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Bu rehber neden hazırlandı?
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Sporcu tükenmişliği çoğu zaman yalnızca “çok yorulmak” gibi anlaşılır. Oysa tükenmişlik; bedensel
ve duygusal yorgunluk, spordan uzaklaşma, başarı hissinin azalması ve giderek büyüyen bir yük
duygusunun birlikte yaşandığı bir süreçtir.

Yoğun antrenman tek başına tükenmişlik anlamına gelmez. İyi planlanmış zorlayıcı dönemler
gelişimin parçası olabilir. Sorun, yük ile toparlanma arasındaki denge uzun süre bozulduğunda,
sporcunun kontrol hissi azaldığında ve spor yalnızca baskı kaynağına dönüştüğünde ortaya çıkar.

Bu rehber, sporcu tükenmişliğinin erken belirtilerini tanımak, riskleri anlamak ve korunma yollarını
sporcu, antrenör ve aile açısından ele almak için hazırlandı.
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Tükenmişlik nedir?
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Sporcu tükenmişliği tek bir kötü antrenman günü değildir. Haftalar veya aylar içinde gelişen, çok
boyutlu bir süreçtir.

Temel belirtiler genellikle üç alanda toplanır: yoğun fiziksel ve duygusal yorgunluk, spora karşı
ilgisizleşme veya uzaklaşma ve sporcunun kendi başarısını yetersiz görmesi.

Bu süreçte sporcu “eskisi kadar iyi değilim”, “artık hiçbir şey hissetmiyorum” veya “antrenmana
gitmek istemiyorum” diyebilir. Bu ifadeler yalnızca motivasyon eksikliği olarak
değerlendirilmemelidir.



Tükenmişlik haritası
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TOPLAM
YÜK

ANTRENMAN YÜKÜ

Yoğunluk, hacim ve
tekrar

UYKU

Yetersiz ve düzensiz
toparlanma

BASKI

Seçilme ve sonuç
beklentisi

DESTEK

Takım, aile ve sosyal
bağ

KONTROL

Kararlara katılım ve söz
hakkı

YAŞAM YÜKÜ

Okul, iş ve kişisel stres

Tükenmişlik tek bir nedenden oluşmaz. Antrenman yükü, yetersiz uyku, başarı baskısı, rol belirsizliği, okul
veya iş yükü ve sosyal destek eksikliği birbirini etkileyebilir.

Merkezde sporcunun toplam yükü bulunur. Bu merkezden bedensel yorgunluk, duygusal tükenme,
isteksizlik, performans düşüşü, uyku bozulması ve sosyal geri çekilmeye uzanan yollar vardır.

Bir belirti tek başına kesin tükenmişlik göstermez. Önemli olan belirtilerin birlikte, kalıcı ve işlevselliği
bozacak biçimde ortaya çıkmasıdır.



Normal yorgunluk ile tükenmişlik farkı
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Yoğun antrenman sonrası yorgunluk beklenebilir. Normal yorgunluk, uygun dinlenme ve uyku
sonrasında azalır; sporcu yeniden istek ve enerji kazanır.

Tükenmişlikte ise dinlenme kısa süreli rahatlatır, fakat spora karşı isteksizlik ve yük hissi devam
eder. Sporcu yalnızca bedensel değil, duygusal olarak da tükenmiş hisseder.

Normal yorgunluk “bugün zorlandım” derken tükenmişlik “artık hiçbir şeyin anlamı yok”
düşüncesine yaklaşabilir.



Bedensel belirtiler

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi 6

Sürekli yorgunluk, toparlanmanın uzaması, performans düşüşü, uyku bozulması, iştah değişikliği
ve sık sakatlıklar bedensel işaretler arasında yer alabilir.

Nabız, kas ağrısı veya yorgunluk tek başına tükenmişlik tanısı koydurmaz. Ancak sporcunun
alışılmış düzeninden belirgin sapmalar önemlidir.

Vücut yükü taşıyamadığında teknik kalite de bozulabilir. Sualtı Rugby gibi temaslı ve nefes
tutmalı sporlarda bu durum güvenlik riskini artırabilir.



Duygusal ve zihinsel belirtiler
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Sporcu daha çabuk öfkelenebilir, küçük hatalara aşırı tepki verebilir veya kendisini sürekli
başarısız hissedebilir.

Antrenman öncesi yoğun isteksizlik, kaygı, boşluk hissi, konsantrasyon güçlüğü ve karar vermede
yavaşlama görülebilir.

Bazı sporcular duygularını göstermek yerine sessizleşir. Bu nedenle yalnızca öfkeli davranışlar
değil, belirgin içe çekilme de dikkate alınmalıdır.



Spordan uzaklaşma ve anlam kaybı
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Tükenmişliğin belirgin işaretlerinden biri, daha önce önemli olan spora karşı duygusal mesafe
gelişmesidir.

Sporcu antrenmanı yalnızca tamamlanması gereken bir görev gibi görebilir, takım
arkadaşlarından uzaklaşabilir ve başarılarının anlamını küçümseyebilir.

“Artık umurumda değil” cümlesi bazen korunma davranışıdır. Kişi hayal kırıklığını azaltmak için
spordan duygusal olarak uzaklaşabilir.



Performans düşüşü neden olur?
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Yetersiz toparlanma, uyku bozukluğu, dikkat dağılması ve motivasyon kaybı performansı
etkileyebilir.

Sporcu daha çok çalışarak düşüşü telafi etmeye çalıştığında yük daha da artabilir. Bu döngü,
performans azaldıkça daha fazla antrenman yapma ve daha az dinlenme şeklinde ilerleyebilir.

Performans düşüşü her zaman isteksizlikten kaynaklanmaz. Enfeksiyon, demir eksikliği, tiroit
sorunları, beslenme yetersizliği ve başka tıbbi durumlar da değerlendirilmelidir.



Başlıca risk etkenleri
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Uzun süre yüksek antrenman yükü, dinlenme eksikliği, sürekli seçilme baskısı ve sporcunun karar
süreçlerine katılamaması riski artırabilir.

Mükemmeliyetçilik, hata yapma korkusu, yalnızca sonuca göre değer görme ve okul-spor
dengesinin bozulması da önemlidir.

Takım içinde aşağılanma, zorbalık, rol belirsizliği ve antrenörle iletişim güçlüğü tükenmişlik
sürecini hızlandırabilir.



Çocuk ve ergen sporcularda risk
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Çocuk ve ergenler yetişkinlerin beklentisini kendi değerleriyle karıştırabilir. “Kazandığımda
değerliyim” düşüncesi, sporu sürekli değerlendirilme alanına dönüştürebilir.

Okul yükü, büyüme dönemi, sosyal yaşam ve yoğun antrenman aynı anda yönetildiğinde
toparlanma alanı daralır.

Çocuğun spordan uzaklaşması yalnızca “şımarıklık” veya “disiplinsizlik” olarak görülmemelidir.
Önce yük, uyku, takım ortamı ve duygusal durum değerlendirilmelidir.



Antrenör dili ve takım kültürü
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“Dayan, herkes yoruluyor” cümlesi bazı durumlarda sporcunun yaşadığı sorunu görünmez hale
getirebilir.

İşlevsel yaklaşım, sporcunun yükünü küçümsemeden gözlemlemektir: “Son haftalarda ne
değişti?”, “Toparlanmanı zorlaştıran ne var?”, “Hangi bölüm seni en çok tüketiyor?”

Güvenli takım kültürü, sporcunun yorgunluk ve psikolojik zorlanmayı ceza korkusu olmadan
söyleyebildiği ortamdır.



Aileler neye dikkat etmeli?
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Aileler yalnızca skor ve performansı sorduğunda çocuk, değerinin başarıya bağlı olduğunu
düşünebilir.

“Bugün kaç gol attın?” yanında “Antrenmanda nasıl hissettin?”, “Keyif aldığın bir an oldu mu?” ve
“Şu an dinlenmeye ihtiyacın var mı?” soruları da önemlidir.

Aile, antrenörün yerine program yazmamalı; fakat çocuğun uyku, iştah, okul düzeni ve ruh
halindeki değişiklikleri ciddiye almalıdır.



Korunma: yük ve toparlanma dengesi
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Tükenmişlikten korunmanın temel yolu yükü tamamen azaltmak değil, yük ile toparlanmayı
dengeli planlamaktır.

Zor antrenman günlerinin yanında kolay günler, düzenli uyku, yeterli beslenme ve psikolojik
dinlenme alanı bulunmalıdır.

Sporcunun haftalık yükü yalnızca antrenman saatinden ibaret değildir. Okul, iş, yolculuk, aile
sorunları ve yaşam stresi de toplam yükün parçasıdır.



Korunma: kontrol ve söz hakkı

www.uwratlas.com UWR Atlas Bilgi Serisi 15

Sporcu kendi hedefleri ve programı hakkında sınırlı da olsa söz sahibi olduğunda kontrol duygusu
artar.

Antrenmanın amacı açıklanmalı, rol değişiklikleri konuşulmalı ve sporcunun geri bildirimi
dinlenmelidir.

Kontrol hissi her isteğin kabul edilmesi anlamına gelmez. Kararların anlaşılır ve öngörülebilir
olması bile tükenmişlik riskini azaltabilir.



Ne zaman profesyonel değerlendirme gerekir?
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Belirtiler haftalarca sürüyor, günlük yaşamı etkiliyor veya sporcu belirgin biçimde içine
kapanıyorsa profesyonel değerlendirme yararlı olur.

Çökkünlük, yoğun kaygı, yeme sorunları, uyku bozukluğu, kendine zarar verme düşünceleri veya
yaşamın anlamsız geldiğini söyleme geciktirilmeden ele alınmalıdır.

Tıbbi nedenleri dışlamak için gerektiğinde hekim değerlendirmesi yapılmalı; psikolojik belirtiler
için ruh sağlığı desteği alınmalıdır.



Yedi günlük toparlanma kontrolü
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1
1. Gün: Son iki haftadaki enerji düzeyini 0-10 arasında değerlendir.

2
2. Gün: Uyku süresi ve uyku kalitesini gözden geçir.

3
3. Gün: Sporda seni en çok tüketen üç etkeni yaz.

4
4. Gün: Performans dışındaki bir kimlik alanını hatırla.

5
5. Gün: Antrenör veya aileyle tek bir yük konusunu açıkça konuş.

6
6. Gün: Planlı ve suçluluk duymadan dinlenme zamanı oluştur.

7
7. Gün: “Devam etmek için neyi azaltmalı, neyi korumalıyım?” sorusunu yanıtla.

8
Bu çalışma tanı koymak için değil, yük ve toparlanma dengesini görünür hale getirmek için
hazırlanmıştır.



Son söz ve kaynaklar
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Sporcu tükenmişliği bir irade zayıflığı değildir. Uzun süreli yük, yetersiz toparlanma, kontrol kaybı
ve anlam azalmasının birlikte oluşturduğu bir süreçtir.

Erken belirtiler fark edildiğinde program düzenlemesi, dinlenme, iletişim ve destek çoğu zaman
sürecin derinleşmesini önleyebilir. Sporcuyu yalnızca performansıyla görmek yerine insan olarak
bütün yaşam yüküyle değerlendirmek gerekir.
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American College of Sports Medicine guidance on overtraining and recovery.

Bu rehber genel bilgilendirme amacıyla hazırlanmıştır; bireysel ruh sağlığı veya tıbbi
değerlendirmenin yerine geçmez.


