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Bu rehber neden hazirlandi?

Sporcu tikenmisligi cogu zaman yalnizca “cok yorulmak” gibi anlasilir. Oysa tikenmislik; bedensel
ve duygusal yorgunluk, spordan uzaklasma, basari hissinin azalmasi ve giderek buytyen bir yik

duygusunun birlikte yasandidi bir strectir.

Yogun antrenman tek basina tiikenmislik anlamina gelmez. iyi planlanmis zorlayici dénemler
gelisimin parcasi olabilir. Sorun, yUk ile toparlanma arasindaki denge uzun stre bozuldugunda,

sporcunun kontrol hissi azaldiginda ve spor yalnizca baski kaynagdina déntstliginde ortaya cikar.

Bu rehber, sporcu tikenmisliginin erken belirtilerini tanimak, riskleri anlamak ve korunma yollarini

sporcu, antrendr ve aile acisindan ele almak icin hazirlandi.
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Tukenmislik nedir?

Sporcu tikenmisligi tek bir kétd antrenman glni degildir. Haftalar veya aylar icinde gelisen, cok
boyutlu bir strectir.

Temel belirtiler genellikle ¢ alanda toplanir: yogun fiziksel ve duygusal yorgunluk, spora karsi
ilgisizlesme veya uzaklasma ve sporcunun kendi basarisini yetersiz gérmesi.

nou

Bu slirecte sporcu “eskisi kadar iyi degilim”, “artik hicbir sey hissetmiyorum” veya “antrenmana
gitmek istemiyorum” diyebilir. Bu ifadeler yalnizca motivasyon eksikligi olarak
degerlendirilmemelidir.
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Tukenmislik haritasi

UYKU

Yetersiz ve dizensiz
toparlanma

BASKI

Secilme ve sonug
beklentisi

ANTRENMAN YUKU

Yogunluk, hacim ve
tekrar

TOPLAM
YUK

DESTEK

Takim, aile ve sosyal
bag

YASAM YUKU

Okul, is ve kisisel stres

KONTROL

Kararlara katilim ve s6z
hakki

Takenmislik tek bir nedenden olusmaz. Antrenman yukd, yetersiz uyku, basari baskisi, rol belirsizligi, okul
veya is yUkU ve sosyal destek eksikligi birbirini etkileyebilir.

Merkezde sporcunun toplam yukd bulunur. Bu merkezden bedensel yorgunluk, duygusal tikenme,
isteksizlik, performans dususu, uyku bozulmasi ve sosyal geri ¢cekilmeye uzanan yollar vardir.

Bir belirti tek basina kesin tiikenmislik géstermez. Onemli olan belirtilerin birlikte, kalici ve islevselligi

bozacak bicimde ortaya cikmasidir.
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Normal yorgunluk ile tukenmislik farki

Yogun antrenman sonrasi yorgunluk beklenebilir. Normal yorgunluk, uygun dinlenme ve uyku
sonrasinda azalir; sporcu yeniden istek ve enerji kazanir.

Tukenmislikte ise dinlenme kisa sureli rahatlatir, fakat spora karsi isteksizlik ve yuk hissi devam
eder. Sporcu yalnizca bedensel degil, duygusal olarak da tikenmis hisseder.

Normal yorgunluk “bugin zorlandim” derken tikenmislik “artik hicbir seyin anlami yok”
disuncesine yaklasabilir.
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Bedensel belirtiler

Surekli yorgunluk, toparlanmanin uzamasi, performans disisu, uyku bozulmasi, istah degisikligi
ve sik sakatliklar bedensel isaretler arasinda yer alabilir.

Nabiz, kas agrisi veya yorgunluk tek basina tikenmislik tanisi koydurmaz. Ancak sporcunun
alisilmis dizeninden belirgin sapmalar é6nemlidir.

Vicut yakd tastyamadiginda teknik kalite de bozulabilir. Sualti Rugby gibi temasli ve nefes
tutmali sporlarda bu durum guvenlik riskini artirabilir.
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Duygusal ve zihinsel belirtiler

Sporcu daha cabuk 6fkelenebilir, kiicUk hatalara asir tepki verebilir veya kendisini strekli
basarisiz hissedebilir.

Antrenman 6ncesi yogun isteksizlik, kaygi, bosluk hissi, konsantrasyon glcligu ve karar vermede
yavaslama gordulebilir.

Bazi sporcular duygularini géstermek yerine sessizlesir. Bu nedenle yalnizca 6fkeli davranislar
degil, belirgin ice cekilme de dikkate alinmalidir.
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Spordan uzaklasma ve anlam kaybi

Takenmisligin belirgin isaretlerinden biri, daha 6nce énemli olan spora karsi duygusal mesafe
gelismesidir.

Sporcu antrenmani yalnizca tamamlanmasi gereken bir gérev gibi gorebilir, takim
arkadaslarindan uzaklasabilir ve basarilarinin anlamini kicimseyebilir.

“Artik umurumda degil” ciimlesi bazen korunma davranisidir. Kisi hayal kirikligini azaltmak icin
spordan duygusal olarak uzaklasabilir.
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Performans dususu neden olur?

Yetersiz toparlanma, uyku bozuklugu, dikkat dagiimasi ve motivasyon kaybi performansi
etkileyebilir.

Sporcu daha cok calisarak dustisu telafi etmeye calistiginda ylk daha da artabilir. Bu déng,
performans azaldik¢ca daha fazla antrenman yapma ve daha az dinlenme seklinde ilerleyebilir.

Performans dislsl her zaman isteksizlikten kaynaklanmaz. Enfeksiyon, demir eksikligi, tiroit
sorunlari, beslenme yetersizligi ve baska tibbi durumlar da degerlendirilmelidir.
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Baslica risk etkenleri

Uzun slre yiksek antrenman yUk, dinlenme eksikligi, strekli secilme baskisi ve sporcunun karar
sureclerine katilamamasi riski artirabilir.

Mikemmeliyetcilik, hata yapma korkusu, yalnizca sonuca gore deger gérme ve okul-spor
dengesinin bozulmasi da énemlidir.

Takim icinde asagilanma, zorbalik, rol belirsizligi ve antrendrle iletisim glcligu tikenmislik
surecini hizlandirabilir.
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Cocuk ve ergen sporcularda risk

Cocuk ve ergenler yetiskinlerin beklentisini kendi degerleriyle karistirabilir. “Kazandigimda
degerliyim” dustncesi, sporu sirekli degerlendirilme alanina donudstirebilir.

Okul yUk, blytme donemi, sosyal yasam ve yogun antrenman ayni anda yonetildiginde
toparlanma alani daralir.

Cocugun spordan uzaklasmasi yalnizca “simarikhik” veya “disiplinsizlik” olarak gérilmemelidir.
Once yiik, uyku, takim ortami ve duygusal durum degerlendirilmelidir.
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Antrenor dili ve takim kulturu

“Dayan, herkes yoruluyor” ciimlesi bazi durumlarda sporcunun yasadigi sorunu gérinmez hale
getirebilir.

islevsel yaklasim, sporcunun yikini kiicimsemeden gdzlemlemektir: “Son haftalarda ne
degisti?”, “Toparlanmani zorlastiran ne var?”, “Hangi bélim seni en cok tiketiyor?”

GuUvenli takim kultdrd, sporcunun yorgunluk ve psikolojik zorlanmayi ceza korkusu olmadan
soyleyebildigi ortamdir.
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Aileler neye dikkat etmeli?

Aileler yalnizca skor ve performansi sordugunda ¢ocuk, dederinin basariya bagh oldugunu
dusunebilir.

“Bugin kac gol attin?” yaninda “Antrenmanda nasil hissettin?”, “Keyif aldigin bir an oldu mu?” ve
“Su an dinlenmeye ihtiyacin var mi?” sorulari da 6nemlidir.

Aile, antrendériin yerine program yazmamali; fakat cocugun uyku, istah, okul diizeni ve ruh
halindeki degisiklikleri ciddiye almalidir.
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Korunma: yuk ve toparlanma dengesi

Takenmislikten korunmanin temel yolu yUiki tamamen azaltmak dedil, yik ile toparlanmay!
dengeli planlamaktir.

Zor antrenman gunlerinin yaninda kolay gunler, dizenli uyku, yeterli beslenme ve psikolojik
dinlenme alani bulunmahdir.

Sporcunun haftalik yiki yalnizca antrenman saatinden ibaret degildir. Okul, is, yolculuk, aile
sorunlari ve yasam stresi de toplam yukun parcasidir.
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Korunma: kontrol ve soz hakki

Sporcu kendi hedefleri ve programi hakkinda sinirli da olsa s6z sahibi oldugunda kontrol duygusu
artar.

Antrenmanin amaci aciklanmali, rol degisiklikleri konusulmali ve sporcunun geri bildirimi
dinlenmelidir.

Kontrol hissi her istegin kabul edilmesi anlamina gelmez. Kararlarin anlasilir ve éngoérilebilir
olmasi bile tikenmislik riskini azaltabilir.
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Ne zaman profesyonel degerlendirme gerekir?

Belirtiler haftalarca surtyor, ginlik yasami etkiliyor veya sporcu belirgin bicimde icine
kapaniyorsa profesyonel degerlendirme yararh olur.

Cokklnluk, yogun kaygi, yeme sorunlari, uyku bozuklugu, kendine zarar verme dlstinceleri veya
yasamin anlamsiz geldigini séyleme geciktiriimeden ele alinmaldir.

Tibbi nedenleri dislamak icin gerektiginde hekim degerlendirmesi yapilmali; psikolojik belirtiler
icin ruh saghgi destegi alinmalidir.
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Yedi gunluk toparlanma kontrolu

Ul
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1. Gun:

2. Gan:

3. Gun:

4. GUn:

. Gun:

6. Gun:

7. GUn:

Son iki haftadaki enerji dlizeyini 0-10 arasinda degerlendir.

Uyku slresi ve uyku kalitesini gézden gecir.

Sporda seni en ¢ok tuketen U¢ etkeni yaz.

Performans disindaki bir kimlik alanini hatirla.

Antrenor veya aileyle tek bir ylk konusunu acikca konus.

Planli ve sugluluk duymadan dinlenme zamani olustur.

“Devam etmek icin neyi azaltmali, neyi korumaliyim?” sorusunu yanitla.

Bu calisma tani koymak icin degil, yik ve toparlanma dengesini gortnir hale getirmek icin
hazirlanmistir.
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Son soz ve kaynaklar

Sporcu tikenmisligi bir irade zayifligi degildir. Uzun stireli ylk, yetersiz toparlanma, kontrol kaybi
ve anlam azalmasinin birlikte olusturdugu bir strectir.

Erken belirtiler fark edildiginde program diizenlemesi, dinlenme, iletisim ve destek cogu zaman
surecin derinlesmesini dnleyebilir. Sporcuyu yalnizca performansiyla gérmek yerine insan olarak
butlin yasam yikiyle dederlendirmek gerekir.

Secilmis kaynaklar:

Raedeke TD, Smith AL. Athlete Burnout Questionnaire.

Gustafsson H, et al. Athlete burnout: an integrated model and future research directions.
Madigan DJ, et al. Perfectionism and athlete burnout: meta-analytic findings.

Eklund RC, DeFreese JD. Athlete burnout: what we know, what we could know, and how we can
find out more.

International Olympic Committee consensus statement on mental health in elite athletes.

Bu rehber genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir; bireysel ruh saghgi veya tibbi
degerlendirmenin yerine gegmez.

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi

18



