki performanslarindan memnuniyet
duymama ve kendi eksikliklerine agir1 odaklanma durumlari sergilerler (Dunkley, Zuroff ve
Blankstein, 2003). Dunkley, Blankstein, Masheb ve Grilo (2006) ise 6z elestiriyi olumsuz
duygulanim, giinliik stres, diisiikk diizeyde algilanan sosyal dayanak ve diisiikk seviyede

olumlu duygulanimi yordadigini tanimlanmuistir.



25

2.3.1. Sporda 6z elestirinin rolii

Spor diinyasi, sporcularin ruh sagliklarina yogun bir ilgi duymuslardir (Chang, Putukian,
Aerni, Diamond, Hong, Ingram ve Wolanin, 2020; Oliveira, Frontini, Jacinto ve Antunes,
2022; Poucher, Tamminen, Caron ve Sweet, 2020; Rice, Purcell, De Silva, Mawren,
McGorry ve Parker, 2016; Wolanin, Gross ve Hong, 2015). Alanyazinda, sporcularin ruh
sagligina bulunabilecek katki faktorlerinin kesfetmenin 6nemi 6zellikle vurgulanmaktadir
(Poucher ve digerleri, 2019). Sporda, sporcularin yasadiklar1 basarisizliklar1 bildirdikleri
duygusal sorunlar genellikle 6zelestiri, ruminasyon ve kendini suglama seklinde ortaya

cikmistir (Ferguson ve digerleri, 2014; Mosewich ve digerleri, 2013).

Sporcularin pek ¢ogu, rekabet¢i alanlarinda basariya ulagsmak i¢in bu mental siireglerinin
temel bir nokta oldugunu kabul eder ve onlarin kayitsiz olmalarini veya en iyi olabilmek i¢in
savagmamalarin1 saglar (Ferguson ve digerleri, 2014; Rodriguez ve Ebbeck, 2015;
Sutherland ve digerleri, 2014). Alanyazinda basarisizlig1 yonetebilmek igin bu stratejik
planin (6z elestirinin) ters etki yapabilecegi belirtilmistir. Basarisizliklara ve yanilgilara
oldukga sert bir yontemle kendi kendini cezalandirabilme ve ozelestiri seklinde yanit
verebilme, 6z diizenlemeyi, performansi, duygusal iyilesmeyi ve stres kontroliinii olumsuz
etkileyebilir (Ferguson ve digerleri, 2014; Powers, Koestner, Lacaille, Kwan ve Zuroff,
2009; Tenenbaum, Basevitch, Gersgoren ve Filho, 2013). Ayrica spor diinyasindaki ampirik

kanitlar, 6zelestirinin daha ¢ok olumsuz sonuglarla ilgili olabilecegini gostermistir.

Oz elestiri icin, "6z" bilyiik dl¢iide performans ve basari ile tanimlanir (Blatt ve Zuroff,
1992). Ozelestiri, bireyin degerlendirme kaygilara ve potansiyel yargilama ile elestiriye
asirt odaklanmasini igeren bir siiregtir. Bu durum, bireyin ruh halinin algilanan
performansina bagl olarak degisebilecegi varsayimini ortaya koymaktadir. Kendini basarili
olarak algilayan birey, 6z benligini iyi olarak deneyimler. Fakat basarisizlik olarak
degerlendirildiginde, benligini hatal1 ve asagilanmaya layik olarak kabul eder. "Ozelestirel
miikemmeliyetgiler" basarisizligi ve diger insanlarin olasi elestirilerini tasvir eden stres
faktorlerine yonelik duygusal anlamda daha tepkisel olduklarini gosterebilmektedir
(Dunkley ve digerleri 2003). Bu baglamda, ozelestiri yapan bireylerin degerlendirme
kaygilar1 ve olumsal 6zsaygi diizeyleri, performans algilarindaki degiskenliklere karsi
duygusal tepkilerini artirabilir ve daha duyarli hale getirebilir.
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Alanyazinda yapilan bir arastirmada sporcular ve miizisyenler arasinda Ozelestiri ile
kendilerine daha uyumlu amag¢ motivasyonu ve amag ilerlemesi arasinda negatif yonde bir
iliski oldugunu agiga ¢ikarmaktadir. Sonuglar, 6z elestiri ile hedef yonelimi arasinda
muhtemel bir bozulma oldugu ve bu var olan bozulmanin olduk¢a diisiik diizeyde kendine
uyumlu hedef motivasyonu tarafindan belli derecede aracilik edilebilecegini ortaya
koymaktadir. Ozelestiriyi gerceklestiren bireylerin sert ve cezalandirici olan 6z yargilari,
genellikle bulunulan halden daha kot hissetmelerine neden olur. Buna ek olarak, koti
yapma algisi, duygusal durumlarmin daha da fazla kotiilesmesine sebep olur. Gittikge
kotiilesen bu duygusal durum, daha yiiksek diizeyde islevsellik sorununa ve endise,
depresyon gibi ¢ok ¢esitli psikopatolojik formlarinin gelistirilme olasiliginin ¢ogalmasina
yol acabilir. Bulgular, hedef odakli islevsellikte kisilik ve motivasyonel dinamikler
arasindaki iliskinin degerini &ne cikarilmaktadir. Ozellikle, dzelestiri, yiiksek diizeyde
performans sergileyenler arasinda psikopatolojik durumlarin potansiyelini ¢ogaltabilecek ve
bireysel refahi1 disiirebilecek, hedef ile ilgili fonksiyonel anlamda bozulma olasiligin ileri

stirmektedir (Powers ve digerleri, 2009).

Walton ve digerleri (2020), sporcularin psikolojik problemlerinin olduk¢a &nemli bir
belirleyici faktorii olarak 6z elestiriyi degerlendirmislerdir. Oz elestiri, rekabet endisesiyle
pozitif bir baglamda iliskilendirilmis ve rekabet temelli algilanan tehdit unsurunun bir
yordayicist oldugunu tanimlanmistir. Bu sonuglar, 6z elestirinin sporcularin mental
sagliklar tizerinde oldukga etkili bir gérev aldigini ve rekabet ortamini var olan stresin bir

belirteci oldugu 6ne ¢ikarilmaktadir (Pinto-Gouveia ve Xavier, 2010).

Hem genel orneklem hem de atletik oOrneklemde ozelestirinin, miicadelelerle ve
talihsizliklerle basa ¢ikabilmek i¢in uyumsuz bir duygusal diizenleme siireci oldugu ortaya
¢cikmustir (Castilho, Pinto-Gouveia ve Duarte, 2015; Ferguson ve digerleri, 2015; Gilbert ve
Procter, 2006; Powers ve digerleri, 2009; Tenenbaum ve digerleri, 2013).

Ozelestiri diizeylerini daha yiiksek olan sporcular, dnceki arastirmalarla senkronize olarak
oldukga depresif belirtiler ve diisiik duygusal saglik diizeyleri ortaya ¢ikarma egilimindedir
(Pinto-Gouveia ve Xavier, 2010; Walton ve digerleri, 2020). Ozelestiri kavrami, duygusal
1stirapla bagdastirilmis ve psikopatolojinin gelisimi konusunda bir risk faktorii olarak

goriilmiistiir (Ehret, Joormann ve Berking, 2015; Mcintyre, Smith ve Rimes, 2018).
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Sezon oncesi Ozelestirisinin, sporcularin psikolojik gelisimi {izerinde olumsuz bir
yordayicisi oldugu diisiiniilmektedir (Ferguson, Adam, Gunnel, Kowalski, Mack, Mosewich
ve Murphy, 2022a). Yapilan arastirmalar, kadin sporcularin spor alanindaki psikolojik
gelisimlerinin, 6zelestiri diizeyleri arttik¢a azaldigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte,
alternatif bir agiklama da sudur: Kadin sporcular arasinda yiiksek diizeyde psikolojik gelisme
gosterenler, buna bagl olarak diisiik diizeyde Ozelestiri sergilemektedirler (Killham ve
digerleri, 2018).

2.4, Sporda Oz Sefkat, Tiikenmislik ve Oz Elestiri Arasindaki Iliski

Spor katiliminin potansiyel faydalarima ragmen (O'Reilly, Brunette ve Bradish, 2018),
rekabet¢i sporun zorlu dogasi, sporculari ¢esitli zorluklarla dolu bir ortama maruz
birakmaktadir. Sporcular i¢in yogun ve tekrarlayan antrenmanlar, fazla fiziksel yorgunluk,
yarigma Stresi ile basa c¢ikmak igin yetersiz zaman, sikilmishik, miikemmeliyetcilik ve
sporcunun antrendrii ile iliskisini de iceren sosyal c¢evrenin yaklagimlari, performans
sergilemekte isteksizlik ve performansta azalma, ilgisizlik, O6nemsememek, uyku
diizensizlikleri, 6z saygida azalma, sakatliga yatkinlik, uzun siireli yorgunluk ve bas agrilari,
istah kaybi, mod degisimleri, artan kaygi, duygusuzluk, duygusal soyutlanma, deger ve
inanglarda azalma zorluklar arasindadir ve bu zorluklar zamanla tiikkenmislige sebebiyet
verebilir. (Crocker ve digerleri, 2015; Ferguson ve digerleri, 2014; Krane ve digerleri., 2001;
Mosewich ve digerleri, 2014; Kelecek, 2022).

Sporcular, zorlu ve mesakkatli spor deneyimlerini yapict bir sekilde yonetmekte sorun
yasayabilirler (Anshel, Sutarso, ve Jubenville, 2009; Barnes, Fletcher ve Neely, 2021;
Nicholls ve Polman, 2007; Warner ve Dixon, 2015). Sporun bu deneyimlerin olumsuz

etkilerini ve sonuglarin1 azaltmak igin etkili yollar bulmak son derece 6nemlidir.

Oz sefkat, sporcularin zorlu ve mesakkatli spor deneyimlerini yonetmeleri icin bir kaynak
veya arag olarak tanimlanmistir (Mosewich ve digerleri, 2019). Oz sefkat sikint1, zorluk ve
basarisizlik zamanlarinda 6zellikle yararli olarak tanimlanmistir. (Neff, 2003a). Spor alani
zor deneyimlerle dolu oldugundan (Krane, Stiles-Shipley, Waldron ve Michalenok., 2001),
0z sefkat spordaki aksilikleri yonetmek igin bir arag olarak sporcular igin 6zellikle ilgili bir
kaynaktir (Mosewich, 2020; Mosewich ve digerleri., 2014, 2019).
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Oz sefkati yiiksek olan sporcular, spordaki duygusal olarak zor durumlara kars: daha fazla
“yapici tepkilere” (yani, pozitif, azimli ve sorumlu) sahiptir. Oz sefkati daha diisiik sporcular
ise “yikici tepkilere” (yani, ruminatif, pasif ve kendini elestiren) sahiptir (Ferguson,
Kowalski, Mack ve Sabiston, 2015). Yapilan bir arastirmada gen¢ kadin sporcularin
spordaki psikolojik iyi oluslari i¢in 6z sefkatin 6nemine ve 6z sefkatli sporcularin sporda
zorlu deneyimlerle karsilastiklarinda nasil tepki verebileceklerine deginmektedir.
Calismada, 6z sefkatli sporcularin, zorluklar tizerine daha az diistinerek, kendilerini sert bir
sekilde elestirmeyerek ve olumsuz yasam olaylarinin sorumlulugunu kabul ederek, 6z sefkati
diistik insanlardan daha etkili bir sekilde zorlu yasam olaylar1 ile basa ¢iktiklarina dair
literatiirdeki ¢alismalarla benzer sonuglar bulmustur (Leary, Tate, Adams, Batts Allen ve
Hancock, 2007; Neff 2003a, b; Ferguson ve digerleri., 2015).

Mosewich ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ilk arastirmada, 6z sefkatin geng¢ kadin
sporcularin sagliksiz 6z degerlendirme diigiinceleri (0rnegin, utanma egilimi, basarisizlik
korkusu ve sosyal fizik kaygisi) ile negatif iliskili oldugunu bulmustur. Bu kesitsel bulgular
genigleten Mosewich ve digerleri (2013), 6z sefkat miidahalesinin 6z elestiri lizerindeki
etkilerini ve 6z elestiriyi yiiksek oranda yapan kadin sporculardaki hatalarla ilgili endiseleri
arastirmistir. Bulgular, 7 giinliik bir psikoegitimsel ve uygulamali 6z sefkat miidahalesinin,
Ozelestiri, ruminasyon ve hata kaygisini etkili bir sekilde azalttigin1 ve ayn1 zamanda, kadin
sporcularin 6z sefkat seviyeleri test sonrasi dl¢iildiigiinde ve bir aylik takip sirasinda 6nemli

olgtide arttig1 gozlemlenmistir.

Aragtirmalar, 6z sefkatin spordaki zorlu duygusal deneyimleri etkili ve saglikli bir sekilde
yonetmenin bir yolu oldugunu, ayn1 zamanda tiikenmislik ve 6z elestiriyi de azaltmak igin

etkili bir yontem olabilecegini gostermektedir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Katimcilar

Calismaya baslamadan 6nce, arac1 degisken modelini test edebilmek ve uygun 6rneklem
biiyiikligiinii belirlemek igin Monte Carlo Gii¢ Analizi uygulanmistir. Monte Carlo Giig
Analizi ile arac1 degisken analizinin 6rneklem biiytikligiini belirleyebilmek i¢cin mevcut
alanyazinda en iyi uygulama olarak belirtilmistir (Schoemann, Boulton ve Short, 2017).
Calismalardaki ana degiskenlerin iliskisini arastiran ¢alismalardan edinilen bulgulara gore
degiskenlerin arasindaki iligkilere dair korelasyon katsayilari ve standart sapma degerlerine
yonelik tahminlerde bulunulmustur. (Amemiya ve Sakairi, 2020) yaptig1 ¢alismada 6z sefkat
ile tikenmislik semptomlar1 ve tilkenmigslik toplam puani arasinda anlamli bir negatif
korelasyon bulmustur (r = -0.59, p < .01). (Killham ve digerleri, 2018) yaptig1 ¢alismada
sporcu 0z elestiri 6lgegi ve sporcu 6z sefkat Olgegi puanlari arasinda anlamli negatif
korelasyon bulmustur (r .61, p .001). Literatiirdeki Oneriler dogrultusunda toplam tekrar
sayist 5000 (Mundform, Schaffer, Kim, Shaw, Thongteeraparp ve Supawan, 2011), tekrar
basina Monte Carlo kura sayist 20000 (Preacher ve Selig, 2012), giiven araligi %95 ve
hedeflenen giic .80 olarak girilmistir ~ (Schoemann ve digerleri., 2017)
https://schoemanna.shinyapps.io/mc_power_med/. Bulgulara bakildiginda {tniversiteli
sporculara ait 6z sefkat ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin araci roliinii .95 gii¢
diizeyinde test edebilmek amaciyla en az 250 katilimcinin gerekli oldugu belirlenmistir.
Ancak verilerin ¢gevrimigi elde edilmesi, katilimcilarin ¢alismadan ¢ekilmek isteyebilmeleri
ya da verilerden olusabilecek olas1 hatalardan kaynakli dahil edilmesi diisiiniilen katilimci
sayis1 270 olarak belirlenmistir. Calismanin 6rneklemi 2022-2023 Akademik Yilinin Bahar
Yariyilinda; Gazi Universitesi, Ankara Universitesi, Hacettepe Universitesi, Selcuk
Universitesi, Yildirrm Beyazit Universitesi, Hac1 Bayram Veli Universitesi, Mus Alparslan
Universitesi, Siileyman Demirel Universitesi ve Afyon Kocatepe Universitesinde egitim
stirecini devam ettiren toplam 270 tniversiteli bireysel (Atletizm, Muay Thai, Tekvando,
Wushu, Kickboks, Karate, Masa Tenisi, Cimnastik, Fitness, Giires, Boks, Buz Pateni,
Aticilik, Halter, Yizme, Kayak, Judo, Okg¢uluk, Badminton, Eskrim, Tirmanis, Yelken ve
Dans) ve takim (Ragbi, Basketbol, Futbol, VVoleybol, Hentbol, Futsal, Amerikan Futbolu ve

Cim Hokeyi) sporcularindan olusmaktadir.
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3.2. Prosediir

Calismaya baslamadan 6nce ¢alismada kullanilacak Sporcu Durumluluk Oz Elestiri Olgegi
(SDOEO), Sporcu Oz Sefkat Olgegi — Kisa Formu (SOSO - KF), Sporcu Tiikenmislik Olgegi
(STO) igin Tiirkce gecerlilik giivenilirlik calismasini yapan arastirmacilardan e-mail yoluyla
izin alimmistir. Veriler Google Formlar araciligi ile toplanmistir. Calismaya katilim igin
gerekli baglantilar (linkler) birgok sosyal medya araglarinda paylasilmistir. Veri toplama
aracinin giris sayfasinda katilimcilara arastirmaya dair; arastirmanin amacini, Kimlik
bilgilerinin gizliligi, elde edilecek olan verilerin sadece bu arastirma kapsaminda
kullanilacagini, arastirma katilimin goniilliikk esasinda oldugu, herhangi bir rahatsizlik
hissedildigi taktirde hig¢bir yaptirim olmaksizin ¢alismanin istenilen anda birakilabilecegini
ve olgeklerde bulunan sorulardan duyulabilecek rahatsizlik kosulunda sorumlu arastirmaci
ile iletisime gegilebilecegini belirten Goniilli Katilim Formu yer almistir. Goniilli Katilim
Formu’na ait bir érnek EK 2’de sunulmustur. Olgeklerin uygulanmasi sirasinda &ncelik ve
sonralik etkisini kontrol etmek amaciyla 6lgeklerin siralar1 degistirilmistir. Gruplar arasinda
denge gozetilerek veriler toplanmustir. Calisma Gazi Universitesi Etik Kurul tarafindan

onaylanmustir. Tlgili etik izin EK 1‘de sunulmustur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu calismada, katilimcilara ait demografik ozelliklere ve bilgilere ulasabilmek igin
arastirmacinin hazirlanmis oldugu Kisisel Bilgi Formu veri aracina eklenmistir. Sporcularin
6z sefkatlerinin degerlendirilebilmeleri amaciyla Sporcu Oz Sefkat Olgegi - Kisa Formu
(Tingaz ve Atalay, 2021), tiikenmisligi degerlendirebilmek i¢in Sporcu Tiikenmislik Olgegi
(Kelecek ve digerleri, 2016) 6z elestiriyi degerlendirebilmek igin ise Sporcu Durumluk Oz
Elestiri Olgegi (Tingaz, 2021) veri aracina eklenmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu igerisinde; dogum y1l1, cinsiyet, spor bransi, en yiiksek yarigma derecesi,
spordaki lisans yili, 6grenim goriilen {iniversite ve bolime iliskin sorulan iceren, mevcut

arastirmacinin tasarlanmis oldugu bir formdur. Forma dair 6rnek EK 3’de sunulmustur.
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3.3.2. Sporcu Oz Sefkat Ol¢egi-Kisa Formu (SOSO)

Sporcu Oz Sefkat Olgegi’nin orijinal haldeki formu (Neff, 2003), Oz Sefkat Olgegi’nin
sporculara yonelik uyarlanmasiyla gelistirilmistir (Killham ve digerleri, 2018). Orijinal olan
Oz Sefkat Olgegi’ndeki tiim popiilasyona ait haldeki genel ifadeler, spora, spor yasamina ve
sporculara 6zgii olarak uyarlanmistir. Killham ve digerleri (2018) gelistirilmis olduklar1 bu
Sporcu Oz Sefkat Olcegi’nin kisa form hali Tingaz ve Atalay (2021) tarafindan gelistirerek
Tiirkce uyarlamasi sporcular iizerinde calisabilerek sekilde olusturmuslardir. Olgek 12
madde ve tek bir faktérden olusmaktadir. 5°1i likert tipinde (1 = Hemen hemen hi¢bir zaman,
2 = Nadiren, 3 = Ara Sira, 4 = Cogu zaman, 5 = Hemen hemen her zaman) hazirlanmis
6lgegin Cronbach’s alpha kat sayisinin .85 ve .88 arasinda, test-tekrar test korelasyonun ise
r=.81 (p<.001) olarak bulgulanmistir. 1,4,8,9,11,12 maddeler ters maddelerdir ve ters olarak
puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek puan 12°den 60’a kadardir. Arastirmada kullanilan

formun bir 6rnegi EK 4’te sunulmustur.
3.3.3. Sporcu Tiikenmislik Olcegi (STO)

Sporcu Tiikenmislik Olgegi’nin orijinal haldeki formu Raedeke ve Smith (2001) tarafindan
gelistirilmistir. Kelecek ve digerleri (2016) tarafindan bu olgegin Tiirkge uyarlamasi
gergeklestirilmistir. Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen 6lgek; her biri 5 madde
ile degerlendirilen “duygusal/fiziksel tilkenme”, “azalan basar1 hissi” ve “duyarsizlagsma”
olmak tizere 3 alt boyuttan olusmaktadir. Kelecek ve digerleri (2016) tarafindan Tiirkge
uyarlamasi yapilan bu o6lgek ise “duygusal/fiziksel tiikenme”, “azalan basari hissi” ve
“duyarsizlagsma” seklindeki alt boyutlariyla 13 maddeden olusmaktadir. 5°1i likert tipinde (1
= higbir zaman, 2 = ara sira, 3 = bazen, 4 = sik sik, 5 = her zaman) 6l¢ek hazirlanmistir.
Olgegin alt boyutlarindan olan “duygusal/fiziksel tiikkenme” boyutu “spor yapmaktan dolay1
kendimi asir1 yorgun hissediyorum” ve “kendimi spor anlaminda tiikenmis hissediyorum”
gibi 5 ifadeden (1,3,7,9,10 ifadeler) olusmaktadir. Bu 6lgekteki “azalan basar1 hissi”” boyutu
ise “sporda ¢ok seyi basaramiyorum” ve “sporda kendimi basarili hissediyorum” gibi 4
ifadeden (4,6,11,12 ifadeler) olusmaktadir. Olgegin son boyutu olan “duyarsizlasma” ise
“eskisi kadar sporun i¢inde degilim” ve “spora kars1 olumsuz hislerim var” gibi ifadelerden
olusan toplam 4 ifadeyi (2,5,8,13 ifadeler) igermektedir. Yapilan gegerlilik ve giivenirlik

caligmasinda Cronbach’s alfa (a) i¢ tutarlik katsayilari her bir alt boyut i¢in duygusal/fiziksel
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tikenme i¢in 0,87; azalan basari hissi i¢in 0,75; duyarsizlasma igin ise 0,83 olarak ortaya

cikmistir. Forma dair bir 6rnek, EK 5’te sunulmustur.
3.3.4. Sporcu Durumluk Oz Elestiri Ol¢egi (SDOEO)

Sporcu Durumluluk Oz Elestiri Olcegi (Mosewich ve digerleri, 2013) tarafindan gelistirilen,
bireylerin 6z elestirel diisiincelerini ve duygularini 6lgebilmek amaciyla tercih edilen bir
gunlik izleme formunun (Gilbert ve Procter, 2006) spor ortamina uyarlanmasiyla
gelistirilmistir. (Tingaz, 2021) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan bu 6l¢ekte 7 madde
bulunmakta ve tek boyuttan olusmaktadir. 10°1u likert tipinde hazirlanmig olan Slgegin
Cronbach’s alpha i¢ tutarlik katsayisi .782 olarak saptanmistir. 7°’nci madde tersten
kodlanmaktadir. Olgekten almnabilecek puanlar 7°den 70’e kadardir. Olgekte elde edilen
puanin artmasi ise, sporcularda 6z elestirinin artisina dikkat ¢ekmektedir. Forma dair bir

ornek EK 6°da sunulmustur.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmada Ol¢eklerden elde edilen veriler SPSS 23 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Baslangigta 270 katilimcidan toplanan veriler degerlendirildiginde eksik ve hatali
oldugu diisiiniilen 7 veri seti ¢calisma diginda birakilarak 263 veri seti lizerinden analizler
yapilmistir. Ardindan katilimeilarin demografik bilgilerinin frekans ve yiizdelik dagilimlar
hesaplanarak tablo haline getirilmistir. Analizler yapilmadan once 6lgeklerden elde edilen
verilerin normallik varsayimini karsilayip karsilamadigini belirlemek igin carpiklik ve
basiklik degerleri incelenmistir. Skewness ve Kurtisos (carpiklik ve basiklik) degerleri +2
araliginda oldugu ve verilerin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir (HahsVaughn ve
Lomax, 2020). Cinsiyet degiskeni, takim sporu sporcusu veya bireysel sporcu degiskeni gibi
bagimsiz iki farkli degisken i¢in bagimsiz gruplar t-testi ve degiskenler arasindaki iligkiler
Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon analizi yapilmistir. Aracilik analizi testi i¢in Baron
ve Kenny Aracilik Yontemi (1986) kullanilmistir (Baron ve Kenny, 1986). Araciligin
anlamli olup olmadigi ise Sobel testiyle (Sobel, 1982) test edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde arastirmadan elde edilen bulgulardan ve yorumlardan s6z edilmistir.
Katilimcilara ait demografik bilgiler ile bagimli degiskenlerin bagimsiz degiskenlere gore
anlamh sekilde farklilasip farklilasmadigi incelenmistir. Bagimli degiskenler arasindaki

iliski de raporlar arasinda yer almaktadir.

4.1. Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Katilimcilara ait cinsiyet, yas, lisansli sporcu olma yil1, takim sporu sporcusu veya bireysel
sporcu  olma durumlar1 yiizde ve frekans degerleri Cizelge 4.1’de verilmis ve

yorumlanmugtir.

Cizelge 4.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Cinsiyet

n %
Erkek 121 46,0
Kadin 142 54,0
Toplam 263 100,0

Yas

X SS

22,30 1,79
Brans

n %
Bireysel 121 46,0
Takim 142 54,0
Toplam 263 100,0

Cizelge 4.1 incelendiginde, katilimcilarm 121’1 erkek (%46,0) ve 142’si kadin (%54,0)
bireylerdir. Katilimcilarin yas ortalamasi 22,30 ve standart sapmasi 1,79’dur. Katilimcilarin
branglarina bakildiginda bireysel brans sporcular1 toplam 121 kisi (%46,0) ve takim
sporculart toplam 142 kisiden olusur (%54,0).
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4.2. Giivenilirlik Analizine Ait Bilgiler

Cizelge 4.2. Giivenilirlik analiz tablosu

Olgekler ve Alt Boyutlar Cronbach’s Alpha
Oz Sefkat ,70
Oz Elestiri 75
Tiikenmislik ,88
Duygusal/Fiziksel Tiikenme ,84
Azalan Bagar1 Hissi ,67
Duyarsizlagsma 79

Cizelge 4.2 incelendiginde, giivenirlik testleri sonucunda 6z sefkat 6lgeginin i¢ giivenirlik
katsayis1 ,707 yolarak, 6z elestiri 6l¢egi i¢in bu deger ,75 olarak ve tikkenmislik 6l¢egi i¢in
ise ,88 olarak belirlenmistir. Alt boyutlara bakildiginda tiikenmislik 6lgeginin alt boyutlari
olan duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlagsma ig¢in Cronbach alfa
degerleri sirasiyla ,84, ,67 ve ,79 olarak belirlenmistir. Cronbach Alpha degerinin 0,70’ nin
tizerinde olmasi beklenmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2015:317; Nakip, 2017:196). Bu

baglamda ¢ikan sonuglara bakildiginda dlgeklerin “giivenilir” diizeyde oldugu soylenebilir.
4.3. Katimcilarin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin Incelenmesi

Sporcularin cinsiyete gore 6z sefkat 6l¢eginden alinan puan ortalamalarinin anlamli sekilde

farklilasip farklilasmadigi t testi aracilig ile Cizelge 4.3’de incelenmistir.

Cizelge 4.3. Cinsiyete gore 6z sefkate ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. Erkek 121 2,79
Oz Sefkat -1,88 261 ,06
Kadin 142 2,91

Tabloda goriilen bagimsiz orneklem t testi sonucuna gore; katilimcilarin 6z sefkat
olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).
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4.4. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin incelenmesi

Bireysel sporcularin cinsiyete gore 0z sefkat Olgeginden elde edilen puanlarin
ortalamalarinin anlamli olarak farklilasip farklilasmadigi t testi araciligi ile Cizelge 4.4°de

incelenmistir.

Cizelge 4.4. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore 6z sefkate ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. Erkek 53 2,88
Oz Sefkat -21 119 83
Kadin 68 2,91

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; bireysel sporcularim 6z sefkat
Olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).

4.5. Takim Sporu Sporcularmin Cinsiyetine Gore Oz Sefkatin incelenmesi

Takim sporcularinin cinsiyete gore 6z sefkat 6lgeginden alinan puan ortalamalarinin anlamli

olarak farklilagip farklilagmadigi t testi araciligi ile Cizelge 4.5’de incelenmistir.

Cizelge 4.5. Takim sporu sporcularin cinsiyetine gore 6z sefkate ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. Erkek 68 2,71
Oz Sefkat -256 140 ,01*
Kadin 74 2,91

*p<0.05

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; takim Sporu sporcularinin 6z
sefkat Olgeginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilasma gostermektedir (p<0,05). Kadin sporcularin puan ortalamasi (2,91) erkek

sporcularin puan ortalamasindan (2,71) anlaml sekilde ytiksektir.
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4.6. Katihmcilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna Gore
Oz Sefkatin incelenmesi

Katilimeilarin bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumlarina gore 6z sefkat
Olgeginden elde ettikleri puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilasip farklilasmadig t

testi araciligi ile Cizelge 4.6’de incelenmistir.

Cizelge 4.6. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore 6z sefkate ait
t testi tablosu

Grup n X t SS p
.. Bireysel 121 2,90
Oz Sefkat 1,22 261 22
Takim 142 2,82

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; katilimcilarin bireysel sporcu
veya takim sporu sporcusu olmasi 6z sefkat 6lgeginden alinan ortalama gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilasma gostermemektedir (p>0,05)
4.7. Katimcilarn Cinsiyetine Gére Oz Elestirinin Incelenmesi

Sporcularin cinsiyete gore 6z elestiri dlgeginden elde ettikleri puan ortalamalarinin anlamli

olarak farklilasip farklilasmadigi t testi araciligi ile Cizelge 4.7°de incelenmistir.

Cizelge 4.7. Cinsiyete gore 6z elestiriye ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
Oz Elestiri Erkek 21 548 61 s
z Blestin Kadin 142 5,68 ' '

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; katilimecilarin 6z elestiri
olgeginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).

4.8. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gore Oz Elestirinin Incelenmesi

Bireysel sporcularin cinsiyete gore 6z elestiri 6l¢eginden elde ettikleri puan ortalamalarinin

anlamli olarak farklilasip farklilagsmadig t testi araciligi ile Cizelge 4.4’de incelenmistir.
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Cizelge 4.8. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore 6z elestiriye ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. Erkek 53 5,20
Oz Elestiri -1,29 119 19
Kadn 68 5,57

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; bireysel sporcularim 6z elestiri
olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).

4.9. Takim Sporu Sporcularmin Cinsiyetine Gore Oz Elestirinin Incelenmesi

Takim sporu sporcularinin cinsiyete gore 6z elestiri 6lgeginden alinan puan ortalamalarinin

anlamli olarak farklilasip farklilasmadig t testi araciligi ile Cizelge 4.4’de incelenmistir.

Cizelge 4.9. Takim sporcularinin cinsiyetine gore 6z elestiriye ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. Erkek 68 5,60
Oz Elestiri -,69 140 48
Kadin 74 5,78

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; takim Sporu sporcularinin 6z
elestiri Ol¢eginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilasma gostermektedir (p>0,05).

4.10. Katihmeilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna
Gore Oz Elestirinin incelenmesi

Katilimcilarin bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu 0lma durumlarina gore 6z elestiri
Olgeginden alinan puan ortalamalarinin anlamli olarak farklilasip farklilasmadig: t testi

aracilig1 ile Cizelge 4.10 *da incelenmistir.

Cizelge 4.10. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore 6z elestiriye
ait t testi tablosu

Brang n X t SS p

. Bireysel 121 5,41
Oz Elestiri -148 261 13
Takim 142 5,69
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Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; katilimcilarin bireysel ya da takim
sporu sporcusu olmasi 6z elestiri 6l¢eginden alinan ortalama puana gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilasma gostermemektedir (p>0,05)

4.11. Katihmeilarin Cinsiyetine Gore Tiikenmisligin incelenmesi

Sporcularin cinsiyete gore tiikenmislik 6lgeginden alinan puan ortalamalarinin anlamli

olarak farklilagip farklilasmadigi t testi araciligi ile Cizelge 4.11°de incelenmistir.

Cizelge 4.11. Cinsiyete gore tilkenmislige ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
. . Erkek 121 2,16
Tiikenmislik Kadm 142 217 -10 261 91

Tabloda goriilen bagimsiz orneklem t testi sonucuna gore; katilimeilarin tiikenmislik
olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).
4.12. Bireysel Sporcularin Cinsiyetine Gore Tiikenmisligin incelenmesi

Bireysel sporcularin cinsiyete goére tiikenmislik 6lgeginden alinan puan ortalamalarinin

anlamli olarak farklilagip farklilagsmadig t testi araciligi ile Cizelge 4.12°de incelenmistir.

Cizelge 4.12. Bireysel sporcularin cinsiyetine gore tiikkenmislik ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
Erkek 53 2,10
Tiikenmislik - 119 42
venmisi Kadin 68 221 80 °

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; bireysel sporcularin titkenmislik
olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).

4.13. Takim Sporu Sporcularmin Cinsiyetine Gore Tiikenmisligin incelenmesi

Takim sporcularinin cinsiyete gore tikenmislik dlgeginden alinan puan ortalamalarinin

anlaml olarak farklilagip farklilagsmadig t testi araciligi ile Cizelge 4.13’de incelenmistir.
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Cizelge 4.13. Takim sporu sporcularinin cinsiyetine gore tiikkenmislige ait t testi tablosu

Cinsiyet n X t SS p
Tiikenmislik Erkek 68 221 66 140 56
Henmish Kadmn 74 213 ’ !

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; takim sporcularinin tiikkenmislik
olgeginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir (p>0,05).

4.14. Katihmcilarin Bireysel Sporcu veya Takim Sporu Sporcusu Olma Durumuna
Gore Tiikenmisligin Incelenmesi

Katilimcilarin bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumlarina gore
tikenmiglik 6lgeginden alinan puan ortalamalarmin  anlamli  olarak farklilasip

farklilagsmadigi t testi araciligi ile Cizelge 4.14’te incelenmistir.

Cizelge 4.14. Bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma durumuna gore tiikenmislige
ait t testi tablosu

Brang n X t SS p
Bireysel 121 2,16
Tiikenmisglik - 261
tikenmisli Takim 142 217 ,05 6 ,95

Tabloda goriilen bagimsiz 6rneklem t testi sonucuna gore; katilimcilarin bireysel ya da takim
sporu sporcusu olmasi tiikenmislik 6lgeginden alinan ortalama puana gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilagsma gostermemektedir (p>0,05).
4.15. Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmislik Arasindaki fliskinin Incelenmesi

Katilmcilarin, 6z sefkat, 6z elestiri ve tiikenmislikten elde ettikleri puan ortalamalari
arasindaki iligkiyi incelemek icin “Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon Katsayisi”

kullanilmis ve Cizelge 4.15’te sunulmustur.
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Cizelge 4.15. Oz sefkat, 6z elestiri Ve tiikenmislige ait Pearson korelasyon tablosu

Oz Sefkat Tiikenmislik Oz Elestiri

r 1 -,204 -,183
Oz Sefkat p ,001* ,003*

n 263 263 263

r -,204 1 ,199
Tikenmiglik p ,001* ,001*

n 263 263 263

r -,183 ,199 1
Oz Elestiri p ,003* ,001*

n 263 263 263

* p<0.05

Cizelge 4.8’¢ gore 0z sefkat ve 6z elestiri arasindaki iliskiyi anlamak igin yapilan korelasyon
analizine gore; iki degisken arasinda negatif yonlii (-,183) ve istatistiksel olarak anlamli bir
iliski vardir (p<0,05). Oz elestiri ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi anlamak icin yapilan
korelasyon analizine gore; iki degisken arasinda pozitif yonlii (,199) ve istatistiksel olarak
anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Oz sefkat ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi anlamak i¢in
yapilan korelasyon analizine gore; iki degisken arasinda negatif yonlii (-,204) ve istatistiksel
olarak anlamli bir iliski vardir (p<0,05).

4.16. Oz Sefkat ile Tiikenmislik Arasindaki Iliskide Oz Elestirinin Araci Roliiniin
Incelenmesi

Katilimeilarin tamaminda, 6z sefkat ile tiikenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin araci
roliinii belirlemek {izere yapilan regresyon analizlerine iliskin bulgular Sekil 4.1°de

verilmistir.
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Oz Elestiri
p =.006
B =.17
b= -.08 .03
p =.005 b R? =.04
B=.17
b= -.23 +.,08
R> =.06
- C
Oz Sefkat Tukenmislhik
U
C
p =.001
B =.20
b= -.28 +,08
R> =.04

Sekil 4.1. Oz sefkat ile tiikkenmislik arasindaki iliskide 6z elestirinin araci roliiniin
incelenmesine dair sekil

Calismada aracilik hipotezi kapsaminda yapilan analizde degiskenlerin aracilik roli
incelenirken, Baron ve Kenny’nin (1986) yontemi kullanilmistir. Oz sefkatin tiikenmislik
iizerinde anlamli bir etkisi oldugu (3= ,20) ancak 6z elestirinin modele dahil olmasiyla B
degerinin azaldig1 goriilmektedir (B=,17). Dolayisiyla 6z sefkat ile tlikenmislik arasindaki

iliskide 0z elestiri kismi aracilik rolii oynadig1 goriilmiistiir.

Cizelge 4.16. Kismi araciliga ait Sobel Testi tablosu

Test Istatistigi ~ Standart Hata p

Sobel Test -1,99 0,02 0,04

Kismi aracilik etkisinin anlamliligin1 degerlendirmek amaciyla Sobel Testi yapilmistir.
Sobel Testi sonucunda kismi araciligin anlamli oldugu goriilmiistiir (Sobel Z= -1,99,
p<0,05).
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5. TARTISMA

5.1. Katihmeilarin  Cinsiyetine Gére Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmisligin
Incelenmesine Dair Tartisma

“Universiteli sporcularin, 6z sefkat 6lgegi puan ortalamalar1 cinsiyet degiskenine gore
anlamli olarak farklilasma gostermekte midir?”, “Universiteli sporcularm bireysel
sporcularda 6z sefkat Glgegi puan ortalamalar1 cinsiyete gore anlamli olarak farklilasma
gostermekte midir?” ve “Universiteli sporcularin takim sporu sporcularinda 6z sefkat 6lgegi
puan ortalamalar1 cinsiyete gore anlamli olarak farklilagma gostermekte midir?’’ ¢alisma
sorular1 elde edilen bulgular ile cevaplandirilmaya ¢alisilmistir. Mevcut aragtirma ile elde
edilen bulgulara bakildiginda katilimcilarin 6z sefkat 6lgeginden aldigi ortalama puanlarda
cinsiyete gore istatistiksel agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Takim sporu
sporcularinda kadinlarin 6z sefkat puan ortalamalar erkeklere gore daha yiiksek oldugu
ancak bireysel sporlarda kadin ya da erkek arasinda anlamli bir farklilik olmadig:

gOriilmiistiir.

Bu dogrultuda, H1: “Universiteli sporcularin 6z sefkat dlgegi puan ortalamalari cinsiyete
gore anlaml olarak farklilasmaktadir.”, Hla: “Universiteli bireysel sporcularin 6z sefkat

2

Olgegi puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmaktadir.” hipotezleri
reddedilmis, H1b: “Universiteli takim sporu sporcularmin &z sefkat 6lgegi puan ortalamasi

cinsiyete gore anlaml olarak farklilasmaktadir.” hipotezi kabul edilmistir.

Oz sefkat kavraminin cinsiyet degiskenine gére incelendigi arastirmalarda kadinlarin 6z
sefkat diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu veya tersi bir durumun ileri strtildigi
aragtirmalar yapilmistir. Ornegin, Neff (2003b) kadinlarin daha yiiksek 6z sefkat diizeyinin
olmasini, erkeklerden daha fazla iliskisel benlik duygularinin olmasinin ve bu iliskisel benlik
duygularinin 6z sefkatlerini artirabilecegini belirtilmektedir. Neff (2003b) ruminasyon ve
0z elestiriye, kadinlarin yatkinliginin erkeklere goére 6z sefkatlerinin daha az sahip
olmalarindan kaynaklanabilecegi gériisiinii de 6ne siirmektedir. Oz sefkatin cinsiyete gore
anlamli sekilde farklilagip farklilasmadigini arastiran ¢aligmalardaki bulgularin, belirli bir
tutarlilik igerisinde olmadigi goriilmektedir. Benzer sekilde, taekwondo bransindaki
sporcular ile yapilan bir calismada benzer olarak cinsiyet degiskenin 6z sefkatlerini anlamli

bir sekilde degistirmedigi gdzlemlenmistir (Bayraktaroglu, 2014). Oz sefkat miidahale
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programinin spor yaralanmalar1 iizerindeki etkisinin incelendigi baska bir arastirmada
(Huysmans ve Clement, 2017) 6z sefkatin kadin ve erkek sporcularda anlamli sekilde
farklilasmadig1 raporlanmistir. Benzer olarak Crozier ve digerlerinin (2019) yaptigi
caligmada takimda algilanan 6z sefkat ve sporcularin 6z sefkat diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemeyi amagcladiklar1 bu ¢alismada, kadin ve erkek sporcularin 6z sefkat diizeylerinde
anlamli olarak bir farklilik bulgulanmamistir. Katilime1 cinsiyeti ve 6z sefkat ile ilgili
yapilan bir derleme sonucuna gore cinsiyetler arasinda 6z sefkatte anlamli bir fark olmadig:

raporlanmustir (Cormier, Kowalski, Ferguson, Mosewich, McHugh ve Réthlin, 2023).

Yukarida belirtilen sonuglardan farkli olarak 6z sefkatin cinsiyete gore incelendigi bir meta-
analize gore erkek bireylerin kadmnlar bireylerden daha yiiksek 6z sefkatli olduklar
saptanmustir (Yarnell, Stafford, Neff, Reilly, Knox ve Mullarkey, 2015). Arastirma
bulgularina bakildiginda erkek bireylerin, kiigtik bir etki biyiikliigii (d = 0,18) ile kadinlar
bireylere oranla daha fazla 6z sefkatli oldugunu ortaya ¢ikmustir. Universite takim
sporculartyla yapilan bir baska ¢alismada da cinsiyetin 6z sefkatin 6nemli bir yordayicisi
oldugu erkek sporcularin, kadin sporculardan daha yiiksek diizeyde 6z sefkat gosterdigi

bulgulanmustir (Lizmore, Dunn ve Dunn., 2017).

Sporcularda yapilan bir baska ¢alismada, erkek sporcularin 6z sefkat diizeylerinin kadin
sporculardan daha yiiksek oldugunu gozlemlenmistir (Bayraktaroglu, 2021). Oz sefkatin
tniversiteli sporcularda degerlendirildigi bir arastirmada erkek sporcularin 6z sefkat
puanlarinin, kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Amemiya ve
Sakairi, 2020; Stamatis ve digerleri, 2020). Alanyazindaki aragtirmalar incelendiginde
cinsiyet degiskeninin 6z sefkate daha fazla sahip olma durumundaki bulgularda tutarsizlik

gorilmektedir.

“Universiteli sporcularin 6z elestiri puan ortalamalar cinsiyete gére anlamli olarak
farklilasmakta midir?”, “Universiteli bireysel sporcularin 6z elestiri puan ortalamasi
cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmakta mudir?” ve “Universiteli takim sporu
sporcularinin 6z elestiri puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli olarak farklilagsmakta midir?”
arastirma sorular1 mevcut bulgular dogrultusundan cevaplandirilmaya ¢alisilmigtir. Mevcut
calismamizin sonuglarina gore katilimcilarin 6z elestiri 6l¢eginden aldig ortalama puanlarda

cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Hem takim sporu
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sporcularinda hem de bireysel sporcularda 6z elestiri 6l¢egi puan ortalamalarinda kadin veya

erkek sporcularin arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu dogrultuda, H3: “Universiteli sporcularin 6z elestiri dlgegi puan ortalamalari cinsiyete
gore anlaml1 olarak farklilasmaktadir.” ve H3a: “Universiteli bireysel sporcularin 6z elestiri
Olgegi puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmaktadir.” ve H3b:
“Universiteli takim sporu sporcularmnin &z elestiri 6lcegi puan ortalamasi cinsiyete gore

anlamli olarak farklilasmaktadir.” hipotezleri reddedilmistir.

Sporcular, spor yasamlarinda sosyal karsilastirma ve degerlendirmelere (6z degerlendirme
ve bagkalari tarafindan degerlendirme; yonetici, antrendr, seyirci, diger sporcular vb.) maruz
kalirlar ve ayn1 zamanda sporcu olmayanlara gére zorlu durumlarla karsilasma olasiliklari
daha yiiksektir. Kadin sporcular erkeklere gore goriiniim ve cinsiyet rollerine yonelik daha
zorlu karsilagtirma ve sosyal degerlendirmeleri tecriibe etmek durumunda kalirlar, boylelikle
olumsuz fiziksel sonuglara ve sagliksiz davraniglara yol a¢ilmis olur (Ferguson ve digerleri,
2015; Mosewich ve digerleri, 2019). Buradan hareketle, kadin sporcularin 6z elestiride

bulunma ihtimali daha yiiksektir (Mosewich ve digerleri, 2013).

Fergunson ve digerleri (2022a) kadin sporcularla yaptigi arastirmada 6zelestirinin sporda
psikolojik gelismenin olumsuz bir yordayicisi oldugunu, optimal psikolojik isleyis ve
gelisimin yonlerinden (6zerklik ve kisisel gelisim) uzaklasabilecegini raporlamistir.
Aragtirmada,  Ozelestirinin ~ sporcularin ~ spordaki  potansiyellerine  ulagmalarini
engelleyebilecegine, sezon basinda 6z elestirel yaklasimin sezon sonu spor yeterliligine,

fiziksel kondisyona ve fiziksel giicii olumsuz yonde etkiledigine deginilmistir.

Sporcu orneklemi iizerinde 6zelestiri konusunda yapilan arastirmalar sinirli olsa da farkli
orneklemlerle yapilan arastirmalar bulguyu anlamamiza 1s1k tutabilir. Ornegin; sporcular ve
miizisyenler arasinda yapilan ¢alismada miizisyenlerin sporculardan daha 6z elestirel tutum
sergiledikleri bulgulanmis, yine ayni ¢aligmada cinsiyetler aras1 6z elestiri tutumunda bir

farklilik bulgulanmamistir (Powers ve digerleri., 2009)

Klinik olmayan katilimci1 ve karma hasta tanisi alan katilimcilarla yapilan ¢alismada, klinik
olmayan popiilasyonda erkeklerin kadinlardan daha fazla kendine giivendigi ve kendilerine

daha az 6z elestiride bulunduklari, klinik popiilasyonda ise kadin veya erkek bireyler
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arasinda 0z elestiride anlamli bir sekilde farklilik olmadig1 bulgulanmistir (Baido, Gilbert,
McEvan ve Carvalho, 2015).

“Universiteli sporcularin tiikkenmislik puan ortalamalar1 cinsiyete gore anlamli olarak
farklilasmakta midir?” “Universiteli bireysel sporcularin tiikkenmislik puan ortalamasi
cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmakta nmudir?” ve “Universiteli takim sporu
sporcularin tiikenmiglik puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli olarak farklilagsmakta
midir?” arastirma sorular1 elde ettigimiz bulgular dogrultusundan cevaplandirilmaya
calistlmistir. Mevcut c¢alismadan elde edilen bulgulara gore katilimcilarin tiikenmislik
Olgeginden aldigi ortalama puanlarda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Ayn1 zamanda bireysel ve takim sporcularinda da kadin ve erkek
katilimeilarin tilkenmislik 6lgeginden elde ettikleri ortalama puanlarda istatistiksel agidan

anlamli bir farklilasma gézlenmemistir.

Bu dogrultuda, H5: “Universiteli sporcularin tiikkenmislik 6lgegi puan ortalamalari cinsiyete
gdre anlamli olarak farklilagsmaktadir.”, H5a:” Universiteli bireysel sporcularin tiikenmislik
Olgegi puan ortalamasi cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmaktadir.” ve H5b:
“Universiteli takim sporu sporcularinin tilkenmislik dlgegi puan ortalamasi cinsiyete gore

anlamli olarak farklilagmaktadir.” hipotezleri reddedilmistir.

Alanyazin incelendiginde cinsiyet degiskeni ve tiikkenmislik arasindaki iliskiyi arastiran
calismalarda tutarsiz bulgular mevcuttur. Ornegin, Armon ve digerleri (2008), tarafindan
obezite durumlar1 ve tiikenmislik iligkilerinin arastirildigi bir calisma gergeklestirilmistir.
Calismada obezite ve tiikkenmislik sebeplerinden bahsedilmis, tiikenmislik ve obezite ile
miicadelede egzersizin etkisine vurgu yapilmistir. Tiikenmislik ve obezite durumlarin
degerlendirdikleri bu ¢alismada cinsiyet degiskeni ayirt edici bir bulgu olarak 6n plana
cikmaktadir. Erkeklerin kadinlara kiyasla tiikenmiglikle karsilagsmalar1 daha az olarak
belirtilmistir. Pedrosa ve digerleri (2012) tarafindan, sosyal becerileri arastirilan sporcularda
bu sosyal becerilere yonelik destek alma durumlarini goézlemledikleri bir arastirma
gerceklestirmiglerdir. Bu arastirma 13 — 64 yas araliginda 397 sporcu katilim gostermistir.
Bu calismanin bulgularmin gostergeleri degerlendirildiginde, sosyal destek ihtiyaci gelisen
ve tiikkenmislik hisseden sporculara arasinda istatiksel bakimdan, kadinlarin erkeklere gore
daha ¢ok skor iiretmislerdir. Tiikenmislige ugrama siire¢ hizlar1 yine erkeklere kiyasla daha

yiiksek olarak belirtilmistir. Molinero ve digerleri (2012) bir arastirma gergeklestirerek



47

sporcularin duygu durumlart iizerinde asir1 antrenmanin etkilerini incelemislerdir. Bu
arastirmada tiikkenmisligin yani sira, yogun antrenmanin bireyi mental olarak etkiledigini ve
tikenmisligin stres ile etkilesimi olduklarimi belirtmislerdir. Cinsiyet degiskenine
bakildiginda kadinlarin anlamli olarak tiikenmislik durumlar1 olduk¢a fazladir. Heidari
(2013) sporcularin tiikenmislik diizeylerini inceledigi arastirmasinda kadinlarin, erkek
sporculardan daha yiiksek diizeye sahip olduklari ve olumsuz ¢iktilarinin kadinlar

sporcularda daha yiiksek diizeyde oldugu ifade edilmistir.

Literatiirde yapilan c¢alismalar incelendiginde genel olarak kadinlarin erkeklerden daha
yiiksek miktarda tiikendigi sonucuna varilmistir. Bu sonuglarin kadinlarin cinsiyet degiskeni
sonucu var olan iggiidiileri ile iletisim halinde olduklari bireylere gosterdikleri 6nemin daha

fazla oldugu diistiniilmektedir (Ergin, 1992).

Alanyazinin giliniimiize yakin arastirmalar1 incelendiginde ise belirtilen calismalardan

farklilagarak erkeklerin tiikenmislik diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmaktadir.

Hentbol branginda 2018-2019 sezonunu, siiper lig klasmaninda oynayan sporcularda
gergeklestirilen ¢caligmada erkek sporcularin tilkenmislik seviyelerinin kadin sporculara gore
daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Celebi, 2020). Voleybol bransi sporcularinda
gerceklestirilen farkli bir ¢alismada erkeklerin sporcu tiikenmislik seviyelerinin kadinlara
gore daha yiiksek miktarda oldugu one ¢ikmaktadir. (Simsek, 2022). Giires bransi
sporculartyla yapilan bir baska arastirmada ise bulgulara benzer sekilde; erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek seviyede tiikendikleri raporlanmustir. Ozel olarak spor yasaminda
karsilagilan zorluklar, ulasilmaya ¢alisilan basarilara varamama ve beklentileri diizeylerini
karsilayamama gibi etkenlerden erkeklerin kadinlara gore daha fazla etkilendigi ve bu
yasadiklar1 durumlarin spordan zamanla uzaklagsmalarina, basarabilmek igin gerekli cabay1
gostermemeye ve zaman igerisinde bireylerin kendilerini oldukg¢a bitkin hissetmeleri gibi
ortaya ¢ikan tiikkenmislik hissini yasamalarina neden olduguna isaret edilmistir (Giivendi,
2020).

Literatiire incelendiginde yillar ilerledikge tiikenmisligin gliniimiize yakin donemlerde erkek
sporcularda daha yiiksek oldugu gézlemlenmis olup ¢alismamizda ise cinsiyete bagl bir fark

bulunamamustir.
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5.2. Katihmcilarin Takim veya Bireysel Sporcu Olma Durumuna Gére Oz Sefkat, Oz
Elestiri ve Tiikenmisligin Incelenmesine Dair Tartisma

“Universiteli sporcularda 6z sefkat puani bireysel sporcu veya takim sporu sporcusu olma
durumuna gore anlamli olarak farklilasmakta midir?” arastirma sorusu mevcut bulgular
dogrultusundan cevaplandirilmaya ¢alisilmistir. Mevcut ¢alismadan elde edilen bulgulara
gore; katilimceilarin bireysel veya takim sporu sporcusu olmasi 6z sefkat 6lgeginden alinan

ortalama puana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma gostermemektedir.

Bu dogrultuda, H2: “Universiteli sporcularda 6z sefkat dlgegi puani bireysel veya takim
sporu sporcusu olma durumuna gore anlamli olarak farklilasmaktadir.” hipotezi

reddedilmistir.

Literatiir incelendiginde; hentbol ve bireysel sporcularin sahip olduklar1 6z sefkat diizeyleri
futbolculara kiyasla daha diisiik olarak gozlemlenmistir (Jansen, 2020). Bayrakdaroglu
(2014) takim sporcularmnin, bireysel sporculardan farkli olarak belirli bir grup igerisindeki
bulunduklar1 ve bunun dogal sonucu olarak, takim iiyeleri ile koordine hareket ettiklerini ve
bir takimin igerisinde bulunma etkisiyle bireysel sporculara kiyasla izole hissetmelerin daha
az olabilecegini belirtmistir. Alanyazindaki baska bir arastirmada algilanan takim arkadasi
0z sefkati ve sporcu 6z sefkati arasindaki iliskiyi incelemek i¢in voleybol, futbol, hokey ve
basketbol gibi takim sporlarindan 108 farkli sporcuyla gergeklestirilen nitel bir ¢alismada,
0z sefkatin yordanmasinda takim igerisindeki arkadaslarin potansiyel olabilecek 6nemini

one cikarilmigtir (Croziera ve digerleri., 2019).

Bu arastirmalardan hareketle takim sporcularinin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek
olabilecegi tahmin edilebilir. Ancak alanyazinda bireysel veya takim sporlar1 sporculari
arasinda 6z sefkat diizeylerinin farklilasmadigina da dair aragtirmalar mevcuttur. Gummelt
(2017), yaptig1 ¢alismada bireysel olarak spor yapan sporcularin takim Sporu yapan
sporculara gore negatif 6z sefkat alt Glgeklerinde (kendini yargilama, izolasyon, asiri
6zdeslesme) daha yiiksek puan aldigini raporlamistir. Kanadali sporcular iizerine yapilan bir
aragtirmada bireysel olarak spor yapan sporcular ile takim halinde spor yapan sporculari
kiyaslandiginda anlamli bir farkin olmadigi gozlemlenmistir (Ferguson ve digierleri.,
2022b). Farkli spor dallarinda yarisan sporcularda yapilan ¢alismalarda 6z sefkat diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Huysmans ve Clement, 2017; Mosewich ve
digerleri., 2021)
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18 yas iistii takim ve bireysel kadin sporcularda yapilan bir calismada da takim veya bireysel
spor yapanlar arasinda 6z sefkat ortalama puan diizeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunamadigi bulgulanmistir (Akgiin-Ataman, 2022).

“Universiteli sporcularda 6z elestiri puan1 bireysel veya takim sporu sporcusu olma
durumuna gore anlamli olarak farklilagsmakta midir?” arastirma sorusu elde ettigimiz
bulgular dogrultusunda cevaplandirilmaya c¢aligilmistir. Mevcut ¢alismadan elde edilen
bulgulara gore; katihimcilarin bireysel veya takim sporu sporcusu olmasi 6z elestiri
Olgeginden alinan ortalama puana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir.

Bu dogrultuda, H4: “Universiteli sporcularda 6z elestiri 6lgegi puani bireysel veya takim
sporu sporcusu olma durumuna gore anlamli olarak farklilasmaktadir.” hipotezi

reddedilmistir.

Oz elestiri diizeylerinin bireysel ve takim sporu yapan sporcularda farklilasip
farklilasmadigina dair literatiir incelemesi yapildiginda belirli bir sonu¢ bulunamamustir.
Alan yazinda bu anlamda yapilan ilk ¢alisma olarak gozetildiginde hipotezin tekrar test

edilebilecegi belirtilebilir.

“Universiteli sporcularda tiikenmislik puani bireysel veya takim sporu sporcusu olma
durumuna gore anlamli olarak farklilagsmakta midir?” arastirma sorusu elde ettigimiz
bulgular dogrultusundan cevaplandirilmaya ¢aligilmistir. Mevcut ¢alismadan elde edilen
bulgulara gore; katilimcilarin bireysel veya takim sporu sporcusu olmasi tiikenmiglik
Olgeginden alinan ortalama puana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma

gostermemektedir.

Bu dogrultuda, H6: “Universiteli sporcularda tiikenmislik dlgegi puani bireysel veya takim
sporu sporcusu olma durumuna gore anlamli olarak farklilagsmaktadir.” hipotezi

reddedilmistir.

Mevcut calismamiza benzer bir sekilde Lu ve digerleri (2016) tarafindan yapilan ¢ok cesitli
takimlarda bulunan takim sporcularin, antrenérlerinin rehberlik ve destegine gore,

tiikenmislik ile stresle yonetebilme durumlarinin incelendigi bir arastirma spor branslarinda
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farklilik olmaksizin her bir sporcunun tiikkenebilecegi ve antrendr desteginin tikenmislik

durumlarmin iistesinden gelebilmek i¢in yararli olabilecegini goriilmektedir.

Alanyazinda genellikle takim bireysel ve takim sporu sporcularinin tiikkenmislik seviyeleri

hakkindaki sonuglarin uyumsuzluguna erisilmistir.

Takim sporlarinin kavramsal anlamda hem mevcut spor ortamlarinin hem de sporcularin
tiikenmiglik deneyimine etki edebilecek benzersiz &zelliklere sahip oldugu belirtilebilir.
Ekip ortamlari, belirli bir grup igerisinde énemli diizeyde sosyal bir etkilesim ve is birligi,
basari i¢in ihtiya¢ duyulan uyum, takim ¢alismasi ve paylasilan basarisizliklarin deneyimleri
ile karakterize olunur. (McEwan ve Beauchamp, 2020). Belirtilen bu durumun aksine;
bireysel sporcular, basar1 ve basarisizliklarin tiim sorumluluklarini tek basina hissedebilir.
Bununla beraber ise genellikle daha yakin bir antrenér ve sporcu iligkisi mevcuttur (Rhind,
Joweet ve Yang, 2012). Takim sporu sporcularinin, bireysel spor sporculari akranlarina
kiyasla daha ego odakli bir motivasyon ikliminde yasadiklar1 (Van de Pol ve Kavussanu,
2012), var olan miikkemmeliyetgilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu (Nixdorf, Frank ve
Beckmann., 2016) ozerklik duygusu (Nia ve Besharat, 2010), pozitif olabilme, esneklik
gosterebilme, 6z saygi ve 0z yeterlilik diizeylerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir. Bu
bulgularla, takim sporu yapan sporcularin tilkenmislik deneyimle risklerinin daha yiiksek
olabilecegini gbzler oniine sermektedir (Woods, Dunne, Gallagher ve McNicholl, 2022).

Bu calismalardan farkli olarak Cremades ve Winggins (2008), takim sporu yapan
sporculardaki azalmis basar1 duygusunun bireysel sporculara kiyasla daha diisiik oldugunu
gozlemlemis ve takim sporu katiliminin tiikenmislige karsi koruyucu bir etken oldugunu
bildirilmistir. Benzer olarak yapilan arastirmalar takim sporu sporcularinin depresif
semptomlar1 daha az gosterdigi ve daha yiiksek miktarlarda keyif aldiklarini, bu 6zellikler
gozetildiginde daha diistik tiikenmislik seviyeleri ile iligkili olabilecegini isaret etmektedir
(Nixdorf ve digerleri, 2016; Van de Pol ve Kavussanu, 2012; Woods ve digerleri, 2022).
Ayrinca, sporcunun spora katilimin yararlarina iligkin sistematik bir arastirmada, takim
sporlart katilimcilarinin, bireysel sporlara katilanlara kiyasla sosyal ve psikolojik
sonuglarinin daha olumlu oldugu bildirilmistir (Eime, Young, Harvey, Charity ve Payne,
2013).
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5.3. Oz Sefkat, Oz Elestiri ve Tiikenmisligin liskisine Dair Tartisma

“Universiteli sporcularda 6z sefkat ve tilkenmislik arasindaki iliskide 6z elestiri anlaml1 bir
araci degisken midir?” ¢aligmanin ana sorusuna mevcut bulgular dahilinde cevap verilmeye
calisilmistir. Mevcut ¢alisma bulgularinda, 6z sefkat ile 6z elestiri arasinda negatif yonde
anlaml1 bir iligkinin oldugu; 6z sefkat 6l¢eginin, 6z elestiri 6lgegi puanlarini negatif yonde
anlaml1 bir sekilde yordadig1 bulunmustur. Oz sefkat ile tiikkenmislik arasinda negatif yonde
anlaml bir iligskinin oldugu; 6z sefkat 6l¢eginin, tilkkenmislik 6lgegi puanlarini negatif yonde
anlamli bir sekilde yordadig1 bulunmustur. Oz elestiri ile tilkenmislik arasinda pozitif yonde
anlaml1 bir iligkinin oldugu; 6z elestiri dlgeginin, tikenmislik dl¢egi puanlarini pozitif yonde
anlamli bir sekilde yordadig: bulunmustur. Oz sefkatin tiikenmislik {izerinde anlamli bir

etkisi oldugu, 6z elestirinin bu duruma aracilik ettigi bulunmustur.

Bu dogrultuda H10: “Universiteli sporcularda 6z sefkat, 6z elestirinin negatif yonde anlamli
bir yordayicisidir.”, H11: “Universiteli sporcularda; 6z elestiri tiikkenmisligin pozitif yonde
anlamli bir yordayicisidir.”, H12: “Universiteli sporcularda; 6z sefkat tiikenmisligin negatif
yonde anlamli bir yordayicisidir.”, H13: “Universiteli sporcularda 6z sefkat ve tiikenmislik
arasindaki iliskide 6z elestiri anlaml1 bir arac1 degiskendir.”, H7: “Universiteli sporcularda;
oz sefkat ve 6z elestiri arasinda negatif yonde anlaml bir iliski vardir.”, H8: “Universiteli
sporcularda; 6z elestiri ve tilkkenmislik arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki vardir.” ve
H9: “Universiteli sporcularda; 6z sefkat ve tilkenmislik arasinda negatif yonde anlamli bir

iligki vardir.” hipotezleri kabul edilmistir.

Spora katilimla ilgili pek ¢ok olas1 avantaj bulunmasina ragmen sporun kendisi sporcularda
stresli uyaranlara (kayiplar, hayal kirikliklar1 ve basarisizliklar) maruz kalmay1 arttirabilir.
Bu da zamanla bir¢ok sporcunun tiikkenmislik gibi zararl1 olabilecek sonuglart olan olumsuz
deneyimlere yol agabilir (Smith, 1986). Stresli uyaranlara; sporcularin ve antrendrlerin
yoOnetilmesi zor olabilecek asir1 performans beklentileri ve degerlendirmeleri 6rnek
gosterilebilir. Sporcularin karsilagabilecekleri zorluklar, genellikle 6zelestiri ile ilgili olarak
siirekli ve bazen de sert bir dille 6z degerlendirme seklinde karsimiza c¢ikmaktadir. Oz
elestiri, kavramsal bir bakis acisindan; ger¢ekci olmayan kendi kendine beklentilerle birlikte
uyumsuz diisiince kaliplarina dayanir, kendine yonelik miikemmeliyetgilik, kaygi,
ruminasyon ve hatta spor performansin tesvik etmek yerine olumsuz etkileyebilecek spor

tiikenmisligi ile ilgilidir (Cormier ve digerleri, 2023). Sporcular, basarisizlik korkusu, kendi
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beden algilariyla ilgili endiseler, istek dis1 antrenman, kronik yaralanma gibi 6zelestiri ile
ilgili baska zorluklarla karsilagabilirler (Killham ve digerleri, 2018). Birey bu olumsuz
deneyimler sirasinda kendine sefkatle yaklasmasi spora katilimi gergeklestirirken kendi
acisinin farkindaligir ve bu aciyr hafifletme arzusu ile sporun dogal uyumsuz duygusal

deneyimlerine kars1 kendini korumay1 gergeklestirebilir (Cormier ve digerleri, 2023).

Mevcut aragtirmamizin sonucunda elde edilen 6z sefkatin 6z elestiri ve tilkenmislik ile
negatif yondeki iliskili oldugunu dahas1 6z sefkat ve tilkenmislik arasindaki bu iliskiye 6z
elestirinin aracilik edebilecegine dair literatiirde benzer bulgular da yer almaktadir. Ornegin,
Ackeret ve digerleri (2022) ile Amemiya ve Sakairi (2020) 6z sefkatin tiikenmislikle negatif
yonde iliskili oldugunu raporlayanlar arasindadir. Oz sefkatin, olumsuz deneyimlere kars
dayanikliligr arttirdigini (Bluth ve Neff, 2018) ve tlikenmislige karsi tampon gorevi
gosterebilecegi yine bulgular arasinda yer almaktadir (Killham ve digerleri, 2018). Bunun
aksine diisiik 0z sefkatli bireylerin ise daha 0z elestirel olabilecegi ve bu durum
tiilkenmisligin artmasina sebep olabilecegi (Amemiya ve Sakairi, 2020) veya tiikenmislik
Ozelestiriyi artirdi8i icin 6z sefkati sekteye ugratabilecegi bildirilmistir (Chen ve Kao, 2013).
Yapilan bazi caligmalarda sporcularin 6z elestirel tutumlarinin sporda faydali katki
saglayabilecegini 6ne siirmiislerdir (Ferguson ve digerleri, 2014; Sutherland ve digerleri,
2014) ancak farkli bir ¢caligmada 6z elestirinin sporda psikolojik gelismenin olumsuz bir
yordayicisi olmaktan 6teye gidemeyecegi bulunmustur (Ferguson ve digerleri, 2022b). Ayni
zamanda 0z elestiri, tembellige sebebiyet verme ve ardindan performansi diisiirme
potansiyeline sahip olan sporda basarisizlik korkusu ve olumsuz degerlendirilme korkusu ile
iliskilendirilmistir (Mosewich ve digerleri, 2013; Ferguson ve digerleri, 2015; Sutherland ve
digerleri, 2014). Mosewich ve digerleri (2011) tarafindan yapilan bir arastirmada, 6z
sefkatin gen¢ kadin sporcularin olumsuz 6z degerlendirme diisiinceleri (6rnegin, utanma
egilimi, basarisizlik korkusu ve sosyal fizik kaygisi) ile negatif iliskili oldugunu bulmustur.
Bu kesitsel bulgular1 genisleten Mosewich ve digerleri (2013), 6z setkat miidahalesinin 6z
elestiri tlizerindeki etkilerini ve 0z elestiriyi yiiksek oranda yapan kadin sporculardaki
hatalarla ilgili endiseleri arastirmistir. Bulgular, 7 giinliik bir psikoegitim ve uygulamali 6z
sefkat miidahalesinin, 6zelestiri, ruminasyon ve hata kaygisini etkili bir sekilde azalttigini
ve ayni zamanda, kadin sporcularin 6z setkat seviyeleri test sonrasi 6l¢iildiigiinde ve bir aylik
takip sirasinda 6nemli 6l¢iide arttig1 gozlemlenmistir. Bu ¢alismayla ayni1 dogrultu da sprint
oncesi ve sonrasi 0z elestiri diizeyleri ve biyomekanik geri bildirimi inceleyen Alipour-

Ataabadi ve digerleri (2022) yaptig1 calismada, daha yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip
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sporcularin daha yiiksek diizeyde 6z saygi, hatalar konusunda daha az endise ve daha diisiik

0z elestiri seviyeleri gosterdiklerini bulmuslardir.

Leary ve digerleri (2007) yaptig1 ¢alismada, 6z sefkatin bireylerin kendilerini daha net ve
dogru bir sekilde algilamalarina yardimci olabilecegini bildirmislerdir, bu da 6z sefkatin
sporcularin bir miisabakadan sonra sportif performanslarini degerlendirirken daha dengeli
ve gercekei bakis acilarina sahip olmalarina yardimer olabilecegini gostermektedir. Benzer
olarak, aragtirmacilar daha yiiksek 6z sefkatli bireylerin varsayimsal, hayali veya ger¢ek
olumsuz spor deneyimlerine daha olumlu ve kolaylastirici tepkiler ve daha az olumsuz
tepkiler verdigi tekrar belirtilmistir (Ferguson ve digerleri, 2015; Reis ve digerleri, 2015,
2019; Barczak ve Eklund, 2018). Spora 6zgii olumsuz durumlara (diisiik performans,
performansta platolar ve yaralanma) yamit olarak 6z sefkatin kullanimini inceleyen
caligmalar, 6z sefkatin sporcular1 olumsuz durumlardan sonra etkili bir sekilde
toparlanmalarina yardimci olmada etkili oldugunu raporlamistir (Ferguson ve digerleri,
2014; Kim ve digerleri, 2020; Reis ve digerleri, 2022; Sutherland ve digerleri, 2014; Wilson
ve digerleri, 2019). Oz sefkatin bilesenlerinden biri olan bilingli farkindalik ve tiikenmislik
arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmada da farkindalik diizeyi yiiksek olan aktif sporcu
ogrencilerin daha diisiik tilkenmislik seviyelerine sahip oldugu bulunmus olup bu durum
farkindaligin tiikenmisligi azaltmada rol oynayabilecegini gdstermektedir (Metin, Uzgiir,
Akkoyunlu ve Konar, 2023). Zhang ve digerleri (2016) yiiksek bilingli farkindaligi olan bir
sporcunun, var olan performans gostergelerini incelerken miimkiin olan en uyumlu
odaklanmay1 devam ettirdigini, stresi olusturan degiskenleri ve bazi deneyimlere igsel
tepkilerini gozlemleyebilecegini ve gereksiz 6z elestiri yapmaktan kaginabilecegini

bulgulamislardir.

Bu arastirmalar, 6z sefkatin spordaki zorlu duygusal deneyimleri etkili ve saglikli bir sekilde
yonetmenin bir yolu oldugunu, ayni zamanda tiikenmislik ve 6z elestiriyi de azaltmak icin
etkili bir yontem olabilecegini gostermektedir. Sonug olarak, her ne kadar kesitsel desende
yapilmis bu arastirma sonucunda nedensel bir ¢ikarim yapmak zor olsa da, mevcut aragtirma
grubundaki sporcular i¢in, 6z sefkati daha yiiksek olan sporcularin daha az 6z elestirel
diistincelere sahip olabilecegi ve kismi olarak bu yolla da daha az sporda tiikenmiglik

yasayabilecegi goriilmiistiir.
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6. SONUC VE ONERILER

Calismamizdan elde ettigimiz bulgulara gore asagidaki sonuglara ulagilmistir:

10.

11.

12.

13.

14.

Sporcularin 6z sefkat dlgeginden aldig1 ortalama puanlarda cinsiyete gore bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Bireysel sporcularin 6z sefkat Glgeginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Takim sporcularinda kadinlarin 6z sefkat 6lgegi ortalama puani, erkek sporculara
kiyasla istatistiksel olarak daha yiiksek bulunmustur.

Sporcularin bireysel ya da takim sporcusu olmasi 6z sefkat 6l¢eginden alinan ortalama
puana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur.

Sporcularin 6z elestiri 6lgeginden aldig1 ortalama puanlarda cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Bireysel sporcularin 6z elestiri dlgeginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Takim sporcularin 6z elestiri Ol¢eginden aldig1 ortalama puanlar cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Sporcularin bireysel ya da takim sporcusu olmasi 6z elestiri 6lgeginden alinan ortalama
puana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur

Sporcularin tilkenmislik 6l¢eginden aldigi ortalama puanlarda cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Bireysel sporcularin tiikenmislik 6lgeginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Takim sporcularin tiilkenmislik 6lceginden aldigi ortalama puanlar cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Sporcularin bireysel ya da takim sporcusu olmasi tiikenmislik 6lgeginden alinan
ortalama puana gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur.

Oz sefkat ile 6z elestiri arasinda negatif yonde anlaml bir iliskinin oldugu; 6z sefkat
Olgeginin, 0z elestiri dlgcegi puanlarimi negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur.

Oz sefkat ile tiikenmislik arasinda negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu; 6z sefkat
6lceginin, tiikenmislik 6lgegi puanlarini negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi

bulunmustur.
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15. Oz elestiri ile tiikenmislik arasinda pozitif yénde anlamli bir iliskinin oldugu; 6z elestiri
Olgeginin, tikenmislik 6lgegi puanlarini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur.

16. Oz sefkatin tiikkenmislik {izerinde anlaml1 bir etkisi oldugu, &z elestirinin bu duruma

aracilik ettigi bulunmustur.

Mevcut ¢calismamizin bulgulart dogrultusunda asagidaki oneriler olugturulmustur:

1. Mevcut ¢alismamizda sporcularin cinsiyet degiskeni, yas, lisans yili, bireysel sporcu
veya takim sporu sporcusu olma durumlarn ele alinarak 6z sefkat, 6z elestiri ve
tiilkenmislikleri incelenmistir. Gelecekteki ¢alismalarda spor y1li, alinan en iyi derece ve
profesyonel veya amator olma durumu da eklenerek 6z sefkat, 6z elestiri ve tiikenmiglik
incelenebilir.

2. Mevcut calismanin Orneklemini {niversiteli sporcular olusturmustur. Gelecekteki
caligmalarda elit sporcularla yapilabilecek arastirmalar literatiire katki saglayabilir.

3. Sporculara, antrenérlere ve spor paydaslarina 6z sefkat ve sporcu tiikenmisligi ile ilgili
seminerler verilebilir.

4. Mevcut calismada 6z sefkati daha yiiksek olan sporcularin daha az 6z elestirel
diisiincelere sahip olabilecegi ve kismi olarak bu yolla da daha az sporda tiikenmislik
yasayabilecegi  gOriilmiistiir. ~ Sonucun  dogrulanabilmesi  ve literatiiriin
zenginlestirilebilmesi icin ileriki c¢alismalarda 6z sefkat, tiikenmislik, 6z elestiri

kavramlariin beraber incelendigi konularda daha kapsamli ¢aligmalar yapilabilir.
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edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 yazili olarak anlatildi.
Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan
birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi
anladim.

|:| Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi iste§imle, higbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.



EK-3. Kisisel Bilgi Formu
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Kisisel Bilgi Formu
Bu béliim size ait Kisisel bilgileri belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Liitfen her bir madde icin size uygun yanit1
veriniz.
KISISEL BILGILER
Cinsiyetinizi belirtiniz. Kadin ()  Erkek () Kadin ya da erkek olarak

tanimlamiyorum ()

Dogum yiliniz? (6rn. 1997)

Hangi tiniversitede 6grenim gormektesiniz?

Hangi boliimde okumaktasiniz?

Bransiniz Nedir?

Kag yildir lisansl olarak bu bransi yapiyorsunuz?
(En uzun siiredir yaptiginiz brans1 yaziniz)

Altiginiz en yiiksek derece nedir?
(Bolgesel, Ulusal, Uluslararasi, Avrupa, Diinya vb.)




EK-4. Sporcu Oz Sefkat Olgegi- Kisa Formu (SOSO)

SPORCU OZ SEFKAT OLCEGIi-KISA FORMU

Zor zamanlarda genel olarak kendime nasil davrantyorum?

74

Hemen
hemen
hi¢bir
Zaman

Nadiren

Ara
Sira

Cogu
Zaman

Hemen
Hemen
Her
Zaman

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

Sporcu kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi
anlayigh ve sabirli olmaya ¢aligirim.

Sporda act verici bir olay yasadigimda, duruma
dengeli bir bakis agistyla bakmaya calisirim.

Kendimi kétii hissettigimde, diger sporcularin
¢ogunun benden mutlu oldugunu diigiinme
egilimindeyim.

Spordaki basarisizliklarimi, sporcu olmanin bir
parcasi olarak gormeye calisirim.

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

Sporda bir sey beni lizdiigiinde, duygularimi
dengede tutmaya calisirim

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

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

10.

Sporda kendimi yetersiz hissettigimde, gogu
sporcunun bu yetersizlik duygusunu
yasayabilecegini kendime hatirlatmaya ¢aligirim.

11.

Bir sporcu olarak, hatalarima ve yetersizliklerime
kars1 kinayici ve yargilayictyimdir.

12.

Sporcu kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1
hosgoriisiiz ve sabirsizim.




EK-5. Sporcu Tiikenmislik Olgegi (STO)

SPORCU TUKENMISLIiK OLCEGIi

Yapmakta oldugunuz spor brang1 hakkindaki hislerinizi g6z 6niinde bulundurarak, asagidaki ifadelere ait yanit
niteligindeki derecelendirmelerden size uygun olani isaretleyiniz.
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1 2 3 4 5
Higbir Her
Zaman Ara Sira Bazen Sik Sik Zaman
1.  Antrenman yapmaktan dolay1 kendimi o kadar yorgun
hissediyorum ki, bagka seyleri yapmak igin enerji
bulmakta zorlaniyorum.
2. Sporda harcadigim ¢abayi baska seyler yapmaya
harcasam daha iyi olurdu.
3. Spor yapmaktan dolay1 kendimi asir1 yorgun
hissediyorum.
Sporda ¢ok seyi bagaramiyorum.
Sportif performansimi eskisi kadar ¢ok
6nemsemiyorum.
6.  Sporda yetenegim kadar performans gostermiyorum.
7.  Kendimi spor anlaminda (bitmis) tikkenmis
hissediyorum
8.  Eskisi kadar sporun i¢inde degilim.
9.  Spordan dolay1 kendimi fiziksel olarak bitkin
hissediyorum.
10. Sporun zihinsel ve fiziksel gerekliliklerinden dolay1
tikendim.
11. Ne yaparsam yapayim olmasi gereken performansi
gostermiyorum gibi geliyor.
12.  Sporda kendimi basarili hissediyorum.
13.  Spora kars1 olumsuz hislerim var.




EK-6. Sporcu Durumluluk Oz Elestiri Olgegi (SDOEO)

SPORCU DURUMLUK OZ ELESTIiRi OLCEGI
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Oz elestiri, kisilerin goriiniisleri, kisilik 6zellikleri ya da performanslar gibi kendilerinin farkli yonlerini inceledikleri ve kendilerini

olumsuz olarak yargiladiklar bir 6z degerlendirme siirecidir.

Son bir haftada sporda yasadiginiz ve sizi kisisel olarak zorlayan en 6nemli olumsuz olayi diisiiniiniiz (bir aksilik veya basarisizlik

gibi).

- . Hig Cogu
1. Yakin zamanda sporda yasadiginiz olumsuz bir olay Imad 112|3|4|5]|6 10 Jaman
hakkinda ne siklikla 6z elestirel diisiinceleriniz oldu? °
2. Yakin zamanda sporda yasadiginiz olumsuz bir olay Hig giiclii Cok
P X .S A 1(2|3|4]|5]|6 10 L
ile ilgili 6z elestirel diisiinceleriniz ne kadar degildi gligliiydii
giicliiydii?
3. Yakin zamanda sporda yasadigimiz olumsuz bir olay Hig istem Cok istem
T, X - .S - dist 1(2|3|4]|5]|6 10
ile ilgili 6z elestirel diisiinceleriniz ne kadar istem S distyd1

degildi

disrydi?

< . Giiniin
4. Yakin zamanda sporda yasadiginiz olumsuz bir olay Anlikt1 112|3|4|5]|6 10 sund
ile ilgili 6z elestirel diisiinceleriniz ne kadar siirdii? osunda

< . Hig
5. Yakin zamanda sporda yasadiginiz olumsuz bir olay Cok
ile ilgili oz elestirel diisinceleriniz size ne kadar 51k£r}t11} 112314156 10 sikintiliydi

. degildi
sikint verdi?
Hig
. oy Cok

6. Yakin zamanda sporda yasadiginiz olumsuz bir olay ofkeli/ A
P, . - et - 1(2|3|4]|5]|6 10 ofkeli/
ile ilgili 6z elestirel diisiinceleriniz ne kadar diismanca diismancavd
ofkeli/diismancaydi? degildi 5 Y
7. Yakin zamanda sporda yasadigimiz olumsuz bir olay .
ile ilgili 6z elestirel diisincelerinizden kendinizi fikolay | 4 1 5131456 10 | CokRoy

uzaklastirmak ne kadar kolay oldu?
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EK-7. Sporcu Oz $efkat Olgegi- Kisa Formu (SOSO) ve Sporcu Durumluluk Oz Elestiri
Olgegi (SDOEO) Kullanim Izni

Emre Ozan Tingaz « 1BOcskGar15:08 fy 6
Alici: ben

Sayin Semra Yatak,
Sporcu Oz Sefkat v ve Sporcu Durumluk Oz Elestiri 6lceklerini tezinizde Kullanmanizda bir mansur yokiur.
Sadlikla.

Assoc. Prof. Dr. Emre Ozan Tingaz
Gazi University Faculty of Sports Sciences

e-mail:
Phone. .. ___ .
Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Gazl Mahallesi Abant Sokak No:12
06330 Yenimahalle/Ankara / Turkey

Sender notified by
Mailtrack



EK-8. Sporcu Tiikenmislik Olgegi (STO) Kullanim Izni

Selen Kelecek
Alicr: ben ¥

Semra merhaba

Nezaketin ve etik anlayisin icin tesekkir ederim, ilgili dicedi calismanda kullanabilirsin
Ekte gerekli dokiimanlan iletiyorum

lyi calismalar, kolayliklar dilerim.

Semra Yatak « 1>, 14 Ara 2022 Car, 20:38 tarihinde sunu yazd:

Dr. Selen KELECEK

Bagskent Universitesi

Saglik Bilimleri Fakltesi
Egzersiz ve Spor Bilimleri Boluma

PhD. Selen KELECEK

Bagskent University

Faculty of Health Sciences

Department of Exercise and Sport Sciences

o0 Selen
290 Kelecek

@ 15 Ara 2022 Per 14:16

w
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Ankara Universitesi / Antrenorliik Boliimii

50.Y1l Saglik Meslek Lisesi

Yer

Sirnak Universitesi / Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu / Beden Egitimi ve Spor
Bolimii
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