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ETIiK BILDIRIM

Bu bitirme projesinin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerindenyararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bagh
oldugum tiniversite veya bir baska tiniversitedeki baska bir ¢alisma olarak sunulmadigin1 beyan

ederim.

Duygu Ozdemir



TESEKKUR

Klinik Psikoloji Yiiksek lisans bitirme projesi konumu secerken eski bir milli sporcu
olarak profesyonel sporcular1 konu almak istedim. Benim sporculuk hayatimda pek ¢ok kiside
gozlemledigim, sahit oldugum benim de biraz da olsa deneyimledigim tilkenmislik sendromunu
caligmak ve psikopataloji kapsaminda da depresyon konularini segmek istedim. Dilerim sporcu
psikolojisine katki saglayan bir ¢alisma olacaktir.

Klinik Psikoloji yiiksek lisansim boyunca derslerinden oldukg¢a verim aldigim, proje
danismanim Dog.Dr Itir Tar1 COMERT e tesekkiir ederim.

En biiytik tesekkiiriimii ise yillardir hem spor hayatim hem akademik hayatimda hi¢bir
zaman benden destegini esirgemeyen, daima tam motivasyonla ¢alismami saglayan, bugiin
oldugum kisiye katkilarin1 sunan canim babam Selguk Ozdemir, annem Yasemin Ozdemir ve
kiz kardesim Damla Pinar Ozdemir’e tesekkiirii bir borg bilirim.

Ayrica son 2 yildir hayatimi giizellestiren, yoruldugum anlarda destegini hi¢ eksik
etmeyen Ozellikle bitirme projesi konusunda destegine ve motivasyonundan gii¢ aldigim erkek

arkadagim Emir Karakus’a sonsuz tesekkiirlerimle. ..

Temmuz.2023
Duygu Ozdemir



PROFESYONEL SPORCULARDA TUKENMISLiK SENDROMU
VE DEPRESYON HAKKINDA BIR DERLEME CALISMASI
Duygu Ozdemir

OZET

Bu geleneksel derleme ¢alismasinda profesyonel sporcularin yasadigi tiikenmislik
sendromu ve depresyon hakkinda bir geleneksel derleme yapilmistir. Derleme
makalemde, cogunlukla Tiirkiye’de yapilan Tiirk¢e ¢aligmalar olmak iizere yurtdisi
kaynakli baz1 ¢aligmalara da yer verilmistir. Bu derleme g¢alismasinda, tiikenmislik
sendromu ve profesyonel sporcularda yasanan tiikenmislik hakkinda kavramsal bilgilere
yer verilmistir. Tiikkenmislik sendromunun Ol¢iimlenmesi ve ¢dziim igin Onerilere yer
verilmigtir. Depresyon hakkinda da kavramsal bilgi ve tanimlamalar yer verilmistir.
Depresyonun etiyolojisi, epidemiyolojisi kurumsal temeller ve tedavi hakkinda da
bilgilere yer verilmistir. Son boliimde ise tiikenmiglik sendromu ve depresyon hakkinda
Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Tiikenmislik Sendromu, Depresyon, Profesyonel Sporcular



PROFESYONEL SPORCULARDA TUKENMISLiK SENDROMU
VE DEPRESYON HAKKINDA BIR DERLEME CALISMASI
Duygu Ozdemir

ABSTRACT

In this review study, a review was made about burnout syndrome and depression
experienced by professional athletes. In my review article, some studies from abroad,
mostly Turkish studies conducted in Tiirkiye, are also included. In this review, conceptual
information about burnout syndrome and burnout in Professional athletes is given.
Suggestions fort he measurement and solution of the burnout syndrome are included.
Conceptual information and definitions about depression are also included. Information
about the etiology, epidemiology, institutional basis and treatment of depression is also
included. In the last section, suggestions about burnout syndrome and depression are
given.

Keywords: Burnout Syndrome, Depression, Professional Athletes
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ONSOZ
Calismada profesyonel sporculardan ve profesyonel sporcularin yasadigi
psikolojik problemlerden bahsedilmistir. Bahsedilen psikolojik problemler; tiikenmislik
sendromu ve depresyondur. Bu ¢alismanin en biiylik amaci klinik psikoloji bilimine ve
Tiirk sporuna katki saglamaktir. Bu projeyi yazma asamasinda ¢alismama kaynak teskil
eden bilime ve ¢alismama destek olan tiim bilim insanlarina ve bilime katki saglayan tiim

sporculara sonsuz tesekkiir ederim.

Temmuz, 2023 Duygu Ozdemir
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GIRIS

Profesyonel spor alami diinyas1 giin gectikge gelismekte ve doniismektedir.
Profesyonel spor alaninda basar1 elde etmek i¢in de profesyoneller tarafindan giincel
sistemler ve yaklagimlar kullanilmaktadir. Profesyonel sporcularin istedikleri basariy1
elde etmek i¢in son yillarda en ¢ok 6nem gosterdigi alanlardan biri de psikoloji alanidir.
Sporcularin bu ilgisiyle orantili olarak psikoloji alaninda ¢alisan bilim insanlar1 da
profesyonel sporcularin psikolojisine ¢ok yonlii yaklasmaktadir. Sadece motivasyon,
hedef koyma, takim uyumu gibi spor psikolojisine ait kavramlar degil klinik alana dahil
olan psikopatolojiler ve davranis bozulmalari ile de ilgilenmektedir. Sporcular uzun siireli
ve yogun antrenman programlarinin yani sira stres altinda yiiksek performans
gostermeleri gereken yarigsmalari, maglari olan kisilerdir. Hedeflerine ulasmak icin kendi
mutlulugundan, sagligindan, ailesinden ve sosyal yasantisindan biiyiik fedakarliklar
yapmak durumunda olan kisilerdir. Bu fedakarliklar sebebiyle hemen tiim sporcular
hedeflerine ulasabilmek igin kazanmak zorunda hisseder bu durumda yogun bir kaygi,
stres kaynagi olmaktadir (Kuzu, 2019). Profesyonel sporcular, yarisma i¢inde ve diginda
stres kaynaklar1 yasayabilirler bu gibi stres kaynaklari stresin kronik hale gelmesine sebep
olabilir (Nicholls, Taylor, Carrol ve Perry, 2016). Bu baglamda sporcular psikopatoloji
gelistirme riski acisindan risk altinda olmaktadir.

Profesyonel sporcularin miicadelesi sadece karsisinda yer alan rakipleriyle degil,
kendileriyle de miicadele ederler. Sporcular kisisel duygulari, diisiinceleri, igerisinde yer
aldig1 kosullarin psikolojik ve fiziksel zorluklariyla da miicadele ederler. Bu miicadeleye
antrendrlerinin, takimlarinin, sevdiklerinin hatta medya ve taraftar beklentileri de
eklenince miicadele oldukga zorlagir. Bu miicadele de yogun bir kaygi ve stres ortaya
cikarir. Ortaya ¢ikan bu kaygi ve stres hali, uzun vadede sporcularin psikolojik saglik
acisindan tilkkenmelerine neden olmaktadir. Mevcut stres haliyle artik basa ¢ikamamak,
kisisel kaynaklarin ve zorluklara toleransin azalmasi hali literatiirde “tiikenmislik
sendromu” olarak isimlendirilir (Kuzu, 2019).

Profesyonel sporcular her ne kadar yaptiklar1 sporlarin bedenlerine olumlu etkileri
sebebiyle fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimlerine katki saglasalar da miicadele ve stres
icinde olmanin getirdigi sosyal, psikolojik ve fiziksel zorlanmalara da acik hale
gelmektedirler. Bu zorlanmalar, giinliik hayattaki islevselliklerini ve kisisel iyilik

hallerini bozabilmektedir. Kisisel iyilik halinin etkilenmesi, 6zellikle giinliik hayat



islevselliginin olumsuz etkilenmesi sporculari psikopatoloji gelistirmeye yatkin hale
getirmektedir. Profesyonel sporcularin yasayabilecegi pek ¢ok psikopatoloji
olabilmektedir. Bu psikopatolojiler kaygi bozuklugu, okb, alkol-madde bagimliligi,
depresyon olarak siralanabilir (Karakaya, Coskun ve Agaoglu, 2006). Bu derleme
calismamin bir konusu olan depresyon da bunlardan biridir.

Depresyon, Tiirk Dil Kurumu’na gore “bunalim ve ¢okiinti” halidir (Yildiz ve
Dogu, 2022). Depresyon, kisinin iyilik halinin olmadigi, giinliik hayat1 etkileyen bir
psikopatolojidir. Depresyonda motivasyon eksikligi, degersizlik hissi, karamsarlik,
umutsuzluk, sugluluk duygusu ve kendine zarar verme diigiinceleri goriilebilmektedir
(Giiven, 2022). Tiim bu yasanan belirti ve duygu, diislince yapisi itibariyle depresyon,
profesyonel sporcu olmanin dogasi ve gereklilikleri ile ters diismektedir. Bu sebeple her
bireyde oldugu gibi profesyonel sporcularda da psikiyatri hekimi ve klinik psikolog

tarafindan calisilmasi, tedavi edilmesi gereken 6nemli bir durumdur.



BiRINCi BOLUM

1. 1. ARASTIRMANIN TASARIMI

1.1. Arastirma Problemi

Profesyonel sporcular, sporun endiistrilesmesi ile birlikte profesyonel sporu sadece
bir hobi olarak degil, meslek olarak da yapmaya baslamislardir. Bu durumda maddi ve
manevi kazan¢ saglamanin yani sira sosyal, ekonomik anlamda tipki is hayatinda
meydana gelen zorluklar1 profesyonel sporcularinda yasamasi anlamina gelmektedir.
Profesyonel sporcular yogun fiziksel efor sarf ettikleri ve duygusal olarak yiprandiklari
stiregler yasarlar, ozellikle kamp ve yarisma donemlerinde sosyal izolasyon yasadiklari
bir yasam tarzlar1 bulunmaktadir. Bu durumda profesyonel sporcularin tiikenmislik
sendromu yasamasina ve cesitli psikopatolojiler gelistirmesine neden olmaktadir. Bu
geleneksel derleme caligsmasinda; profesyonel sporcularin tiikenmislik sendromu yasama
konusunda ¢esitli degiskenler incelenmistir. Ayni sekilde profesyonel sporcularda
depresyon igin de ¢esitli demografik degiskenler ve veriler incelenmistir. Bu geleneksel
derleme ¢alismasinda; profesyonel sporcularla ilgili tiikkenmislik sendromu ve depresyon
hakkinda yer alan ¢aligmalar1 baz alarak ilgili literatiir taranmus, elde edilen bulgular bir

araya getirilerek geleneksel bir derleme gergeklestirilmistir.

1.2. Aragtirmanin Amact

Profesyonel sporcularda tiikenmislik sendromu ve depresyon hakkinda yapilan bu
derleme c¢alismamda; profesyonel sporcularin yasadigi tiikkenmislik sendromu ve
depresyon incelenmekte olup, profesyonel sporcularin yasadigi psikolojik zorlanmalara
dikkat ¢ekmek ve profesyonel sporda klinik odakli bir psikoloji yaklagiminin dnemini
anlatiyor olmak Ttizere yapilan bir calismadir. Bu geleneksel derleme calismasi ise
agirlikla Tiurkiye’de yer alan sporcular olmak iizere uluslararasit sporcularla yapilan
tiikenmislik sendromu ve depresyon hakkinda yapilan calismalara yer verilen bir

calismadir.



1.3. Arastirmanin Onemi
Profesyonel sporcular, sporun dogasi geregi pek ¢ok fiziksel, duygusal ve sosyal
zorlanmalar yasamaktadirlar. Bu nedenle, tiikenmislik sendromu ve depresyon gibi ¢esitli
psikopatolojiler gelistirme riski bulunmaktadir. Bu geleneksel derleme calismasi da
profesyonel sporculara klinik odakli bir bakis agisiyla yaklagsmayir amaglamaktadir.
Ulkemizde bu konuda siirl sayida ¢alisma olmasi nedeniyle, bu konuda yer alan cesitli
arastirmalarin bir araya getirilmesinin hem literatiire hem de sahada uygulamaya sporcu
yararina katki saglayacagi dusiiniilmektedir. Bu geleneksel derleme de elde edilen

bulgularin, spor diinyasina bilimsel bir veri ve bakis acis1 saglamasi1 hedeflenmektedir.

1.4. Arastirmanin Sinirliliklar
Profesyonel sporcularla ilgili bilimsel bir calisma ger¢eklesmenin bazi zorluk ve
stnirliliklart bulunur. Bunlardan birincisi ve belki de en 6nemlisi; profesyonel sporcularin
veri toplama kisminda sorulan sorulara diiriistge cevap vermemesi olabilir. Ozellikle
psikopatoloji gibi hem toplum tarafindan hem de spor diinyasi tarafindan 6n yargil
olunan bir konudur. Diiriistliik de zorluk yagsamanin pek ¢ok kisisel sebebi olabilmektedir
ama en Onemlisi sporcularin etiketlenme korkusudur. Spor federasyonlari, sponsorlar,
spor yoneticilerinin de yer aldigi bdylesine hiyerarsik bir yapida higbir sporcu
psikopatoloji ile damgalanmak istememektedir. Ikincisi ise profesyonel sporcular yilin
belli donemlerinde yogun kamp ve antrenmanlar nedeniyle sehir dis1 ya da yurtdisinda
konaklayabilirler bu durum arastirma amaciyla sporcular tarafindan arastirma igin
ayrilacak zamani ve iletisimi zorlastirmaktadir. Ugiinciisii ise profesyonel sporcu
psikolojisine daha ¢ok spor bilimleri ¢alismalarina yer verilmistir. Psikopatoloji konulu
calisilan ve klinik psikoloji bakis acistyla yapilan arastirma sayisi sinirlidir. Dordiincii ve
sonuncusu 1ise profesyonel spor alaninda psikoloji biliminin 6nemi yeni yeni
anlasilmaktadir bu sebeple bu konuya yogunlasan arastirmaci ve arastirma sayisi az

oldugu goriilmektedir.

Bahsedilen simirliliklara karsin profesyonel sporcu psikolojisine dair her bir aragtirma
literatiire, bilime katki saglamasi ve tabi en onemlisi sporculara, spor alaninda calisan

kisilere katki saglamas1 hedeflenmektedir.

1.5. Arastirmanin Tanimlari

Calismada kullanilan anahtar kavramlara ve tanimlarina bu boliimde yer verilmistir.



“Profesyonel sporcu”, “Tiikenmislik Sendromu”, “Depresyon”.

Profesyonel Sporcu: Profesyonel sporcu; bir spor dalin1 meslek edinen kisilere denir ve
zamanin tamamini o spor dali i¢in ayiran kisilere denmektedir. Profesyonel sporcuyu
amatdr sporculardan ayiran en biiyiik fark bu sporu meslek edinmek ve para kazanma

amaciyla yapmaktir.

Tiikenmislik Sendromu: Tiikenmislik sendromu kisinin normal sartlarda kariyerinden,
basarilarindan, sosyalliginden, ailesiyle ge¢irdigi zamanlardan keyif almama durumu ve
bireysel kimligi kaybetme hali olarak tanimlanmaktadir. Tiikkenmiglik bir fiziksel ve

duygusal tiikenmeye yol acan yogun strese verilen tepki halidir.

Depresyon: Depresyon, siirekli bir iizlintii ve ilgi kaybina neden olan bir duygu durum
bozuklugudur. Bireyin kendini iyi hissetmedigi, giinliik islevde bozulmaya, ilgi ve
isteksizlige yol agan bir tamidir. Klinik agidan major depresif bozukluk olarak da

adlandirilir.



IKINCi BOLUM

2. YONTEM VE GEREC

2.1. Geleneksel Derleme

Geleneksel derleme tiirii; derleme ¢esitlerinden biridir. Arastirilan konunun
genis bir bigimde arastirilmasi, degerlendirilmesi ve incelenmesidir. Geleneksel
derlemelerin asiri resmikurallar1 yoktur. Fakat yine de bir geleneksel derleme yazisinin
onceden belirlenmis acik¢a anlatilan bir sistemle ilerlemesi ve yapilandirilmis ve yari
yapilandirilmis bir yapida yazilan derleme tiiriidiir.

Geleneksel derlemede calismalarinda; aragtirmalarda oldugu gibi en ¢ok
kullanilan yap1 “’girig, yontem, tartisma ve sonuclar’® diizeni vardir. Kullanilan bu
yaptya basliklar, 6zet, anahtar sozciikler ve son kisim kaynakga olarak dizayn edilir.

Giris bolimiinde; amaci anlatilir ve okuyan kisinin ilgisini ¢ekmek ve igerikle
ilgili genel bir bilgi vermek amaglanir. Yontem boliimiinde ise, aragtirmanin teknik
kisimlar1 yer alir. Teknik ve yoOntemlerin nasil uygulandigi ve gerekgeleri
aciklanmalidir. Veri tabanlari, taranan literatiir ayrintilar1 yazilmalidir. Tartisma
bolimiinde ise, taranan literatiir bulgularini yorumlamak gererkir. Beklenmedik
bulgular tartisilir ve literatiirle baglantis1 kurulur.

Ozetle; geleneksel derleme belirlenen konuda yapilan iki ve daha fazla
calismaya dair inceleme ve sentezlemeyi hedefleyen derleme tiirii oldugunu sdylemek

mumkindiir.

2.2. Arastirma Sorulari
Derleme ¢alismamin amaci; geleneksel derleme olarak profesyonel sporcularda
tiikkenmislik sendromu ve depresyonu incelemektir. Bu baglamda genel olarak yanit
aranan iki soru “Profesyonel sporcularda tiikkenmislik sendromuna etki eden faktorler
nelerdir?” ve “Profesyonel sporcularda depresyon ortaya c¢ikisina etki eden faktorler

nelerdir?” olarak ¢alisilmustir.



2.3. Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri
Derleme ¢alismamda; ¢aligmaya dahil etme ve hari¢ tutma kriterleri konuya
uygun belirlenmistir. Arastirma i¢in kullanilan veri tabanlar1 aragligiyla; profesyonel
sporcularda tiikenmislik sendromu ve depresyon konularin1 igeren c¢aligmalar

taratilmistir.

2.3.1. Arastirmaya Dahil Etme Kriterleri

Birinci kriter; arastirmanin profesyonel sporcularla yapilmasidir. Ikinci kriter;
profesyonel sporcularla yapilmis olan tiikenmislik sendromu konulu ¢alisma olmasidir.
Ucgiincii kriter ise; Profesyonel sporcularla yapilmis olan depresyon hakkinda ¢alismalar
olmasidir. Dordiincii kriter ise; profesyonel sporcu 6rnekleminde tiikenmislik sendromu
ve depresyonu ¢alisan ¢aligmalar olmasidir. Besinci kriter; calismalarin giincel bilgileri
esas almak amaciyla son 20 yil i¢inde yer alan calismalar agirlikli olarak tercih
edilmistir. Altinci kriter; Tiirk¢e dile sahip olan Tiirkiye’de gergeklesen calismalar ile
evrensellik ilkesine uymasi amaciyla Ingilizce ve Almanca bazi calismalarda
profesyonel sporcularda tilkenmislik sendromu ve depresyonu ¢alistyorsa ve son 20 yil

icindeyse aragtirmaya alinmistir.

2.3.2. Arastirmanin Hari¢ Tutma Kriterleri
Son 20 yila ait olmayan c¢aligmalar hari¢ tutulmustur. Profesyonel sporculari
orneklem almayan g¢alismalar hari¢ tutulmustur. Profesyonel sporcularda tiikenmislik
sendromunu ve/veya depresyonu konu almayan calismalar hari¢ tutulmustur. Meta
analiz, sistematik derleme calismalar1 hari¢ tutulmustur. Psikometrik ¢alismalar harig

tutulmustur.

2.3.3. Tarama Yillar
Bu geleneksel derleme g¢alismasinda, son 20 yil icinde yer alan caligsmalar

bulunmaktadir. Literatiir tarama Haziran 2023 itibariye sonlandirilmistir.

2.3.4. Tarama Stratejisi ve Veri Tabanlar



“Profesyonel sporcu”, “Tiikenmislik Sendromu” ve “Depresyon” anahtar
kelimeler olarak taratilmistir. Veri tabanlari olarak; “Google Scholar”, “Science Direct”,

“Yok Tez Merkezi” esas alinmustir.

2.3.5. Verilerin Cikarilmasi
Kaynaklardan ¢ikarilan veriler arasinda, profesyonel sporcularda tiikenmislik
sendromu ve depresyon konularini arastiran g¢alismalarin sonuglarina, kullanilan
Olgtimlere, aragtirma yontemlerine ve katilimcilarin 6zelliklerine bu ¢alismada yer

verilmigtir.

2.3.6. Arastirmaya Dahil Edilen Calismalarin Ozellikleri

Geleneksel derleme calismamda; toplamda 45 kaynak yer almaktadir. Dahil
edilen caligmalarin 31 tanesi Tiirkce ¢alismalardan, 14 tane ise yurt disinda
gergeklestirilen calismalardir. Bu calismalarin, 40 tanesi niceliksel calismalardan
olugmaktadir. 5 tanesi ise niteliksel ¢alismalardan olusmaktadir. Arastirmalar son 20 yili
kapsamaktadir. 2003 yilindan 1 ¢alisma, 2004 1 ¢alisma, 2006 1 ¢alisma, 2009 2 calisma,
2010 yilindan 4 arastirma, 2013°den 1 ¢alisma, 2014’den bir ¢alisma, 2016’dan 1 ¢alisma,
2017°den 1 calisma, 2018’den 5 ¢alisma, 2019°dan 3 calisma, 2020’den 4 ¢alisma,
2021°den 4 ¢alisma, 2022°den 3 ¢alisma yer almaktadir.

Ulkemiz Tiirkiye’de calisma sayis1 31 iken yurdisi kaynakli 14 galismaya yer
verilmistir. Yurt dis1 kaynakli calismalar ABD, Almanya, Fransa ve Ingiltere gibi sporun
gelismis oldugu iilkelere aittir.

Arastirmalarda cesitli degiskenleri incelemek i¢in test ve 6lgekler kullanilmistir.
En ¢ok kullanilan dlgekler; Maslach Tiikenmislik Envanteri, Baz1 degerlendirme araglari
genel olarak bireysel anlamda tiikenmisligi 6lcerken, bazi 6lgekler ise sporculara yonelik
olarak hazirlanmistir. Eades Sportif Tiikenmislik Envanteri, Sporcu Tiikenmiglik Olgegi
sporculara yonelik hazirlanan degerlendirme araglarina 6rnek olarak gosterilebilir.
Depresyon Kaygi Stres Olgegi, Beck Depresyon Olgegi. Hamilton Depresyon Envanteri,
Montgomery-Asberg Depresyon Derecelendirme Olgegi ve Hastane Anksiyete ve
depresyon Olgegi kullanilmistir.



2.3.7. Arastirmalardaki Katihmeilarin Ozellikleri
Bu geleneksel derleme caligmasinda profesyonel sporcular yer almaktadir.
Aragtirmada yer alan profesyonel sporcular ¢esitli spor dallar ile ilgilenmektedir. Bu spor
dallar1; Basketbol, atletizm, giires, futbol, kano, kiirek, triatlon, yiizme, voleybol , eskrim,
halter olarak yer almaktadir. Her iki cinsiyetten ve yaslari 11 ile 30 yas grubunda degisen
katilimcilar yer almaktadir. Yaklasik 11.300 katilimcer yer almaktadir.



UCUNCU BOLUM

3. KAVRAMSAL BILGILER

3.1. Tiikenmislik Sendromu

Tiikenmislik sendromu kavramu literatiirde ilk defa 1974 senesinde Herbert J.
Freudenberger tarafindan tanimlanmistir. Tiikenmislik sendromu: "basarisizlik,
ylpranma, enerji ve giic kaybi veya insanin i¢ kaynaklari iizerinde, karsilanamayan
arzular, istekler sonucunda ortaya ¢ikan bir tilkenme hali seklinde tanimlanmistir (1zgar,
2003; akt. Dolgun, 2010). Kisinin hayatinda meydana gelen fiziksel ve duygusal tilkenme
sonunda, kendisini yetersiz, giigsiiz hissetmesi ve bu durumla basa ¢ikma kaynaklarinin
yetersiz kalmasi sonucu tiikenmiglik sendromu olarak isimlendirilmektedir (Maslach,
2003; akt. Simgek, 2022).

Tiikenmislik sendromunun literatlirde kuramsal olarak en detayli caligsmalar1 Hans
Selye gergeklestirmistir (Dolgun, 2010) Tikenmislik sendromunu, stres karsisinda
canlilarin tepkilerin mekanizmalar1 inceleyen ve organizmada ortaya ¢ikan fizyolojik
tepki ve degisimleri Selye’nin 6ne siirdiigii “Genel Uyum Sendromu” ile agiklanmaktadir.
Bu kurama gore insan viicudu strese ii¢ bigimde tepki verir: Baslangi¢ niteligindeki
“alarm asamas1” icinde, stresi ortaya ¢ikartan durumla karsilasildigi anda otonom sinir
sistemi harekete geger ve adrenalin temelli olarak kan sekerinin yiikselmesi, mide asidi
salgilanmasinin artmasi, terleme, saskinlik ve uyumsuzluk gibi fiziksel belirtiler goriiliir.
Stres durumunun devam etmesi halinde, “direnme asamasina” gegilir ve organizmanin
direnci normalin tizerine ¢ikarak kendi biitinliigiine tehlike olarak gordigi stres
kaynagini etkisiz hale getirmeye caligir. Tiim etkenlere ragmen stres halinin ortadan
kalkmamas1 durumunda, artik “tilkenme asamasia” gecilir. Bu noktada, normalin
tizerinde bir direng gostererek kapasitesinden ¢ok daha fazlasini kullanan organizma, ilk
asamadaki tepkimeleri yeniden gdstermeye baslar ve bir siire sonra da teslim olur.
Enerjisini tiimiiyle tiikketmis olan organizma, artik bir¢cok hastaliga ac¢ik hale gelmistir.

Edelwich’e gore tiikenmislik dort asamadan olusur; Sevk ve cosku evresi,
durgunluk evresi, engelleme evresi ve umursamazlik evresidir. ilk evre olan sevk ve

cosku evresinde enerji en iist diizeydedir. Ikinci evrede ise enerji azalmaya baslar,
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belirsizlik devreye girmeye baslar. Ugiincii evrede kisi istek ve hedeflerine yonelik
kendini sorgulamaya baglamaktadir. Son evrede ise birey tamamen kopus i¢indedir.
Vazge¢me tutumu en baskin olan haldir. Umutsuzluk, kendine dair giiven en koti
seviyede oldugunu séylemek miimkiindiir (Karadag, 2013; akt. Simsek, 2022).

Tiikenmislik sendromu; giinliik hayatta kisinin kendisiyle ve ¢evresine yonelik
olarak fiziksel, zihinsel ve sosyal a¢idan yasanan problemlerin bir sebebi olabilmektedir.
Kelecek (2022)’e gore tiikkenmislik sendromu kavramu ilk kez, is stresi kaynakli olarak
literatiirde kendine yer bulmustur. Sosyal bilimler perspektifinden bakildiginda
titkenmislik sendromu kavrami ilk defa Maslach ve Jackson tarafindan “insan odakli is
yapan bireylerde siklikla meydana gelen duygusal ¢okiintii ve kotiimserlik sendromu”
olarak tanimlanmuistir.

Tiikenmislik sendromu; basa ¢ikma mekanizmalarinin yetersiz kalmasiyla
iligkilidir (Hill ve ark., 2010). Tiikenmislik hali, stresle basa ¢ikma kaynaklarinin, maruz
kalinan stres karsisinda yetersiz kalmasi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. (Smith, 1986).
Tiikenmislik sendromu yasama durumunda bireylerin kisilik yap1 ve 6zellikleri de nem
arz ettigini soylemek miimkiindiir. Kisilik yapilari; A tip, B tip, C tip ve D tip kisilik
olarak siniflandirilmaktadir. A tip kisilige sahip olanlar; yiiksek basar1 beklentisi,
sabirsizlik ile 6zdeslesmis ve yogun hirs, miicadele duygularini yasayan ayni zamanda
giinliik yasaminda bu sekilde davranan kisilerdir. Bu kisilige sahip olan kisiler; ¢cok sayida
hedefleri olan, standartlarini yiiksek tutan ve bu ugurda asir1 ¢aba sarf eden kisiler olarak
tanimlanabilir (Karadag, 2013; akt. Simsek, 2022). B tip kisilik ise A tip kisilik yapisina
gore kurallara ve hayatta yer alan streslere ve belirsizliklere kars1 daha esnek olabilen,
eglenmeyi seven, sosyal bir yapiya sahiptirler. Bu kisilik 6zelligine sahip kisiler; disa
doniik ve enerjik yapilari ile kolayca fark edilebilirler. C tipi kisilik ise asir1 derecede
miitkemmeliyet¢idir. En minik ayrintilara bile odaklanabilirler bu nedenle giinliik hayatta
kirilmaya yatkindirlar. Bu kisilik yapisina sahip kisiler; rutinlerine asir1 derecede sadik
kalmak isterler, degisime ve belirsizlige toleranslar1 oldukga disiiktiir. D tipi kisilik,
zaman zaman depresif olarak tanimlanir, bu insanlar disaridan sakin goriinebilirler fakat
bu sakinligin temelinde duygusal, psikolojik problemler yatabilir. Baska kisilerin duygu
ve diisiincelerine karst oldukca duyarhidirlar. Asirt duyarliliktan kaynakli gereksiz
kisisellestirmeler yapabilirler. Kendi duygu, diisiince ve davranislarina yonelik ¢ok fazla

diisiintirler.
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3.1.1. Profesyonel Sporcularda Tiikenmislik Sendromu Literatiir
Calismalanr

Tiikenmislik ve tiikenmislik sendromuyla ilgili pek ¢ok tanim yer almaktadir fakat
sporla ilgili tanimlamasi spora 6zgii yapilmaya calisilmistir. Sporda tiikenmislik hali;
sporcunun eskiden sevdigi, haz duydugu sporundan artik eskisi kadar keyif alamama,
soguma dolayistyla katilim gostermeme gibi durumlarin biitiiniinii kapsamaktadir. Bu
belirtiler hem fiziksel hem de duygusal olarak yasanabilir. Sporda tiikenmislik bir
sendroma doniisiir ve genellikle ¢6ziim bulunamazsa sporu birakma olarak
sonuglanmaktadir (Besiktas, 2016; akt. Ozcosan, 2018).

Profesyonel sporcularinda yasadigi psikolojik problemlerin basinda tiikenmislik
sendromu gelmektedir. Tiikenmislik sendromu literatiirde “sporcu tiikkenmisligi” ve “asir
antrenman sendromu” olarak da yer almaktadir. Tiikkenmislik sendromu kavrami sporla
iliskili olarak ilk kez Thomas D Raedeke tarafindan arastirilmistir (Kelecek, 2022).

Tiikkenmislik sendromunun fiziksel, bilissel ve psikolojik yonden pek ¢ok belirtisi
bulunur. Fiziksel yorgunluk ve enerji diigiikliigli en sik yasanan fiziksel belirtilerdendir.
Performans disiikliigi de fiziksel agidan goriilen 6nemli bir belirtidir. Dikkat ve
odaklanma problemleri de tiikkenmislik sendromunun 6nemli biligsel belirtilerindendir.
Tiikenmislik sendromu yasayan sporcular kendisi ve ¢evreyle ilgili olumsuz duygu ve
diisiinceler yasamasinin yani sira spor hayatinda ve kisisel hayatinda ki hayallerini,
hedeflerini ve motivasyonunu kaybetmesi olarak ¢esitli belirtiler yagsamaktadir.

Tiikenmislik sendromu ii¢ ana nedenden olusur: Birincisi, duygusal tiikkenmedir.
Sporcunun duygusal olarak tiikenmesi, giidiilenme kaybi, umutsuzluk ve depresif duygu
ve hislerle ortaya ¢ikmaktadir. Ikincisi, yetersizlik hissidir. Sporcular, yetersizlik
yasadiginda kendilerini ve basarilarini sorgulama egilimi igerisine girerler. Duygusal
tiikkenmenin yarattig1 enerji kaybi ile dolayl1 olarak performans diisiisii yasanabilir ve bu
diisiis yetersizlik hissini daha da tetikleyici hale gelmektedir. Uciinciisii ise empati
yoklugudur. Sporcu spor disindaki giinliik hayatindan kopmasi ve sosyal iligkilerinde
zorlanmalar yasamasi, sosyal anlamda izolasyon yaratabilmektedir (Raedeke ve Smith,
2001).

Literatiire baktigimizda; fazlasiyla 6zverili ve fedakar olan, kisisel hedef ve
standartlar1 ¢ok yiiksek olan bunlarin karsiliginda ise maddi veya manevi tatmini az olan
sporcular tiikkenmislik sendromu yasama ihtimali daha yiiksektir (Kelecek, 2022)

Sporcularin performanslarini ve spora olan baglilik seviyeleri ¢ok yonlii ve ¢ok boyutlu
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bilesenler olusturur. Bu bilesenler fiziksel, psikolojik, sosyolojik olarak siniflanabilir.
Yapilan spora gore degisiklik gosterse de ortalama spora baglama yas araligi 7-12 yas
araligi oldugu soylenebilir. Bir profesyonel sporcunun, 7-12 yas itibariyle stresli
yarismalar miicadele ve fiziksel olarak yorucu antrenmanli bir hayata basladig
sOylenebilir. Kii¢iik yaslardan beri bu yogun tempoya uyum saglamaya calisan
profesyonel sporcularin 6nemli bir kisminin titkenmislik yasamasi olaganiistii bir durum
degildir. Buna ragmen tiim sporcular tilkenmislik sendromu yasar gibi bir genelleme de
mimkiin degildir. Tikkenmislik sendromu yasayip, yasamama konusunda profesyonel
sporcularin sahip olduklar1 fiziksel, psikolojik ve davranigsal Ozellikler 6n plana
cikmaktadir. Fiziksel 6zellikler; fiziksel kapasite, gii¢, yetenekler, yogun antrenmanlar
olarak agiklanabilir. Psikolojik 6zellikler ise 6zgiiven, miikemmeliyetcilik, sorun ¢6zme
becerisi, strese tolerans, belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu regiilasyonu, motivasyon
kaynaklar1 olmak iizere genel anlamda psikolojik saglamlik kavrami ile tanimlanabilir.
Davranissal durumlar ise uyku, beslenme, takim dinamiklerine ve antrenmanlarina uyum
olarak aciklanabilir. Ayrica pek ¢ok kuramsal teori tilkkenmislik sendromunu sporcularin
yasadig1 kontrol eksikligi hissiyle agiklamaktadir (Coakley, 1992; Nixdorf, 2018).

Tiikenmislik sendromunun ortaya ¢ikisina ve siddetine katkida bulunacak ¢esitli
dissal faktorlerde bulunmaktadir. Bunlar; yiiksek seviye stres igerisinde bulunma halidir.
Bu stres hali, kaygi ve tiikenmiglige yol acabilmektedir. Uzun saatler siiren antrenman
saatleri, yogun sezonluk takvimler profesyonel sporcular i¢in yorgunluk nedeni
olmaktadir ve bu yorgunluk sporcunun zamanla olumsuz duygular igerisine girmesine
neden olur. Yogun takvim igerisinde, sosyal ortam ve desteklerden ayr1 kalmak da bu
miicadeleyi zorlagtirmaktadir. Profesyonel sporcular, sporcu kimliginin yan1 sira kendi
kisisel yasamlarinin da dengesini korumak zorunda kalirlar. Her insanin yasadig:
problemler olan romantik iligki sorunlari, ekonomik zorluklar, aile i¢i sorunlar ve saglik
sorunlart gibi durumlarla da ayrica bas etmek durumunda kalirlar. Ayrica, tlikenmislik
sendromu sportif performansi disiisiinlin yan1 sira sosyal iligkileri de olumsuz
etkilemektedir ve dolayisiyla depresyon riskini arttirdigina dair arastirmalarda
bulunmaktadir (Smith, Pacewicz ve Raedeke, 2019). Tiikenmislik sendromu; spora ve
sporculuga dair uyum becerilerini de olumsuz etkiler ve spordan kopmaya neden
olmaktadir (Larson, Young, McHugh ve Rogers, 2017).

Profesyonel sporcularin yasadigi tiikenmislikle 1ilgili bireysel nedenlerden

bahsetmeye calistim fakat 6zellikle sporun endiistrilesip bir sektore donlismesiyle ve cogu
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profesyonel sporcunun yaptigi sporu meslek haline getirmesiyle kurumsal boyutta
tiikenmislige neden olan durumlar olabilmektedir. En 6nemli nedenlerden biri sporcunun
gosterdigi caba ve maddi doyum dengesizligidir. Sporcularin maddi doyumu
saglandiginda sadece tiikenmislige kars1 korumanin yaninda ekstra olarak motivasyon
seviyeleri de ylikselecektir. Stiphesiz her meslek grubu is kayb1 ve maddi kaynakli olarak
kaygilar yasar, fakat bu noktada sporcularin kaygilar1 biraz daha ger¢ek¢i oldugunu
soylemek miimkiindiir. Ik sebebi, sakatlik gibi bir durumda kisinin meslegini kaybetme
olasihig1 diger mesleklere oranla c¢ok daha yiiksektir. Ikincisi ise optimal sportif
performans yas1 18-40 yag araligidir. 40 yastan sonra pek ¢ok sporcu diisen performansla,
sadece hayatinda bir beceriyi degil, maddi ge¢im kaynagini da kaybetme durumuyla bas
etmek durumunda kalmaktadir. Her iki spora 6zgii durumda sporcular1 yipratan ve
tiketen riskler barindirmaktadir. Ayrica, cogu zaman performansa olumlu katki
saglayacagini diislindiigiimiiz takim arkadaslart da kimi zaman anlasmazliklar sebebiyle
spordan soguma ve tiikenmislik yasama halinin ana sebebi olabilmektedir (Kilo &

Hassmen, 2016; akt. Ozcosan, 2018).

3.1.2. Tiikenmislik Sendromunun Ol¢iimlenmesi

Tiikenmislik sendromunu nicel bir sekilde 6l¢timlemek adina cesitli 6lgek, test ve
envanterler gelistirilmistir. Maslach Tiikenmislik Envanteri, Baz1 degerlendirme araglari
genel olarak bireysel anlamda tiikenmisligi 6lgerken, baz1 6lgekler ise sporculara yonelik
olarak hazirlanmistir. Eades Sportif Tiikenmislik Envanteri, Sporcu Tiikenmislik Olgegi
sporculara yoOnelik hazirlanan degerlendirme araglarina Ornek olarak gosterilebilir.
Tiikenmisligi yordamak i¢in ek degerlendirme ve O6lgme araglarina da zaman zaman
ihtiya¢ duyulabilir. Depresyon Kaygi Stres Olcegi, Beck Depresyon Olgegi olarak bu iki

Olcek de yardimer 6lgme araclar1 olarak kullanilabilmektedir.

3.2. Depresyon
Depresyon; depresif duygudurum hali, anhedoni, yorgunluk, isteksizlik, sugluluk,
umutsuzluk gibi olumsuz duygu ve diisiincelerle karakterize bir tanidir. Baz1 vakalarda
kendine zarar verme ve intihar diisiinceleri de goriilebilir. Depresyon bir psikolojik
bozukluk olarak kabul edilmektedir. Bu sebeple depresyon bir tani olarak Mental
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1 olan DSM-5 de tani grubu olarak yer
almaktadir (DSM-5, Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013). DSM-5’e gore tani kriterleri ise;
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¢okkiin duygudurum, ilgisizlik ve zevk alamama halinde yer aldig1 en az bes (5) belirti
olmasi, bu yasanan belirtilerin sosyal, mesleki ve giinliik hayatinda islevlerini etkileyecek
bi¢imde ve sikint1 vermesi gerekir. Tani i¢in tiim bu belirtilerin de en az iki (2) hafta
siirmesi gerekmektedir. Depresyon; primer depresyon dedigimiz durum bedensel ya da
herhangi baska bir tibbi nedene bagli olmadan ortaya ¢ikan ¢okkiinliik hissi ile karakterize
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Depresyon tanisina 6zgii olan ve disaridan nesnel
sekilde gozlemlenebilen duygulanim, beden dili bulunmaktadir. Bu goriiniimde yiiz
cizgileri belirgin, alin ¢izgileri derin, omuzlar ¢okiik, suratta ise hiiziinli bir ifade
bulunmaktadir. Oz bakim normale goére azalmis, bazi kisilerde ise psikomotor
aktivitelerin hizinda agirlasma, durgunluk goriilebilmektedir. Cok agir depresyon
durumundaysa mutizm tanisini andiran konugmama hali goriilebilir. Duygulanim (Affect)
acisindan ise genel bir keyif almamama durumu gézlemlenebilir. Sik sik ve kolaylikla
aglayabilirler. Yine duygudurum (mood) da en hakim olan isteksizlik, onceden zevk
aldig1 seylerden zevk almama olarak goriilebilir. Biligsel yetiler agisindan bakildiginda
stk sik unutkanliktan sikayet ederler. Unutkanliklari giinliik yasamlarmi verimsiz
etkileyecek denli siddetli olabilir. Unutkanlik ise iiziinti, ilgisizlik sebebiyle dikkatin
azalmasina bagli goriilen bir semptomdur. Depresyon yasayan bir hastanin diisiince
stirecleri ve igerigi de degismistir. Diisiince hiz1 eskiye oranla yavaslamis, diisiince igerigi
olarak gegmis pismanliklar, ac1 veren olumsuz olaylar ve gelecekten korku hakimdir. Bu
hastalar i¢in ge¢mis iyi yaganamamis, gelecek ise umutsuzdur. Caresizlik ve umutsuzluk
genel hakim diislince olarak goriiliir. Hastanin 6z saygist oldukca diismiis haldedir.
Kendini ise yaramayan ve degersiz biri olarak gormektedir ve kotiliigii hak ettigini
diisiinmektedir. Son olarak, bedensel ve fizyolojik belirtilere bakildiginda da psikomotor
ajitasyon, yemek yeme diizeninde degisiklikler, enerjisizlik, halsizlik, cabuk yorulmadan
sikayet ederler. Cogu hastada ise uyku diizeni artma veya azalma olarak normalden farkl

bir halde gortliir.

3.2.1. Depresyonun Epidemiyolojisi
Depresyon (major depresif bozukluk) genelde 20’li yaslarda ortaya g¢ikan bir
bozukluk olmasina karsin ¢ocukluktan yaslilia kadar herhangi bir zamanda da ortaya
cikma olasilig1 bulunmaktadir. Bilimsel verilere gore; iilkelerin niifusunun %20-30 aralig1
depresif belirtiler zaman zaman goriilmektedir. %10-15’inde ise bu belirtiler doktor

takibinde ila¢ destegi ve psikoterapi tedavisi gerektiren diizeyde olabilir. Depresyon
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yasam boyu goriilme sikligi %20-26 oran kadinlarda, %8-%12 oran ise erkeklerde
goriiliir. Depresyon birinci basamak saglik kademelerinde en ¢ok rastlanan ruhsal
problemdir. “Psikiyatrinin nezlesi” olarak isimlendirilir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda
ise kadinlarda depresyon orani, erkeklere kiyasla daha yiliksek oldugu saptanmistir
(Dogan, 2000; akt. Turhan, 2009). Kadinlarda en fazla depresyon goriilen yas araligi; 35-
45 yas iken erkeklerde 55 yastan sonraki yaslarda depresyon goriilme riski artmaktadir
(Oztiirk, 2001; akt. Turhan, 2009). Kadinlarda daha fazla depresyon goriilmesinin sebebi
halen arastirilmaktadir. Bu durumun sosyal ve biyolojik etkenlerden kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Depresyonun yayginligt haricinde, psikiyatri de en ¢0ziimsiiz
konulardan biri de depresyonun niiks etme olasiligmin fazla olusudur. Yapilan
arastirmalara gore; 5 y1l i¢inde niiks olasilig1 %75’tir. Yeterli tedaviyi almayan depresyon
vakalarinda kroniklesme goriiliir bu da hastalik seyrini kotiilestiren bir unsur olmaktadir

(Y1ldiz, 1998; akt. Turhan, 2009).

4.2.2. Depresyonun Etiyolojisi

Depresyonla ilgili caligsmalar molekiiler biyoloji, tip, psikoloji alanlarinda oldukga
sik arastirilan ve caligmalarin halen devam ettigi bir konudur. Depresyon tam nedeni
halen tam olarak bilinmeyen bir konudur. Depresyon igin belli bash risk faktorleri
bulunmaktadir. Genetik yatkinlik, dogustan gelen mizag, sosyoekonomik diizeyinin
disik olmasi, eslikgi komorbid psikiyatrik bozukluklar, kisilerin psikolojik
saglamliklarinin diisiik olmasi ve travmatik yasam olaylar1 yasamak 6nemli risk faktorleri
olarak siralanabilir. Depresyonun ortaya ¢ikisiyla ilgili pek ¢ok goriis ve tibbi bilimsel
aragtirma bulunmaktadir. Son yillarda yapilan arastirmalar depresyonu biyopsikososyal
kavramini kullanarak agiklamaktadirlar. Bu kavram, depresyonun ¢ok yonlii olusuna
vurgu yapmaktadir. Depresyonun ortaya ¢ikis sebeplerini alanyazininda agiklayan pek

cok psikoloji kurami bulunmaktadir.

3.2.2. Depresyonu A¢iklamaya Yonelik Kuramlar
Psikanalitik kuram depresyonu; bireyin 6fke ve saldirganlik diirtiisiiniin kendisine
yonelmesi olarak tanimlamaktadir. Bu kurami ortaya ¢ikaran kisi Sigmund Freud’dur.
Depresyonun ortaya ¢ikis nedenlerinden biri de sevgi nesnesinin yok olmasidir.
Kaybedilen kisi ige atilir, yani sevilen kisi benlige hapsedilir. Bu kisiye kars1 hissedilen

duygular, sadece olumlu degil, olumsuz duygularda kisinin benligine hapsedilir. Kisiye
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kars1 duyulan saldirganlik ve 6fke duygulari zaman zaman i¢e yonelir. Bu da kendine
zarar verme ve intihar diisiincesinin sebebi olarak goriiliir. Bu sevgi nesnesi sadece anne
ya da aileden biri olmak zorunda degildir (Turhan, 2009). Kisinin sevdigi herhangi bir
nesne, kisi somut veya soyut bir durum da olabilir. Sandor Rado’ya gore depresyon yogun
bir umutsuzluk ve caresizlikle karakterizedir. Bu sorunlar, zevk almama, kisinin hayata
kars1 maddi ve manevi doyumunun olmadigi bir duruma neden olur (Yemez ve Alptekin,
1998; akt.Turhan, 2009). Sullivan ise depresyonun temel nedeni olarak; olumsuz
kisilerarasi iligkilerden dogan problemler oldugunu sdylemistir.

En bilimsel teorilerden biri de bilissel-davraniscit kuramdir. Bilissel-davranisci
kuram olumsuz islevsiz inan¢ ve disiincelerle depresyonu agiklamaktadir. Bilissel-
davranigsal kuram depresyonu agiklarken, olumsuz otomatik diisiinceler, ara inanclar,
temel inanglar, semalar ve biligsel ¢arpitmalar kavramlarini kullanmaktadir. Depresyonun
ortaya ¢ikisini ve sebebini agiklayan 6nemli kavramlardan biri de Beck’in “bilissel tiglii”
kavramidir. Beck’e gore, kisinin kendisine yonelik, c¢evresine, diinyaya yonelik ve
gelecege yonelik umutsuzlugu depresyonun ortaya ¢ikmasinda etkili olmaktadir.
Seligman (1975) ise depresyonu tanimlarken “Ogrenilmislik caresizlik” kavramini
kullanmaktadir. Depresyon yasayan kisilerde kaginmaya calisilan duygular karsisinda
edilgenlik ve caresizlik olarak iki farkli tepki ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin ¢ocuklugunda
gelisen bu iki tepki, kisilik 6zelligi haline gelir ve stresin artmasi ile depresyona neden
oldugu diisliniilmektedir. Bir diger model ise pekistirme modelidir. Bu modelde, kisi tiim
dikkatini ve algisim1 olumsuzluklara odaklanmaktadir. Kisi yasadigi tiim olumsuz
olaylardan ¢ikarimlarini olumsuz ydnde yapmaktadir. Kisi, bu ¢ikarimlar sonucunda
diinyanin olumsuzluklardan olustuguna, birey bu olumsuzluklara basa ¢ikamayacagini
diistiniir ve tabiri caizse kabuguna ¢ekilme egilimi gosterir bu durum da depresyon olarak

tanimlanir.

3.2.3. Depresyonun Tiirleri
Dsm-5 ile Dsm-4 arasinda depresyon tani gruplart agisindan farklilik
bulunmaktadir. Distimi ve siniflandirilamayan depresif bozukluklar, karisik anksiyete ve
depresyon alt tipleridir. Diger depresyon tiirleri ise klinik belirti ve yaklasim olarak
farklilasmalar gosteren depresyon tiirleridir. Bu depresyon tiirleri ise; major depresyon,
distimi, baska tiirlii stniflandirilamayan depresif bozukluk, atipik depresyon, mevsimsel

affektif bozukluk ve karisik anksiyete ve depresyon olarak siralanabilir. Major depresyon:
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En sik goriilen depresyon tiiriidiir. Diisiik sosyoekonomik seviyede ki kisiler, ailesinde
depresyon tanis1 almis olanlar ve daha 6nce depresyon tanisi almig olanlar riskli grup
olarak smiflandirilir. Ayni zamanda depresyon haricinde farkli bir psikiyatrik tani alinmig
ise bu da riski ¢ogaltmaktadir (Aslan, 2014). Distimi: Bu depresyon tiirii kronik
depresyon veya uzun siireli depresyon olarak da adlandirilir. Depresyon en az iki yildir
goriiliiyor olmasi ve ¢ok agir belirtiler igermemesi gerekmektedir. Distimi depresyon da
ara ara iyilik hali yiikselmekte, fakat bu durum kisa siire i¢inde tekrar kotiilesmektedir.
Atipik depresyon: Atipik depresyon, depresyonla biitiinlesmis belirtilerden daha farkl
belirtiler seyretmektedir. Ruh hali siirekli ¢okkiin olmaz, ara sira dalgalanmalarla
seyredebilir, bazen neseli bir hale benzer duygu hali de goriilebilir. Atipik depresyona
sahip kisiler, istahta artis yasanir, kilo artis1 yasanabilir. Bu kisilerde zaman zaman

somatizasyon ve histrionik kisilik 6zelligi gosterirler (Isik, 1991; akt. Aslan, 2014).

3.2.4. Klinik Gidis ve Prognoz

Depresyonun gidisi ve seyri depresyonun siddetine bagli olarak ilerlemektedir.
Hafif veya orta siddetli depresyon, 2-3 hafta ile baslayan 3-4 aya uzanan bir siireyi
icerebilir. Depresif belirti siiresi uzunlugu, hastaligin gidisine, psikososyal faktorlere,
tedavinin diizenli olup olmadigina ve tedavi uyumuna baglidir. Depresyon yasayan
kisilerin bazilar1 tedaviye ihtiya¢ kalmadan iyilik haline geri donebilmektedir. Fakat
onemli bir vaka sayis1 tedaviye muhtag olmaktadir. Hi¢ tedavi almayanlarda intihar orani
%15 civarindadir. Tedavi edilmeyen depresif epizodlar ortalama olarak 10-11 ay
stirmektedir. Ortalama bir yilda epizod sayis1 5°tir. Depresyonda prognoz genelde iyi
ilerlemektedir. Baz1 vakalarda ise ego giicli az olan, kisilik problemi olan vakalar ve

tahammiil seviyesi diisiik olan kisilerde prognoz daha kotii seyreder.

3.2.5. Depresyon Tedavisi
Depresyon, tedavi ile iyilesebilen bir hastaliktir. ilag tedavisi ve psikoterapi
yontemiyle tedavi edilebilmektedir. ilag tedavisinde 6-12 ay psikiyatri ila¢ kullanimi1 en
ideal tedavidir. Tedavi erken kesilme durumunda depresyon 2 yil icerisinde niiks etttigi
pek cok vakalar mevcuttur (Bahar, 2005; akt. Turhan, 2009). Ilag tedavisinin yaninda en
onemli yontem psikoterapi yontemidir. Psikoterapi yontemleri olarak biligsel davraniset
terapi, davranigsal terapi, psikodinamik terapiler, psikanaliz, kisilerarasi iligkiler, grup

terapisi en yaygin yararlanilan psikoterapi yontemleridir. ilag tedavisine yanit vermeyen
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vakalarda ise son c¢are olarak eclektrokonviilsif tedavisi olan EKT tedavisi

kullanilmaktadir (Bahar, 2005)

3.2.6. Profesyonel Sporcularda Depresyon

Profesyonel sporcular bedensel sagliklarina ve performanslarina olduk¢a dnem
verirler, bedensel sagliklarinin yaninda zaman zaman yogun tempodan kaynakli
psikolojik anlamda da zorlanmalar yasamalar1 olasidir. Profesyonel sporcular sporda
basarili olmak i¢in bedensel ve zihinsel acidan dengeli olmak oldukca 6nemlidir. Bu
dengeli durum, duygu, diisiince ve davraniglara yansidigi takdirde sporcular istenilen
performansa erisebilmektedir (Bayraktar, 2011). Profesyonel sporcularda goriilen
depresyon belirtileri; yorgunluk, kilo ve istah kaybi, uyku problemleri, duygusal
istikrarsizlik, kaygi, terleme, viicut agrilarina ek olarak motivasyon kaybi, benlik
saygisinda azalma ve performans diisiisii ile karakterizedir (Nixdorf, 2018). Sporcularda
goriilen depresyonun pek cok farkli sebebi olabilir. Bu sebeplerden biri yiiksek
performans beklentileridir. Yiiksek beklentinin yaninda basartyr koruma ve devam
ettirme istegi de sporculari psikolojik anlamda zorlamaktadir. Sporda sakatlanmalar,
oldukca yaygindir fakat sporcularin en korktugu konudur. Sakatlanma dolayisiyla
haftalarca, aylarca ¢ok sevdikleri spordan uzak kalabilirler. Bu durum, profesyonel
sporcular i¢in ¢ok 6nemli bir kayiptir. Sakatlik hali, sporcular i¢in psikanalitik kuramda
bahsedilen sevgi nesnesini kaybetme halidir, sporcular sakatlik durumunda yogun
depresif duygular yasarlar. Sporda her zaman rekabet ve baski bulunur fakat 6zellikle
profesyonel sporcularda rekabet ve baski sadece rakiple ilgili degildir. Profesyonel
sporcularin ¢ogu kamuoyu tarafindan ten azindan kendi camialarinda taninan kisilerdir.
Bu sebeple kamuoyu, taraftar, antrendr ve ¢evre hatta medya organlari tarafindan stirekli
baski ve elestirilere maruz kalirlar. Bu durumda depresyonun getirdigi yetersizlik,
degersizlik hislerini tetiklemektedir. Profesyonel sporcular ig¢in yasam standartlari,
rutinleri ¢ok Onemlidir. Bu standartlara uyum saglamak i¢in profesyonel sporcular
ozellikle yarisma ve yogun antrenman kampi donemlerinde sosyal olarak izole olmak
zorunda kalmaktadirlar. Sosyal izolasyon hali, dogrudan depresyon i¢in Onemli bir
koruyucu faktdr olan duygusal ve sosyal destegin yoklugu anlamina gelmektedir
(Gulliver, Griffiths ve Christensen, 2012).

Profesyonel sporcularda depresyon, rekabet baskisi, yiliksek performans

beklentileri, sakatlik durumu, fiziksel ve zihinsel tiikenme gibi durumlar nedeniyle
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goriilebilmektedir. Sporcularin yagsadigi basaramama endisesi dolaysiyla yetersizlik ve
degersizlik duygular goriilebilmektedir. Sporcularin en ufak sakatlik yasamasi, iyilesme
siiresi nedeniyle spordan uzak kalmaya neden olabilir bu durumda depresyona neden
olmanin yaninda var olan depresyonun seviyesini de siddetlendirebilir. Profesyonel
sporcu olmak, emek, odak ve 6zveri gerektiren bir se¢imdir. Sporcu kimligine sahip
olmak sadece bir hobi degil, bir yasam stili se¢mek anlamina gelir. Bu kimligin olumlu

yonleri oldugu gibi kimi zaman olumsuzluklar1 da depresyonu ortaya ¢ikarabilmektedir.

3.2.7. Profesyonel Sporcularda Depresyon Tedavisi

Profesyonel sporcularda, depresyonla miicadele ve tedavi i¢in pek ¢ok yontem
bulunmaktadir. Bunlar; her hastalikta oldugu gibi depresyonda da erken tani ¢ok
onemlidir. Depresyon belirtileri takip edilmeli ve siipheli vakalarda en kisa siirede
psikiyatri muayenesine yOnlendirme yapilmalidir. Erken tani siireci, durumun
kroniklesmesini engeller ve tedavi siiresini kisaltmaya yardimci olabilmektedir.

Depresyon tedavisinde en 6nemli unsurlardan biri de sosyal destektir. Sporcularin,
hayatinda yer alan antrendr, aile, arkadas, takim arkadaslar1 mentor ve psikolog gibi

kisilerin destekleri depresyon agisindan 6nemli koruyucu bir faktor olarak yer almaktadir.

3.2.8. Depresyon, Tiikenmislik ve Spor Iliskisi

Duygular her insan i¢in 6nemlidir, profesyonel sporcular i¢in de duygu ve diisiince
yapilar1 olduk¢a Onemlidir. Profesyonel sporcularin, duygulart ve diisiinceleri
performanslarina pozitif ve negatif etki edebilmektedir. Neumann (2004) yaptigi
calismada gen¢ performans sporculartyla sporcu olmayan akranlarin karsilagtirildig:
calismada, spor yapan kisiler daha caliskan, daha canli, daha sosyal ve girisken, zor
kosullara daha cabuk adaptasyon saglayabilen, strese dayamikliligin daha yiiksek
oldugunu saptamistir. Arastirmaya gore spor yapan kisiler spor yapmayanlara oranla daha
disa doniik ve duygusal olarak daha dengeli oldugu goriilmiistiir (Bastug ve Cumraligil,
2004; akt. Aslan, 2014).

Profesyonel sporcular, 6zellikle yarisma Oncesi uyarilma seviyeleri ve kaygi
diizeyleri cok fazla olmaktadir. Asirt kaygi, odaklanmaya olumsuz etki ederek,
performansi diisiirmektedir. Yine asir1 kaygi, kaslar1 ¢ok fazla gererek sporcularin en cok
kortugu durum olan sakatlik riskini de arttirabilmektedir. Arastirmalara gore yapilan spor
dalinin tliriiniin etkileriyle ilgili de ¢alismalar mevcuttur. Bu ¢alismalar, bireysel spor

yapan sporcular ve takim sporu yapan sporcular arasinda yapilmaktadir. Bireysel spor
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yapanlar, yalniz baglarina antrenman yapmay1 seven ve bu sekilde verimli olan, mizag
olarak daha ofkeli ve gergin kisiler oldugu goriilmiistiir.

Yapilan bilimsel ¢alismalara gore, spor yapmak hem kaygi hem de depresyon i¢in
hem tedavide kullanilan hem de tedaviye ek olarak kullanilan bir yontemdir. Aslinda
burada kastedilen spor sekli, profesyonel bir spor degil, daha ¢ok diizenli ve planl
egzersiz yapma amaclanmaktadir. Diizenli egzersiz yapmak, benlik saygisini arttirdigi
saptanmistir. Profesyonel sporun, sagliga pozitif etkilerinin yaninda, profesyonel
sporcularin yogun temposundan kaynakli olarak profesyonel sporculara 6zgii negatif
etkileri olabilmektedir. Negatif etkilerinden biri de ¢alisma konum olan “tiikkenmislik
sendromu” ’dur. Tikenmislik sendromu antrenman ve dinlenmenin dengesizliginden
olugmaktadir. Profesyonel sporcularda tilkenmislik sendromu en kolay antrenmanlarda
gelisim gosterememe, isteksizlik veya yarigmalarda performans diisiisli, odaklanma ve
motivasyon sorunlari ile bas gostermektedir. Tlikenmiglik sendromun en basit ve tekili
tedavisi sporcuyu dinlendirme teknigidir.

Depresyon ve egzersiz iligkisine yonelik yapilan calismalarda ise tutarlilik
goriilmektedir. Bu tutarlilik, egzersizin depresyona 1iyilesmeye katki sagladig:
yoniindedir. Egzersizin, depresyona karsi ¢aligmasi mekanizmasi hormonel anlamda
antidepresanlara benzemektedir. Ozellikle haftada iki kez, bir kez aerobik bir kez de
anaerobik egzersizler yapmak depresyona karsi maksimum faydayi saglamaktadir.
Yeltepe (2010) yaptig1 calismada katilimcilara 8 hafta siiresince haftada 2 kez egzersiz
yapmalar1 istenmistir. Bu ¢aligma sonucunda; tedavinin 1. haftasindan itibaren takiben 1.
Yila kadar iyilesmeye pozitif etkisi oldugu bulunmustur. Ayrica, bu calismayla ilgili
onemli bir bulguda, egzersizden en cok fayda saglayan kisilerin yiiksek siddetli
depresyona sahip olmasidir. Ayrica egzersiz cinsiyet ayrimi olmaksizin olumlu etki
saglamaktadir. Bir diger bulgu ise; en etkili depresyon tedavisinin ila¢ tedavisi,
psikoterapi ve egzersiz ii¢lii kombinasyonu oldugu gériilmiistiir. Ozetle; yapilmasi
gereken cikarim egzersiz ve depresyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

oldugudur (Yeltepe, 2010).

3.2.9. Depresyonun Ol¢iimlenmesi
Depresyonu ol¢iimlemek icin pek ¢ok dlgek ve envanter gelistirilmistir. Beck
Depresyon Olgegi, Hamilton Depresyon Envanteri, Montgomery-Asberg Depresyon
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Derecelendirme Olgegi ve Hastane Anksiyete ve depresyon Olgegi kullaniimaktadir

(Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

3.3. Profesyonel Sporcu Olmak

Profesyonel spor, kisilerin spor faaliyetlerini meslek olarak yaptigr ve bundan
maddi kazang sagladig1 isi olarak tanimlanabilir. Profesyonel sporcular, ¢esitli liglerde ve
turnuvalarda yarigabilirler. Bu spor dallari, futbol, basketbol, voleybol, yiizme, atletizm,
jimnastik, tenis, giires, halter gibi pek ¢ok spor dalarini igerebilir. Profesyonel sporcular,
spor performanslarina bagh olarak aylik, yillik maas, prim gibi finansal kazanglar elde
ederler.

Profesyonel sporcular, uzman antrendérler, teknik bir kadro ile g¢alismalrini
yiritiirler. Ek olarak menajer, sponsorluk anlagsmalari, reklam sézlesmeleri ve medya ve
sosyal medya telif haklar1 gibi degisik kaynaklardanda gelir elde edebilirler. Profesyonel
sporcularin hedefi, performanslarini en iist seviyeye ulsatirmak ve basar1 kazanmaktir bu
sebeple yogun antrenmanlar yaparlar.

Ayrica profesyonel spor son yillarda bir endiistriye doniistiigiinden dolay1 biiyiik
bir sektor haline gelmistir. Profesyonel sporcular isimleri ve hayranlari araciligiyla
taninarak kendi markalarini ve akademilerini kurmuslardir. Profesyonel sporcular ayni
zamanda toplum tarafindan rol model alinan, idol goriilen ve marka degeri olan kisilerde
olabilmektedir. Ornegin; Messi, C.Ronaldo, Roger Federer ve Michael Phelps gibi isimler

ornek verilebilir.
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DORDUNCU BOLUM

4. TARTISMA-SONUC

4.1. Profesyonel Sporcularda Tiikenmislik Sendromu Literatiir Calismalari

Spor, diinyada ve {ilkemizde giin gectikge gelismektedir. Spor gelistikce
endiistrilesmis, adeta bir sektor haline doniismiis, sporcularin da spor konusunda maddi
ve manevi yatirimlari, kazancglari ¢ogalmistir. Sporcu tiikenmisligi kavrami, bu kavrama
yonelik 6lgme ve degerlendirme araclarinin gelismesiyle daha Olgiilebilir bir hale
gelmistir. Olgme ve degerlendirme asamasinda pek ¢ok olgek ve envanter
kullanilmaktadir. Bu degerlendirme araclarinin arasindan Raedeke ve Smith tarafindan
2001 y1ilinda gelistirilen “sporcu tiikenmislik 6l¢gegi” en sik kullanilan 6l¢eklerden biridir.

Sporcularda tiikenmislik sendromuyla ilgili tilkemizde ve iilkemiz disinda yapilan

pek ¢ok bilimsel arastirma bulunmaktadir.

4.1.1. Profesyonel Sporcularda Tiikenmislik Sendromu Hakkinda Ulkemiz
Disinda Yapilan Calismalar

Ulkemiz disinda yapilan bircok calisma da tiikenmislik sendromu ve kaygi
iliskisine yer verilmistir (Koivula 2002; Gualberto ve Wiggins, 2008; Hill, 2010).
Kayginin yani sira tiikenmisglik sendromu ve stres iligkisi de oldukga fazla arastirilmastir.
Yapilan calismalarda, stres ve tiikenmislik sendromu arasinda anlamli iligki bulunmustur
(Cohn, 1990; Raedeke, 1997; Raedeke ve Smith, 2004; Gustafsson ve Skoog, 2007;
Tabei, 2012). Tikenmislik sendromuyla ilgili 6zellikle gen¢ sporcularin risk altinda
olduguna dair bulgular mevcuttur (Cohn, 1990; Gould ve Dieffenbach, 2003; Harris ve
Watson, 2011; Jowett, 2016). Geng sporcularla yapilan ¢aligmalarda; gen¢ sporcularin
deneyim eksikligi sebebiyle yogun strese ve baskiyr daha az tolere edebildikleri
goriilmiistiir. Tiikenmislik sendromu spor bilimciler tarafindan “asir1 antrenman
sendromu” seklinde de tanimlanmaktadir. Bu sebeple siirantrenman olmak, yorgunluk,
yogun kamp ve yarigma takvimi gibi fiziksel kosullarin tiikenmislik seviyesinde ki
etkileri arastirilmistir. Uzun siire yogun antrenman, miisabaka ve kamp siire¢lerinin
tiikenmislik sendromuna neden oldugu goriilmiistiir (Rowland, 1986; Henschen, 2000;

Melamed, 2006). Profesyonel sporcularda goriilen tilkenmislik sendromunun en énemli
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psikolojik degiskenlerinden biri de motivasyon oldugu goériilmiistiir (Gould, 1996; Smith,
2010 ;Defreese ve Smith 2013). Tiikenmislik sendromunu ortaya ¢ikartan diisiince
yapilarindan biri de profesyonel sporcularin  koydugu yiliksek standartlar,
miikemmeliyet¢ilik seviyeleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Her miisabakay1 kazansa
dahi tatmin olmayan hep daha iyisini arzu eden ve kendine siirekli olarak elestirel
yaklagan sporcularin, diger sporculara kiyasla tiikenmislik yasama ihtimallerinin daha

yiiksek oldugu bulunmustur (Gustafsson ve Skoog, 2007; Hill ve Appleton, 2011).

4.1.2. Profesyonel Sporcularda Tiikenmislik Sendromu Hakkinda Ulkemizde
Yapilan Calismalar

Ulkemizde de &zellikle son yillarda profesyonel, elit sporcularla yapilan
caligmalarin sayisinda ve yine tiikenmislik sendromuyla ilgili yapilmis olan calisma
sayisinda halen yetersiz olsa da bir artis oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ulkemizde
yapilan ilk ¢calismalardan biri de Glimiisdag ve arkadaslar1 (2013) yapilan ¢calismadir. Bu
calisma, profesyonel futbolcularla yapilan saldirganlik ve kaygmin tikenmislik
kavramiyla iligkisi 6l¢lilmiistiir. Bu ¢alismaya gore; saldirganlik ile tiikenmislik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir fakat ayni calisma kaygi ile
titkenmislik sendromu iligkisini dogrular niteliktedir.

Kelecek ve arkadaslar1 (2016) yapilan ¢alisma ise Raedeke ve Smith tarafindan
2001 yilinda gelistirilen “sporcu tiikenmislik envanteri” ‘ni Tiirkge uyarlamasi amaciyla
gergeklestirilmisitir. Bu ¢alisma tiikenmislik sendromu agisindan kadin sporcularin dahil
edildigi ilk ¢alisma olma oOzelligini tasimaktadir. Futbol, hentbol, tenis ve voleybol
sporculariyla yapilan bir ¢alismadir. Bu ¢alismada bu branglardan hem erkek hem de
kadin sporcular yer almistir.

Kelecek ve Goktirk (2017) bu calisma ise ilk kez sadece profesyonel kadin
sporculara yonelik yapilan bir galisma olma 6zelligini tasimaktadir. Calisma, profesyonel
futbol oynayan kadin sporcularin spora baglilik seviyesinin, sporcu tiikenmislik
sendromu lizerinde ki etkisine yonelik bir ¢calismadir. Bu ¢alisma sonucunda kadin
futbolcularin spora baglilik seviyeleri ve tiikenmislik seviyeleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Buna goére spora baglilik seviyesi ne kadar
yiiksekse, tilkenmislik seviyesi o derece diistligli goriilmiistiir.

Yildiz (2018)’in ¢alismasina gore tiikkenmislik sendromu ile takim i¢i mobbing
davraniglar1 arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Bu ¢alisma ise amatér futbol

takimlarinda forma giyen sporcularla gergeklestirilen bir ¢alisma olarak yerini almistir.
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Kuzu (2019) tarafindan amator futbolcularla yapilan c¢aligmada ise bekar
futbolcular, evli futbolculara gore daha fazla tiikkenmislik yasadigi goriilmiistiir. Ayni
calismada milli takim formasi giyen ve daha once giymis futbolcular hi¢ milli takima
girmemis sporculara gore daha fazla tiikenmislik yasadigir goriilmiistiir. Yine bu
calismada tiikkenmislik i¢in en dezavantajli yas gruplart 18-23 yas, 24-27 yas olarak
bulunmustur. Egitim seviyesi yiikseldikge, tiilkenmislik sendromu riski azalmaktadir bu
veriler dolayisiyla egitim seviyesinin koruyucu bir faktor oldugunu sdylenebilir.
Futbolcularin lig seviyelerine bakildiginda ise 1.ligde oynayan futbolcularin 2.lig ve
3.lige gore daha fazla tilkenmislik seviyesi oldugu saptanmustir.

Kurtulget, Kaplan ve Cepikkurt (2018) calismasi profesyonel basketbolcularla
gerceklestirilmistir. Bu ¢alisma zihinsel dayaniklilik ve tiikenmislik iliskisine
odaklanmistir. Yapilan analize gore zihinsel dayaniklilik ve tiikenmislik arasinda negatif
yonde ve anlamli bir iligski bulunmustur. Bu sonuca gore sporcularin zihinsel dayaniklilik
diizeyi arttikca, tikenmislik sendromu yasama olasilig1 azaldig1 yorumu yapilabilir.

Bir bagka calisma ise Caloglu ve Yal¢in (2020) tarafindan yapilmistir. Calisma
profesyonel giirescilerle yapilmistir. Bu ¢alismaya gore 2-4 yil arasi spor yasina sahip
olan sporcular 4-6 yil spor yasina sahip olan sporculara gore daha diisiik seviyede
tilkenmislik yasadiklar1 goriilmiistiir. Antrenman sayist ise 7 ve iizeri olan sporcular 6
antrenman olan sporculara gore daha yiiksek tiikenmislik seviyesi tespit edilmistir. Bu
sonuca gore antrenman sayist arttik¢a tlikenmisligin artti§i yorumu yapilabilir. Cografi
acidan kiyaslama yapildiginda ise Dogu Anadolu Bolgesi’nde yasayan sporcular en
yiiksek tiikenmislik seviyesine sahip oldugu goriilmiistiir.

Simsek (2022) tarafindan voleybolcularla yapilan ¢alismada cinsiyet degiskeni
incelenmistir. Erkek sporcularin tiikenmislik seviyesi daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Aym calismada mevki degiskeni de incelenmistir istatistiksel olarak anlamlilik
bulunamamaistir. Spor yaralanmasi gecirme degiskeni ise ise anlamli bulunmustur. Bu
sonuca gore daha once spor yaralanmasi geciren sporcular daha yiiksek tiikkenmislik
diizeyine sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Demiralay (2021) ise amatdr ve profesyonel futbolcularla gerceklestrdigi
calismada sporcularin yasadigi tiilkenmislik sendromuna beslenme ve diyetetik bilimi
goziiyle yaklasmistir. Bu arastirmaya gore sporcu tiikenmisligi ile 6giin atlama arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Sporcu tiikenmisligi sigara-alkol

kullanim1 agisindan incelenmistir. Sigara kullanma durumuyla duygusal-fiziksel tilkenme
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acisindan anlamli iliski saptanmistir fakat alkol kullanma ile anlamlilik bulunamamustir.
Bu ¢aligmada en 6nemli tespitlerden biri ise uyku kalitesi ve sporcu tiikenmislik seviyesi

iliskisidir. Buna gore; istatistiksel olarak anlamli ve giiclii bir iliski oldugu goriilmiistiir.

4.1.3. Profesyonel Sporcularla Yapilan Depresyonla Ilgili Literatiir
Cahsmalan

Profesyonel sporcularda spor psikolojisi alanina ilgi arttik¢a, sporcularin ve spor
camiasinin psikoloji arastirmalarina daha fazla katilim sagladigini sdylemek miimkiindiir.
Profesyonel sporcularin pek ¢ogu psikopatolojilerle ilgili ¢alismalara spor kariyerlerine
zarar verir endisesiyle 6n yargili olabilmekteydiler fakat son yillarda bu diisiince tarzinin
yavas da olsa degistigini s0ylemek miimkiindiir.

Profesyonel sporcularda depresyon ¢alismalarindan olan Sahin (2021)’in
calismasinda Covid-19 salgim siiresince salon hokey siiper lig oyunculariyla yapilan
calismadir. Bu ¢aligmada, cinsiyete degiskenine gore depresyon iligkisi incelenmistir ve
anlamli bir iligki bulunamamistir. Yas degiskeni ve egitim durumu degiskenlerine gore
de anlaml1 bir iligki goriilmemistir. Sporcularin anne ve baba egitim durumu degiskenleri
de incelenmistir. Anne egitim durumu agisindan anlamli bir iligki bulunmazken, baba
egitim seviyesi ile depresyon arasinda anlamli bir iliski saptanmistir. Bu iligkinin analizi
sonucunda ise babasi ortaokul seviyesinde olan sporcularin depresyon diizeyi, lise ve
tiniversite egitim seviyesinde babaya sahip olan sporculardan daha yiiksek bulunmustur.
Ozgiiven ve depresyon iliskisi de incelenmistir ve dzgiiven yiikseldikge, depresyon
seviyesinin diistiigli seklinde negatif yonde anlamli bir iligki tespit edilmigtir.

Turhan (2009) profesyonel futbolcularla yaptig1 aragtirmaya gore depresyon ve
basartya ulagsma motivasyonu arasinda negatif yonde giiglii ve anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Bu sonuca gore; depresyon seviyesi arttikca, sporcular spor basarisina
ulasma konusunda daha isteksiz olduklar1 yorumu yapilabilir. Depresyon yasayan
kisilerde goriilen anhedoni, isteksizlik gibi belirtilerin profesyonel sporcularinda basariya
karsi isteksizligini olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Ayrica depresyonda goriilen kisinin
kendisine ve gelecege karst umutsuz olusu, spor basarisi hususunda da umutsuzluk
yarattig1 goriilmektedir.

Aslan (2014) arastirmasinda ise farkli yaslardan profesyonel atletlerin depresyon
seviyelerini arastirilmistir. Bu aragtirmaya gore; spor yasi ile depresyon seviyesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. En yiiksek depresyon puanlart 4-7 yil

spor yasi olanlarda bulunmustur. Bu ¢alismada depresyon siddeti konusunda literatiirden

26



daha farkli bir sonu¢ elde edilmistir. Literatiirde profesyonel sporcularin depresyon
seviyelerinin genellikle hafif diizeyde oldugu goriilmektedir (Turhan, 2008,; Cicek ve
ark., 2013; Gezer, 2008). Bu arastirmada ise profesyonel atletlerin orta ve siddetli
diizeyde depresyon diizeyleri oldugu saptanmistir. Aslan (2014)’a gore bu durumun
sebebi sporcularin arastirma yapildigi donemde yarigmalarinin yaklagmasidir. Yarigma
Oncesi yasanan c¢alkantili ruh hali, yarisma ve performansa yonelik kaygilar, olumsuz
diistinceler sonucun yiiksek ¢ikmasina neden olma ihtimali bulunmaktadir. Cinsiyetin ise
depresyon agisindan istatistiksel olarak anlamlilik teskil etmedigi goriilmiistiir. Yas ise
depresyon iliskisi agisindan anlamli bulunmustur. Yas arttikca, depresyon seviyesinde
artis goriilmektedir.

Diindar (2020) calismasinda ise profesyonel ergenlik ¢aginda ki sporcularin
depresyon seviyelerini yaptiklari bransa gore incelemistir. Buna gore; atletizm sporunu
yapan sporcularin depresyon seviyesi kayak ve triatlon sporcularina gére anlamli bir
sekilde yliksek bulunmustur. Ayn1 sekilde, halter sporcularinin depresyon puanlarinin da
kano, kayak ve triatlon sporcularindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu ¢alismada
kadin sporcularin depresyon seviyesi daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Depresyon
puanin yiiksek oldugu branglar; yiizme, atletizm, halter, eskrim; depresyon puaninin
diisiik oldugu kano, triatlon ve kayak oldugu saptanmustur.

Karakaya, Coskun ve Agaoglu (2006) profesyonel yliziiciilerle yapilan ¢alismada,
yliziiciilerin depresyon seviyesi ve benlik saygilar1 iliskisi incelenmistir. Kadin
yiiziiciilerin depresyon seviyesi, erkek sporculara gére daha yiiksek bulunmustur. Ayni
calismada benlik saygis1 erkek sporcularin, kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Profesyonel sporcularin benlik saygi ve depresyon diizeyleri normal sporcu
olmayan kisilerle de kiyaslanan bir ¢alisma 6zelligini tasimaktadir. Bu sonuglara gore
profesyonel sporcularin depresyon seviyesi normal insanlara kiyasla daha diisiik
bulunurken, benlik saygis1 seviyesi daha yiiksek bulunmustur. Bu verilerin sebebi ise
profesyonel sporcularin kazandigi basarilar sonucu basarma hissi kaynakli olarak
Ozgiiven gelisimi olmas1 ve bu 6zgiivenin benlik gelisimine ve saygisina olumlu katki
sagladig1 soylenebilir. Depresyon diizeyinin normal insanlara gore diisiik olmasinin
sebebi 1se egzersiz yapmanin fiziksel ve psikolojik saglia olumlu etkilerinden
kaynaklanabilir fakat uzun vadede egzersiz yapmak ve profesyonel olarak spor farkli
kavramlardir. Yogunluk, siddet, baski , maddi ve manevi beklentiler gibi etmenlerden

dolay1 sagliga faydali olan ve depresyon i¢in koruyucu bir aktivite olan spor yapiyor
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olmak, profesyonel sporcular i¢in tam tersine doniisebilmektedir. Profesyonel
sporcularda tiikenmislik sendromunun ve depresyonun ana sebebini profesyonel spor

yapiyor olmak olusturuyor olma ihtimali ytliksektir.
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ONERILER

Arastirma Onerileri

Tiirkiye’de spor yasamini siirdiiren profesyonel sporcularin yasadigi psikolojik
problemlerle ilgili 6zellikle psikopatoloji yordayan caligmalarin sayis1 halen yeterli
degildir, eger sporda uzun vadeli basarilar ve uluslararasi basarilar elde edilmek istiyorsak
bilimi mutlaka dikkate almaliyiz. Profesyonel sporcularin yasadigi problemleri tespit
edebilmek admna psikoloji alaninda yapilan calisma sayisi artmalidir. Bu derleme
calismamda inceledigim makaleler profesyonel sporculara yonelik yapilan
aragtirmalardan olusmaktadir. Profesyonel sporculara yonelik yas, cinsiyet, milli olma
durumu, spor yas1 gibi kriterlere bakilmistir. Bu degiskenlerin yaninda gelir durumu, milli
olma siiresi, psikologla calisip ¢alismama durumu, egitim seviyesi gibi degiskenler
detaylica incelenebilir. Profesyonel sporcularla yapilan galigmalarin yas grubu araligi
gelistirilebilir. Ayrica spor bransimnin takim veya bireysel olusu bir bagimsiz degisken
olarak c¢aligmalara dahil edilebilir. Tiikenmislik sendromu ve depresyon hakkinda
yapilacak bir ¢alisma Onerisi olarak kisilik tipleriyle iligkisini arastirmak o6zellikle
profesyonel sporcularda hem koruyucu hem de tedavi yaklasimlarinda yol gosterici bir
arastirma olabilir.

Profesyonel Sporcu Psikolojisine Yonelik Oneriler

Profesyonel sporcular, basarili olmak i¢in fiziksel sagliklarina fazlasiyla 6zen
gostermektedir. Gelisen spor bilimleri galisma metodolojileriyle, eskiden antrenor-aile-
sporcu olan tiglitye fizyoterapist, spor hekimi, diyetisyen, psikolog gibi profesyonel ekip
tiyeleri eklenmigtir. Sporda basartya ger¢ek bir ekip caligmasiyla ve oOzveriyle
ulasilmaktadir.

Calismamin konusu olan tiikkenmislik sendromu hakkinda dnerilerim; sporcularin
fizyolojik gelisimleri ve psikolojik gelisimleri alaninda profesyonel kisilerce mutlaka
takip edilmelidir. Antrenman programlar1 konusunda kisa, orta ve uzun vadeli hedefler
seklinde antrendr ve sporcu ortak karartyla sezonluk plan ve program belirlenmelidir.
Yogun yarigma ve kamp takvimleri konusunda ilgili federasyonlar sporcularin fiziksel,
psikolojik kosullarint dikkate alarak yillik takvimler olusturulmalidir. Profesyonel

sporcular sezon basindan itibaren spor psikologu ya da spor psikolojisi alaninda ¢alisan
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Klinik psikologlardan destek almalidir. Psikolog, dogru hedef belirleme, kisilik
ozelliklerini, olas1 risk faktorlerini, koruyucu faktorleri dikkate alarak psikolojik
danmismanlik siirecini planlamalidir. Spor federasyonlari, ilgili spor 6zelinde zihinsel
dayaniklilik ve psikoloji alaninda psikologlar araciligiyla diizenli periyotlarla seminer ve
egitimler gergeklestirilmelidir. Profesyonel sporcular i¢in uyku kalitesi, beslenme
aligkanliklari, sosyal faktorler tiikenmislik sendromundan korunmak igin oldukca
onemlidir, bu agilardan istikrar ve diizen saglanmalidir. Profesyonel sporcular haftalik
diizenli araliklarla dinlenme, toparlanma siireci yasamalidir. Sporcular, fiziksel
antrenmanlarina ek olarak imgeleme, self-talk, nefes egzersizleri ve gevseme egzersizleri
gibi psikolojik antrenmanlar yapmalidir. Profesyonel sporculara rol-model olmasi
acisindan tecriibeli sporcular mentor olarak destek saglayabilecegi interaktif egitim ve
atolyeler gerceklestirilmelidir.

Calismamin diger konusu olan depresyon i¢in Onerilerim; depresyon psikiyatri
alaninin nezlesi olarak gegen ¢ok sik goriilen bir psikopatoloji oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Bu sebeple sporcularin en sik vakit gecirdigi kisiler olan antrendr, aile gibi
kisilere spor federasyonlar1 tarafindan psikologlar araciligiyla depresyon basta olmak
tizere psikopatolojiler hakkinda temel diizeyde psikoegitim verilmelidir. Sporcularin
psikopatoloji gelistirme acisindan risk faktorleri belirlenmelidir. Ozellikle psikopatoloji
gelistirme riski hafif, orta, siddetli gibi seviyeler belirlenmelidir. Siddetli ve orta seviyede
sporcular basta olmak tlizere sporcular diizenli araliklarla psikiyatri hekimi, klinik
psikolog muayenelerinden gec¢melidirler. Profesyonel sporculara duygu diizenleme
calismalari, davranigsal beceri gelistirme egitimi, bilissel esneklik gibi konularda spor
federasyonlari, spor bakanligi tarafindan egitimler verilmelidir. Buna paralel olarak spor
federasyonlarinda ve spor bakanliginda daha fazla sayida psikolog icin is imkanlari
saglanmal1 ve uygun gorevler verilmelidir.

Son olarak tiikkenmislik sendromu ve depresyon 6zellikle yasayan ve korunmak
isteyen profesyonel sporcular i¢in zaman zaman mola verme teknigi islevsel olmaktadir.
Profesyonel sporcularin 6zellikle tiikendigini hissetmeye basladig1 ve fiziksel, psikolojik
yakinmalarin ¢ogaldigi donemlerde minik aralar uzun vadede spordan kopuslar
engelleyecek ve depresyon basta olmak iizere tiim psikopatolojiler acisindan koruyucu

bir hamle olacaktir.
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