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TESEKKUR
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OZET
FARKLI YAS KATEGORILERINDEKI ATLETLERIN DEPRESYON
DUZEYLERI VE IMGELEME BICIMLERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI

Amac: Bu ¢alismanin amaci atletizm sporuyla ugrasan sporcularin depresyon diizeyleri

ve imgeleme bi¢imlerine etkisinin arastirilmasi amaglanmaistir.

Materyal ve Metod: Bu arastirmada, 18-24 yas araligindaki 556°s1 erkek ve 406°s1
bayan olmak iizere atletizm bransiyla ugrasan toplam 962 sporcuya Beck Depresyon
Olgegi ve Sporda Imgeleme Envanteri doldurtulmustur. Bu ¢alismadan elde edilen
verilerin  degerlendirilmesinde =~ SPSS  21.0  istatistik  paket programindan
yararlanilmamistir. Cinsiyete gore farkliliklar Independent simple t test ile bakilmistir.
Spor yasina gore depresyon ve imgeleme puanlart dagilimi i¢in varyans analizi

yapilmistir.

Bulgular: Depresyon puanlarni erkeklerde 29,57 ve bayanlarda 29,72 bulunmustur.
Biligsel imgeleme puanlar1 erkeklerde 36,20 bayanlarda 35,74 bulunmustur. Bilissel
imgeleme puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farkliik bulunmamistir (p>0.05).
Motivasyonel 6zel imgeleme puani erkeklerde 22,65 bayanlarda 23,85 bulunmustur.
Motivasyonel imgeleme puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik vardir (p<0.001). Motivasyonel genel uyarilmiglik puani erkeklerde 16,17
bayanlarda 14,99 bulunmustur. Motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0.001). Motivasyonel genel
ustalik puani erkeklerde 13,13 bayanlarda 12,98 bulunmustur. Motivasyonel genel

ustalik puanlarin cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamagstir (p>0.05).

Sonug: Atletler 3. ve 4. derecede depresif belirtiler gostermistir. Depresyon diizeyinin
yiiksek ¢ikmasi durumunun yarigma Kaygisindan kaynaklandigi sdylenebilir. Depresyon
derecesi arttikga atletlerin imgeleme diizeylerinde diisiis gozlenmektedir. Atletizm
sporuyla ugrasanlarin zihinsel antrenmanlara daha ¢ok 6nem vermesi, antrenorlerin bu konuda

degisik antrenman programlari gelistirmeleri ve uygulamalar1 gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Atletizm, depresyon, imgeleme, yas, cinsiyet.

Veysi ASLAN, Yiiksek Lisans Tezi

Ondokuz Mayis Universitesi, Temmuz-2014



ABSTRACT
INVESTIGATION OF DEPRESSION LEVELS AND THEIR EFFECT ON
IMAGING FORMS FOR THE ATHLETES IN DIFFERENT AGE
CATEGORIES

Aim: The aim of the study is to determine the relationship between imaging forms and
depression levels of track and field athletes.

Material and Method: In the study, 962 athletes including 556 males and 406 females
between the ages of 18-24 have been made to fill out Beck Depression Inventory and
Imaging Inventory for Sports. SPSS 21.0 statistical package has been used for the
evaluation of data obtained from the study. Gender differences have been examined
with Independent simple t test. Analysis of variance has been made for the distribution

of depression and imaging scores by sports age.

Findings: Depression score has been found as 29,57 for men and 29,72 for women.
Cognitive imagery score has been found as 36,20 for men and 35,74 for women. No
significant difference has been found in cognitive imagery scores by gender (p>0.05).
Motivational specific imagery scores has been found as 22,65 for men and 23,85 for
women. There is a statistically significant difference in motivational imagery scores by
gender (p<0.001). Motivational general arousal score has been found as 16,17 for men
and 14,99 for women. There is a statictically significant difference in motivational
general arousal scores by gender (p<0.001). Motivational general mastery score has
been found as 13,13 for men and 12,98 for women. No significant difference has been

found in motivational general mastery scores by gender (p>0.05).

Result: Athletes have showed 3rd and 4th degree of depressive symptoms. It is possible
to say that high level of depression is caused by competition anxiety. It is observed that
imaging levels of the athletes decrease when depression degree increases. Giving more
attention to mental training by track and field athletes, and in this regard developing and
implementing different training programs by coaches is necessary.

Key Words: Track and field; depression; imaging; age; sexuality.

Veysi ASLAN, Master’s Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, July-2014



KISALTMALAR

5-HIAA: 5 Hidroksi Indol Asetik Asit

APA: American Psychological Association

BDO: Beck Depresyon Olgegi

BG: Bilissel Genel Imgeleme
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WHO: Diinya Saglik Orgiitii
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1. GIRIS

Son yillarda iilkeler arasindaki sportif rekabetin artmasi ve onem kazanmast;
sporculart fiziksel ve psikolojik giiclerini ¢oklu yonlii gelistirmeye yoneltmistir.
Baslangi¢ fiziksel olarak listiin olan sporcular; zayif fiziksel giice sahip sporculardan
daha basarili olacagi goriisii yaygindi. Ancak gelisen rekabet ortami ile birlikte son
yillarda sadece tistiin bir fiziki perforformansin yeterli olmayacagini1 anlayan sporcu ve

antrenorler spor psikolojisinin 6nemini kavramaya baslamigslardir.

Hizli degisim ve gelisimin yasandig1 giinlimiizde her alanda oldugu gibi spor
diinyasinda da basarili olmak ve bunu siirdiiriilebilir kilmak i¢in bir¢ok unsurun goz
oniinde bulundurulmas1 gerekmektedir. Ozellikle elit diizeyde spor yapanlarin
performanslarini en iyi sekilde ortaya koyabilmeleri i¢in depresif yonlerini iyi bilmek ve
bunu antrendrlerin psikologlarla is birligi yapmasi, negatif yonde olan sporcularin
depresif diizeylerini imgeleme envanteri uygulayarak sporcularin motivasyonunu daha

iist sinirlara tagiyarak basarili olmasi saglanabilir.

Depreyon ve imgeleme sporcularin basarilarinda ¢ok ince detaylarda kendini
gostermektedir. Sporda basartyr etkileyen fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi
faktorlerin yaninda psikolojik faktorlerin dnemi de giderek artmaya baslamistir. Spor
yapmak yalnizca bir fiziksel ugras olmayip, ayni zamanda bir sosyallesme, bir topluma
uyum siirecidir. Gergekten giliniimiizde spora yiliklenen anlam giderek sporcuda daha
ciddi stres kaynaklari olusturmakta ve bireyin siirece oryantasyonunu giiglestirmektedir.
Bu kapsamda kisilik, bireyin ¢evreye uyumunu belirleyen psiko-fiziksel sistemlerdeki
dinamik oOrgiitlenme olarak degerlendirilmektedir (Allport, 1937). Bu yiizden sporda
yiiksek performansa ulagabilmek igin gerekli kisilik o6zellikleri ile yeterli yarisma ve
antrenman motivasyonuna ihtiyag¢ vardir (Horst, 1976). Aslinda imgeleme ve
depresyon ile ilgili belirtiler sportif performansin bu psikolojik durumdan ne denli
etkilenebilecegini de agiklamaktadir. Dolayisiyla sporcularin imgeleme ve depresyon

seviyeleri ile bagar1 grafikleri arasinda ¢ok siki iligki oldugu sdylenebilir.

Bu caligmada atletizm bransiyla ugrasan sporcularin depresyon diizeyleri ve

imgeleme bi¢imlerine etkisinin arastirlmasina ¢aligilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Depresyon

Depresyon sozciigiiniin Latince kokii “depresus”dur; asagi dogru bastirmak,
cekmek, bitkin, gamli, kederli, meyus etmek, cesaretini kirmak, donuklagmak,

durgunlasmak anlamina gelir. Depresyonun karsiligi Tiirkgede ruhsal ¢okiintii ya da

cokkiinliiktiir (Koknel, 1989).

Depresyonun ilk kez tanimlanmasi Hipokrat donemine kadar eskilere uzanir.
1860’11 yillarda tip sozliiklerinde depresyon; “hastalik etkisi altinda, aci1 ¢ekmekte olan
kisilerin ruhlarmin diskiinligi” olarak tanimlanmistir (Yildiz, 1998). Depresyon,
derin iiziintiilii bir duygu durum i¢inde, diisiince, konusma ve hareketlerde yavaglama ve
durgunluk, degersizlik, kiiciikliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile
fizyolojik islevlerde yavaslama gibi belirtileri igeren bir durumdur (Sharon ve Judith,
1997) .

Depresyon ile ilgili yapilan diger tanimlar incelendiginde; sozliik anlamiyla
cokkiinliik olarak Tiirkgeye cevirebilecegimiz anlik bir ruh hali, bir hastalik olarak
tanimlanmaktadir ve son 30 yil i¢inde psikiyatride klinik incelemelerin ve arastirmalarin
ana odag haline gelmistir. Icinde bulunan duruma gore herkes ara sira duygusal
cokiintli (depresyon) igine girebilir. Celigkili veya ¢atismali durumlar, yalnizlik,
sevilen bir kisinin kaybi, isinden ayrilma, aile i¢i gecimsizlikler, sinavdan diisiik not
alma ya da yapacak bir seyin olmamasi gibi durumlar, bu tiir duygusal ¢okiintliye neden

olarak gosterilebilir (Tugrul ve Sayilgan, 1997).

Genellikle duygu durumunda ortaya ¢ikan degisiklikler olarak da
betimlenmistir. Ortaya ¢ikan bu degisiklikler, zihinsel saglik problemlerinden kaynakl
da olabilmektedir. Boyle durumlara klinik depresyon denilmektedir (Kastenbaum,
2002). Klinik depresyon, depresif duygu durumunun siirekli olarak hissedilmesidir.
Ayn1 zamanda kendi kendine ve diinyaya bakisinda, hareketlerinde ve diisiince
sistemlerinde degisiklikler ile yasanmaktadir. Eger depresyon yasamin biitiin alanlarini
etkiler ise tipki tropikal bir kasirga gibi yikici bir etki gdsterebilmektedir (Peterson ve
Seligman, 1984; Rehm, 1992; Smith, 2004). Depresif ergenler, fazlasi ile bozulmus
diistinme Oriintiileri olan, umutsuzluk duygular1 yasayan ve yasamda ortaya ¢ikan

negatif olaylardan kendini sorumlu tutan ve kendini suglayan, diisiikk kendilik saygisi ile



kendine 6z giiveni olmayan, akranlarina gore kendi yeteneklerini algilamada zorlanan

bireyler olarak tanimlanmaktadir (Jeffrey ve ark., 2003).

Doktorlar, psikiyatristler ve klinik psikologlar ise bu terimi farkli bir bi¢imde
kullanmaktadirlar. Onlara gore depresyon ya da depresif rahatsizlik, tedavi gerektiren
bir durumdur. Terimin kullanigindaki bu karisiklik nedeniyle, depresyon konusunda
deneyimi olmayan insanlar, uzmanlig1 olanlara kiyasla, durumun ciddiyetinin farkinda
olmayabilirler. Bu yiizden depresyondaki arkadaslarina ya da yakinlarina kars1 yeterince
anlayisli olmayabilir, yardim edemeyebilir (Blackburn, 1993). Depresyondaki bazi
kisiler i¢inde bulunduklari durumun kendilerine yaptiklari giinahlart igin verildigine
inanmaktadirlar (Carlson, Martin, Neil, Bubkist, 2004). Depresif reaksiyonlar yogun
degersizlik ve caresizlik hisleriyle karakterize edilir (Sharman, 1971). Bazi1 kadinlarda
klinik depresyon kendilerini hos olmayan mahremiyetin agikta oldugu dongiiniin halkas1

olduklar1 diisiincesinden ortaya ¢ikmaktadir (Newman ve Newman, 2003).

Ruhsal Bir Belirti Olarak Depresyon: Depresyon giinliik yasamin iizgiin
gectigi, hiiziin ve mutsuzlugun egemen oldugu normal dis1 bir duygu durumunu
anlatmak i¢in kullanilir. Depresyon bu anlamiyla bir belirtidir ve bir¢ok rahatsizliga
eslik edebilir. Psikiyatri klinigine bu yakinmayla bagvuran hastalarin ¢ogu tam bir
depresif atagin oOzelliklerini tagimiyor olabilir ya da bagka bir ruhsal rahatsizliga
tutulmus olabilir. Depresif belirtiler basta psikiyatrik bozukluklar olmak iizere birgok
norolojik ve medikal hastaliga eslik edebilir. Depresif belirti olarak ortaya c¢ikan
durumlar bazen kisilerin sosyal ¢evrede yasamis oldugu olaylara verdigi bir tepki de

olabilmektedir (Tiirk¢apar, 2009).

Psikiyatrik Bir Hastalik Olarak Depresyon: Depresyon, daha onceleri
melankoli de denen, belli bir grup belirti kalibiyla giden ve bazen dongiisel bir nitelik
gosteren bir ruhsal rahatsizliktir. Depresif rahatsizliklar bugiinkii siniflamalarda tek bir
bozukluk seklinde goriilmemekte ve farkli anksiyete olarak smiflandirilmaktadir
(Tirkgapar, 2009).

Oztiirk (1988), depresyonu derin iiziintiilii bir duygu ya da durum iginde
diisiince, konugma ve hareketlerde yavaslama ve durgunluk, degersizlik, kiigiikliik,

gligsiizliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile fizyolojik islevlerde

yavaslama gibi belirtiler igceren bir sendrom olarak tanimlamaktadir. Beck ve ark.



(1979), depresyonda belirgin olan ozellikleri yalnizlik, hiiziin, keder ve isteksizlik
duygularinda artis, kendini suglama ve asagilama ile birlikte bulunan degersizlik
duygusu, kendini cezalandirma arzusu ve egilimi, sosyal iligskilerden kaginma ve ige
cekilme, isteksizlik, uykusuzluk ve kilo kaybi, cinsel iliskilerde azalma, fiziksel enerjide
belirgin bir azalma, 6liim istegi ve intihar istegi olarak 6zetlemektedir. Berndt ve Berndt
(1980), depresyonun bilissel gii¢liik, diinyaya kotiimser bir bakis agisi, kederli duygu
durumu, sosyal iliskilerde ige doniikliik, fiziksel enerji diizeyinde diisme, huzursuzluk,
diisiik benlik degeri, kendine iliskin sucluluk duygularinda artma, aragsal caresizlik ve

Ogrenilmis ¢aresizlik gibi ¢cok yonlii belirtiler icerdigini 6ne slirmiistiir.

Depresyon, yagamin getirdigi stres yaratan bir¢ok duruma gosterilen normal bir
tepkidir. Cogu kez depresyon olarak yorumlanan durumlar arasinda, okulda ya da is
yasaminda ugranilan basarisizlik, sevilen birinin kaybedilmesi ve hastalik ya da
yaglihigin kisinin kaynaklarini tiiketmekte oldugunun anlagilmasi gibi durumlar
sayilabilir (Atkinson ve ark, 1990). Depresyon konusu i¢inde insanin psikolojik ve
fiziksel islevlerinin tiimiinii etkileyen pek ¢ok belirti yer almaktadir. Depresyon, aslinda
duygu durumundaki bir bozukluktur. Bu nedenle depresyon yerine duygusal rahatsizlik
terimi de siklikla kullanilmaktadir. Depresyon yasayan kisiler en az iki hafta boyunca
devam eden karamsarlik, istahsizlik, sikinti ve keder duygularindan yakinirlar
(Blacburn, 2000). Depresyonun davranislardaki etkisi, enerji azalmasina bagli olarak
hareketlerde yavaslama seklin de ortaya ¢ikar. Giinliik isler bile altindan kalkilmayacak
gorevler gibi gortiniir. Bu nedenle isler ya hi¢ yapilmaz, ya da yapilmasi i¢in ¢ok fazla
zaman ve g¢aba harcanir. Kisi genellikle yalniz kalmak ister. Sosyal iliskilerden kaginir.
Diger ilgilerde oldugu gibi cinsel ilgi ve isteginde de azalma olur. Amerikan Ulusal
Zihin Saglig1 Enstitiisii’'nlin aragtirmalarina gore, 15 milyon Amerikali her yil onemli
bir depresyon krizi yasiyor. Ancak bunlarmn yalniz 1.5 milyonu tedavi igin girisimde
bulunuyor. Depresyon kadini, erkegi, genci, yasliy1 ayni sekilde etkiler. Irklar ve sosyo
ekonomik siniflar arasinda da fark gézetmez. Bu psikolojik rahatsizlik alt1 aydan iki yila
kadar uzayabilir ve bir insanin yasami boyunca farkli zamanlarda ortaya cikabilir.
Depresyon, yayginligi nedeniyle, psikolojik hastaliklarin “soguk alginlhig1” olarak
bilinir. Bu insanlarin ¢ogunun yardim almak i¢in gerekli yerlere basvurdugu ve bilimsel

olarak hakkinda en fazla sey bilinen bir zihinsel durumdur (Atkinson ve ark, 1990).



Depresyon, bebeklikten yasliliga; hayatin her doneminde olur. Bebeklikte,
hastanede yatirilan bebeklerde anne yoksunluguna bir tepki olarak anaklitik (annenin
cocuktan ayr1 kalmasiyla olusan depresyon) depresyon, genclik doneminde intihar riski
yiiksekligi ve karmasik belirtilerle birlikte, eriskin ve yaslilik déneminde de yine
kendilerine 6zgii degisik belirtilerle ortaya ¢ikar (Carlson ve Kashani, 1988).

Depresyon kadinlar arasinda erkeklere gore dort kat daha fazla goriilmektedir
(APA, 1994). Davranis¢1 ve feminist teorilere gore, kadinlarin ruhsal durumu erkeklere
gore olaylardan daha fazla etkilenebilir 6zelliktedir. Bu durum kadinlarin bulunduklari
konumdaki giicsiizliiklerinden kaynaklanmaktadir. Ozel yasamlarindaki sorunlar, iki
cinsiyet arasindaki iliskide is yiikli ve esitsizlikler kadinlarin depresyondan daha fazla

etkilenmelerinde rol oynamaktadir (Zorba, 2008).

Ortalama olarak her iilkede genel niifusun %20-30’unda depresif belirtilere
rastlanmakta, %10-15’inde ise hekim destegi gerekmektedir. Depresyonun yasam boyu
prevelans: kadinlarda %20-26, erkeklerde ise %8-12°dir ve birinci basamak saglik

hizmetlerinde en sik karsilagilan ruhsal sorun depresyondur (Bahar ve Tagsdemir, 2008).

Bagka bir caligmaya gore, erkeklerin hayatlar1 boyunca depresif bir rahatsizlik
yasama riski %5-12 olarak tahmin edilirken bu risk kadinlar i¢in %10-25 olarak tahmin
edilmektedir (Martinsen ve Morgan, 1997). Diinya niifusunun %13-%20’sinin, Amerika
nifusunun ise %9,5’inin (National Institutes of Mental Health, 2001) klinik olarak
depresyon problemi yasadigi ve diinya genelinde de yaklasik olarak 121 milyon insanin
depresyondan sikayet ettigi tahmin edilmektedir (WHO, 2001). Amerika’da yapilan
arastirmalar sonucunda da yaklasik 16 milyon kisinin depresyon, 32 milyon kisinin de
kayg1 ve stres problemleri yasadigl tahmin edilmektedir. Amerika’da her yil 40 milyar
dolardan fazla paranin, depresyon sebebiyle ortaya ¢ikan is kaybi ve depresyon tedavi
masraflari igin harcandig: ifade edilmektedir (URLZ, 2014).

Ulkemizde yapilan arastirmalarda da depresyon orani kadinlarda daha yiiksek
bulunmustur (Dogan, 2000). Kadinlarda en ¢ok 35-45 yaslari arasinda, erkeklerde 55
yaslarindan sonra goriilmektedir (Oztiirk, 2002). Cins farkliliginin getirdigi bedensel,
hormonal o6zelliklerin kadinlar1 depresyona daha yatkin kildigi disiiniilebilir, ayrica
kadinlarin erkeklere oranla duygusal sorunlarindan daha kolay s6z edebilmelerine de

baglanabilir (Bahar, 2005). Depresyonun yaygin olarak bulunmasinin yani sira, bir diger



onemli 6zelligi depresif ndbetlerin tekrarlayici niteligidir. Major depresyon geciren bir
kiside, 5 yil icinde yeniden hastalanma olasilig1 %70’tir. Tedavi edilmeyen hastalarda

kroniklesme goriiliir ve bu da hastaligin tedavi sansini azaltir (Yildiz, 1998).

Gengler acisindan bakildiginda, her yi1l 13-19 yas arasindaki genglerin ortalama
yiizde 3-5’1 depresyonla karsi karsiya kaliyor. Major Depresif Bozuklugu (MDB)
cocukluktaki sikliginin %0.4 ile %2.5, genclikte ise %0.4 ile %8.3 arasinda degistigi
tahmin edilmektedir. Fakat ¢ocuklarin bilissel, dil, bellek ve kendini anlamalarindaki
gelisimsel kisithiliklar1 diistintildiigiinde, major depresif bozuklugun teshis edilmesinde
yanilgilar olabilir. MDB’nin genglikteki yasam boyu goriilme sikligi (%15 ile %20),
yetiskinlerdeki yasam boyu goriilme sikligina benzerdir. Bu benzerlik yetiskinlikte
goriilen depresyonun temellerinin genglikte bulunduguna isaret etmektedir. Distimik
bozuklugun goriilme sikligt ¢cocuklarda %0.6 ile %1.7 ve genclerde %1.6 ile %8.0’dir.
MDB c¢ocukluk doneminde kizlarda ve erkeklerde ayni oranlarda goriiliirken, genglik
doneminde bu oran kizlarda erkeklere gore iki kat daha fazladir, bu da yetigkinlik

donemindeki oranlarla paralellik gostermektedir (Beck ve ark, 1979).

2.1.1 Depresyon Tarihcesi

Cesitli mitolojilerde eski ve yeni dinlerde Tanri’ya baskaldiran, insana biitiin
kotiiliikleri yaptiran varlik olarak kabul edilen seytan, MO.1400-150 yillarinda
Hindistan’da, depresyonlarin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan tek etken olarak karsimiza
cikmaktadir. Hintliler birbirinden farkli yedi tip seytan oldugunu inanmiglar ve bu
seytanlardan birinin insanin ruhunu elde etmesi sonucu c¢esitli depresyonlarin ortaya
ciktigini diisiinmiislerdir. Tarih boyunca depresyonlarin nedenlerine, olusumuna, klinik
belirtilerine ve smiflandirilmasina iligkin goriisler gozden gecirildiginde “seytanin insan
ruhunu ele gegirmesi” ya da ‘“‘seytanin insanin ruhuna egemen olmasi anlamina gelen
“demonomania” yada “possossion diaboligue” kavramina, kimi kez depresyonun
nedeni, kimi kez klinik tabloyu olusturan 6nemli bir belirti olarak rastlanir. 1895 yilinda
Kraepelin’in mani-melankoli psikozlunu (manik depresif hastaligi) tanimlanmasindan
once biitlin tip kaynaklarinda ve simiflandirilmalarinda her tiirli depresyon karsilig
kullanilan melankoli terimi ilk kez Hipokrat (MO.460-377) tarafindan ortaya atilmustir.
Ruhsal bozukluklarin ve hastaliklarin siniflandirilmas1 dort ¢ag iginde incelenir
(Koknel, 2000).



Ilk ¢agda depresyon adina yapilan galismalar icerisinde kara safra anlamina
gelen melankoli terimi ortaya ¢ikmistir. Kara sevdali kisilik yapilarinda, mizaglarda,
karaciger ve safra yollarinda ki bozukluklardan kaynaklanan durgunluk, ilgisizlik,
isteksizlik, uykusuzluk, kaygi ve intihar diisiinceleri goriilmiistiir. Platon, ruhsal
hastaliklarin doga giiglerinden kaynaklandigin ileri siirmistiir. Celsus, melankoli ve
maniyi bas hastaliklar1 arasinda yer vermistir ve Galen, melankoli ve malinin ortaya
¢ikmasinda hastaliga yatkin kisilik yaninda, beynin islevsel bozuklugunun ve i¢ salgi

bezlerinin rol oynadigini vurgulamistir (Koknel, 2000).

MS. 400-700 arasinda melankoli ve maniye yonelik birgok arastirmalar
yaptlmistir. Orta cagda, ruhsal bozukluklarin ve hastaliklarin tanimi da ve
siniflandirilmasinda Islam diinyas1 agirlik kazanmistir. Razi, Aristo’nun diisiincelerini
izlemis ve insanin yasantisini birbirinden bagimsiz olarak calisan ama birbirini
etkileyen, bitkisel hayvansal ve mantiksal admi alan i¢ ayr1 ruh durumunun
olusturdugunu ileri siirmistiir. Bu ruh durumunun eksikliginin yada fazlaliginin ruhsal
bozukluklara ve hastalilara yol actigini belirtmistir. Ibni Sina, “Kanun” kitabinda ruh
bozukluklar1 ve hastaliklarini 15 grup i¢inde toplamis ve atesli akil hastaliklari, bellek,

diisince bozukluklari, melankoli hastaliklarina deginmistir (Koknel, 2000).

1450 yillarindan sonra Ronesans’la birlikte dogaiistii giigler ve dinini etkisi
azalarak daha gecekci ve dogru olarak bilimde ilerleme baslamistir. Bu dénemde
melankoli iistiine ¢alismalar devam etmis en Onemlisi artik ruhsal hastaliklarin beyin
fonksiyonlari, kimya ve anatomi agisindan da incelenmeye ve iliski kurulmaya

calisilmistir (Koknel, 2000).

Fransa’da Pinel hastaliklar1 mani, melankoli, bunama ve zeké geriligi olarak
siniflandirmis ve bu diisiincesine gore bu hastaliklar yapisal bozukluk sonucunda ortaya
ciktigini ileri siirmistiir. 1822°den sonra yapisal bozuklugu olmayanlarda islevsel
nedenler tizerinde durularak beyin kimyasi giindeme geldi. 1817-1868 tarihleri arasinda
Wilhem “ruhsal hastaliklarin beyin hastalilar1 hastaligr” oldugunu ileri siirmiis ve
beynin yapist ve islevi heniiz tam bilinmediginden ruhsal hastaliklarin olusumunu

bilmek ve buna gore siniflandirmak olanaksizdir (Koknel, 2000).



2.1.2 Depresyon Tiirleri

Depresyon; major depresyon, distimi (norotik depresyon), manik depresif
bozukluk, atipik depresyon, maskeli depresyon, reaktif depresyon, yasdoniimii
depresyonu, dogum sonrasidepresyonu, ¢ocuk ve ergen depresyonu gibi degisik tiirlerde

ele alinmaktadir.

Major Depresyon

Major depresyon en sik goriilen depresyon tiriidiir. Kadinlarin %10-25°1,
erkeklerin %5-12’si yasaminin bir ddneminde major depresyona maruz kalir. Alt sosyo-
ekonomik gruplarda ve ailesinde depresyon ge¢irmis bireylerde goriilme ihtimali daha
yiiksektir. Major depresyon tanist konulabilmesi i¢in hastanin daha once diger bir
psikiyatrik hastaliginin bulunmamasi ve depresyonu ortaya g¢ikarabilecek organik bir

etkenin bulunmamasi gerekir (Isik, 1991; Koroglu, 2004).

Distimi (Norotik Depresyon)

Norotik depresyonun siiresi en az iki yildir ve agir olmayan depresyon
belirtileri igerir. Arada bir iki giin siiren iyilik donemleri olabilir ancak ¢ogu zaman
depresyon belirtileri hakimdir. Uzun siireli devam eden hafif depresyondur ve siirekli

bir i¢ sikintis1 Ve melankolik ruh hali seklinde goriiniimle belirir (Isik, 1991).

Manik-Depresif (Bipolar) Bozukluk

Gergekei olmayan Ozgiiven, yiiksek sesle ¢ok konusma, fikir ugusmalari,
diisiincesizce riske girme davranislari, cinsel istekte artma, alkol ya da baska ilaglarin
kotiiye kullanilmasi, uyku gereksiniminde azalma ve 6fke goriilen belirtiler arasindadir
( Koroglu, 2004; Oztiirk, 2004; Shapiro, 1997).

Atipik Depresyon

Bu depresyon c¢esidindeki belirtiler, yukarida anlatilan depresyon
belirtilerinden farkli seyreder. Duygulanim siirekli ¢okkiin olmayabilir, bazen yasanan
ortama uygun olarak duygulanimda dalgalanmalar, neselenme seklinde goriilebilir.
Hastada istah artis1 ve kilo alimi olabilir. Bedensel ugrasilarda artis goriilebilir. Atipik

depresyonlu hastalar ¢ogu kez diirtiisel davranmaya egilim gdsteren, yakinmalarini



somatize etmeye ve histrionik davranis Ozellikleri gostermeye yatkin ciddi kisilik
bozukluklari olan hastalardir (Isik, 1991).

Maskeli Depresyon

Maskeli depresyon terimi, duygulanim gosterimleri pek agik olmayan klasik
depresyon belirtilerinin ikinci planda kaldigr buna karsilik somatik yakinmalarin ve
jatatif bozukluklarin, karakter bozukluklarinin, seksiiel veya beslenme ile ilgili davranig
bozukluklarinin ya da alkolizm, toksikomani gibi sorunlarin 6n planda yer aldigi
endojen tabi atli depresyonlar “maskeli depresyon” ismi altinda toplanir. Bu tiir
hastalarda depresyon bilinci s6z konusu degildir. Savunma amagli gelistirilmis bir
giillimseme vardir. Hastalarda motor ve psikomotor inhibisyon, uyku bozuklugu, ilgi
odaklarinda azalma gibi bazi bulgular disinda diger klasik depresyon elementleri hemen
hemen goriilmez (Askin, 2000; Isik, 1991).

Yasdoniimii Depresyonu

Yashilik doneminin getirdigi psikososyal problemler, sikligi artan bedensel
hastaliklar, kullanilan ilaglarin fazlaligt ve biitiin bunlarin meydana getirdigi
norokimyasal degisiklikler bu depresyonun ortaya c¢ikmasinda etkili olur. Kadinlarda
daha sik olmak iizere 40-50, erkeklerde 50-60 yaslari arasinda goriildiigii kabul edilir.
Agir bunalti, sabah bunaltisi, uyku bozuklugu klinik goriiniime egemendir. Hasta
sikintili bir hareketlilik igindedir. Kadinlarda 6nemli hormonal degisiklikler (menopoz)
yasdonlimii depresyonun nedenlerindendir. Bunun disinda emeklilik, yaslanma ile ilgili
kaygilar, saglik sorunlarmin siklagsmasi yas donimii depresyonunun nedenleri

arasindadir (Oztiirk, 2004).

Reaktif Depresyon

Yasam olaylarina bagli olarak ortaya ¢ikar. Bu tiir depresyonlarda sugluluk,
giinahkarhik diisiinceleri, hezeyanlar bulunmaz. Uyku bozukluklari, siklikla ge¢ ve giic
uykuya dalma biciminde olup sabahlar1 erken uyanma olmaz. Istahsizlik kilo kayb1 ya
hi¢ yoktur ya da c¢ok hafiftir. Kaygi ve belirtiler giin boyunca artar, geceleri doruga
ulagir. Reaktif depresyon uzun siirse de (2-3 ay veya daha ¢ok), genellikle, sifa ile
sonuglanir. Ancak bazi durumlarda daha da agirlasarak endojen tipli depresyonlara
dontigebilir (Koknel, 1992).



Dogum Sonrasi Depresyonu

Dogum sonrasit depresyonu, beyin kimyasinda dogumu takiben olusabilen
degisikliklerin neden oldugu bir c¢esit biyolojik rahatsizliktir. Bu depresyonun
olusumunda; ilk dogum olmasi, gebelik veya annelikle ilgili ¢eliskili duygularin olmasi,
daha once depresyon gegirmis olma, gebeligi sirasinda zor yasam kosullarina katlanma

ve evlilik sorunlarinin olmasi etkili olmaktadir (Kéroglu, 2004).

Cocukluk ve Ergenlik Depresyonu

Cocukluk cagi depresyonlari, ¢gocugun kisilik ve sosyal gelisimini dogrudan
etkileyeceginden tedavisinde c¢ok Onemli oldugu diistiniilmektedir. Bebeklerde
depresyona cok sik rastlanmamakla birlikte, bebek depresyonu bebek ile bakicisi
arasindaki rahatsizlig1 yansitmaktadir. Bebek ile bakici arasindaki bag iyi kurulmamistir
veya ayrilik, oliim gibi nedenlerle bozulmustur. Bagka bir durum ise; bebegin
gereksinimlerine “bakici” tarafindan tam cevap verilememesidir (Shapiro, 1997).
Burada bakicidan kastedilen sadece ticret karsiligi olarak bebekle ilgilenen kisi degil,
bebegin bakimini iistlenmis olan anne, anneanne, abla vb. gibi akrabalari olarak
diisiniilmelidir. Depresyondaki bebekler uyusuk, mizmiz ve tepkisiz olurlar, ilgilerini
annelerinden ¢ekip kendi i¢lerine donerler ve anneye bakmazlar, ¢ok az giiliimserler ve
diger yetiskinlerden yiizlerini saklarlar. Gerekli yemegi yemezler, gerekli uykuyu
uyumazlar, emeklemekte ve oturmakta yavastirlar. Yaslarinin gerektirdigi oranda
biiylimezler. Yani normal bebeklerden beklenen gelisim gorevlerini yerine getirmede
geri kalirlar. Okul 6ncesi donem ve ¢ocukluk doneminde ise ¢ocuklar depresyonlarini

davraniglari araciligi ile gosterirler (Shapiro, 1997).

Ergenlik donemi depresyonu ise gerek yetiskin depresyonunun baslangici olma
potansiyeli tagimasi gerekse ergenin intihar girisimiyle yakindan ilgili olmast nedeniyle
onemlidir. Bu iki ozellik depresyonun yetigkin depresyonundan farksiz oldugu
diisiincesi uyandirabilir. Ancak ergenin ruhsal organizasyonu yetiskine ait Ogeler
yaninda ¢ocuga ait dgeler de tasir. Bu 6zellige, ergende ¢ok sik rastlanilan ve neredeyse
bu déneme damgasimi vuran diirtiisellik ve acting-out egilimi de eklenince ergen

depresyonu yetiskin depresyonundan farkli bir gériiniim kazanabilir (Koroglu, 2004).
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2.2.3 Depresyonun Nedenleri

Depresyonun bircok nedeni vardir ve bunlar birbirleri ile etkilesim
halindedirler. Depresyonda zihin ve beden birbirinden ayrilmamaktadir. Genetik,
kisilik, kisileraras iliskiler, yasam olaylari, bedenin biyokimyas1 hatta sosyal ve ge¢mis
yasantilardan kaynakli giicliikler depresyona katkida bulunabilmektedir. Depresyonun
nedenlerini ii¢ bolimde incelenebilir. Biyolojik nedenler, psikolojik nedenler ve

cevresel etkenler (Fombonne ve ark., 2001);

Biyolojik Nedenler

Aile ve kaliim arasgtirmalari duygu durum bozuklugu olanlarin birinci
dereceden akrabalarinda hastalanma riskinin belirgin olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir  (Oztiirk, 2004).  Ailesinde depresyon gecirmis olan bir kisinin
bulunmasi o kisinin de depresyon gegirecegi anlamina gelmez. Ancak ailede depresyon
Oykisiiniin bulunmasi o kiside depresyon ortaya c¢ikma olasiligini artirtyor gibi
gorinmektedir (Koroglu, 2004). Bireyde goriilen depresyon tiirii agisindan da distimik
bozukluk, mindr depresyon ve diger hafif depresyonlarda kalitimin etkisinin olmayacagi
aresyonda ve psikotik depresyonda kalittimin etkili olacagi disiiniilmektedir. Ayrica
bireyin depresyona erken baslama yasi, anksiyete ve alkol bagimliligi birlikteligi daha

giiclii bir genetik egilime isaret eder (Kulaksizoglu, 1998).

Depresyonda ailenin etkisinden siiphe edilmemekle birlikte aileden
kaynaklanan bu depresyonun aileden genetik olarak mi, yoksa 6grenme sonucu mu
oldugu ya da genetik etkinin mi yoksa 6grenmenin mi daha etkili oldugu konusu
bilinmemektedir. Depresif bir anne veya baba ile yasamak veya ebeveynlerden birisi
depresyonda oldugu i¢in gerekli besini (maddi-manevi) alamamak depresyona zemin
hazirlaya bilir. Ote yandan, biyolojik ebeveynleri depresif olan, evlat edinilmis
cocuklarda depresyon goriinme olasiligi oldukca yiiksektir. Ikizlerle yapilan
aragtirmalarda genetik bagin etkisi acik¢a goriinmektedir. Eger es yumurta ikizlerinden
birisi %65 olasilikla digeri de depresyona girer. Ayri yumurta ikizlerinde bu oran sadece
%14°tiir. Es yumurta ikizleri farkl ailelere evlatlik verildiginde birisi depresyonda iken
digerinin de depresyona girme olasiliginin ¢ok yiiksek oldugu bulunmustur. Ayr

yumurta ikizlerinde ise boyle bir durum s6z konusu degildir (Shapiro, 1997).
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Fizyolojik Biyo-Kimyasal Nedenler

Duygulanim bozukluklarinin ve depresyonlar1 kimyasal iticilerle baglantisina
iliskin arastirmalar katekolaminler ve indolaminler olmak {izere ki grupta
incelenmektedir. Schildraud merkezi sinir sisteminde bulunan noradrenalin ve serotanin
yapiminin mani vakalarinda artti§i,  depresyonlarda azaldigi varsayimini ileri
siirmiistiir. Idrarla atilan noradremin ve serotamin son pargalanma iiriinlerinin mani
vakalarinda artmasi, depresyon vakalarinda azalmasi bu varsayimi dogrular niteliktedir.
Ayrica beyin omurilik suyunda her iki kimyasal ileticiye iliskin pargcalanma {iriinlerinin
mani vakarlinda artmasi, depresyon vakalarinda azalmasi, bu par¢alanma iiriinlerinin
merkezi sinir sistemindeki miktarinin mani vakarlinda yiiksek, depresyon vakarlinda
diisiik olmas1 da varsayimi destekler nitelikte olan saglam dayanaklaridir. idrarla atilan
adrenalin ajite depresyonlarinda etkili oldugu da bilinmektedir. Kimi arastirmacida
depresyonlu hastalarin bir boliimiinde beyin omurilik sivisinda ve idrarda 5-HIAA
diizeyinin azaldigini, diisik oldugunu saptamustir. Ozetle noradrenalin, serotonin,
asetilkolin, noropeptitler, i¢ salgi bezleri, hiicre i¢i sodyum miktari, kandaki potasyum-
sodyum orani, kanda ve beyin omurilik sivisindaki kalsiyum diizeyi, kan plazmasindaki
magnezyum ve ¢inko, kan sekerinin yiiksekligi ve ya diigiikliigli depresyon vakalarinda

gorilmiistiir.

Psiko-Sosyal Nedenler

Aragtirmalar, toplumsal iletilerin zararli, zorlayici, hastalik yapici toplumsal

etkene doniismesinde iki temel nedenin rol oynadigini ortaya koymustur.
* Toplumsal ortamin tehdit edici, tehlikeli nitelik kazanmasi,
* Toplumsal ortamla bireyin ruhsal yasantisi arasindaki ¢atisma.

Toplumsal kaynakli zararli etkenler bireye, i¢inde bulundugu kisisel alan ve
icinde yasadig1 grupla yansir. Depresyonlarin bir boliimiine benlikle toplumsal ortamin
catigmasi yol agarken, bir boliimiinii de benligin toplumsal ortamda duydugu yatirimi
yaptig1 amaglarin, beklentilerin, degerlerin, inanglarin, kisilerin, nesnelerin yitirilmesi

neden olur. (Kose, 2009).

2.1.4 Depresyonun Belirti ve Bulgulari
Depresyonun genel belirti ve bulgulari sdyle siralanabilir;
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1.Fiziksel bir rahatsizliga bagli olmayan viicut agrilari, kas gerilmeleri,

sindirim bozukluklari,

2.Mutsuzluk, tedirginlik ve endiseli bir hal,

3.Kontrol edilemeyen 6fke durumu,

4. Kendine giivenmeme, elestirel yaklasim ve sucluluk duygusu hakimiyeti,

5.Yeme ve uyku aliskanliklarinda degisiklikler (¢ok ya da az yeme veya

uyuma),

6.Belirgin kilo kazanimi veya kaybi,

7.Nedeni belirlenemeyen yorgunluk ve enerji azalmalari,

8.0kul basarisinda diisme veya okuldan ayrilma,

9.Arkadas iligkilerinde ve aile ici iliskilerde belirgin uzaklasmalar,
10.Daha 6nce yapmaktan zevk aldigi islerden, zevk alamama,

11.Kendini degersiz hissetme, kiigiik gorme, kendini begenmeme, suglu

hissetme,
12.Sucluluk ve degersizlik duygularini yogun olarak yasama,
13.Alkol ve madde kullaniminda artis,

14 Eskiye nazaran daha c¢abuk sinirlenme ve duygu durumunda siirekli bir

degiskenlik yasama,
15.Ergenlik déneminde intihar diislincelerinin artmasi,

16.Ailedeki bireylerden birinde depresyon goriilmesi durumunda umutsuzluk

ve siiregen bir hastaligin ortaya ¢ikmasi,
17.Duygu, diistince ve iligkilerde belirgin ve ani degisiklikler yasama,
18.Algilamalar1 ve yargilamalarinda abartili olma, ani kararlar verme,

19.Dikkat toplama gerektiren islere yogunlasmada giigliik, ya da kararsizlik

hali veya unutkanlik,

20.Diistik 6z saygi,
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21.Bagkalar1 tarafindan gercek¢i bulunmayan ve bagkalarini rahatsiz eden

ilgiler.

(Carlson ve Cartwell, 1982; Kovacs ve Goldston; 1991; Oztiirk, 1994; Senol ve
ark.;1999; Quinn, 2000; Preston, 2001; Kastenbaum, 2002; Miller, 2002).

Depresyonda Duygusal Boyut

Depresyon yasayan kisiler, en az iki hafta boyunca devam eden karamsarlik,
istahsizlik, sikint1 ve keder duygularindan yakiirlar. Depresif duygu durumu, bazen
cevreye karsi gosterilen bir tepki olarak ortaya ¢ikar. Eger bu sirada hos bir olay olursa,
ornegin; bir arkadas ziyareti ya da televizyonda bir komedi filmi gibi. Bu karamsarlik
bir siire i¢in ortadan kalkar. Kuskusuz depresyon sirasinda iiziinti ve keder diginda
yasanilan bagka duygular da vardir. Ornegin bazi insanlar eskiye kiyasla daha sinirli ve
endiseli olduklarini fark eder (Blackburn, 1993; Cakmak ve Saatgioglu, 2003).

Depresyonda Diisiinsel Boyut

Depresyondaki kisinin kendi diinyas: ve gelecegi hakkindaki diistincelerinde de
farkliliklar vardir. Isinin ustasi bir ev kadini ya da basarili bir isadami, kendisini ‘ise
yaramaz’, ‘yetersiz’ ya da ‘basarisiz’ biri olarak gorebilir. Aranan 6zelliklere sahip
olmadigina gergekten inandigi igin, benlik saygisi ve kendine olan giiveni de kotii bir
bicimde etkilenebilmektedir. Karar vermede giigliikler yasanabilmektedir. Kisi gecmis
hatalar1 ve kusurlar1 {izerinde takilip, gesitli suglar ya da bagislanamaz giinahlar

islendigi distinebilir (Blackburn, 1993).

Depresyondayken, daha bir¢ok sikinti yasanabilir. Titiz bir ev hanim1 ya da
caligkan bir is¢i, kendini yorgun hissederek isini yapamayabilir. Zevk aldigi pek cok
seye karsi ilgisini tlimiiyle yitirebilir. Daha oOnceleri arkadas canlisi olan biri
arkadaslarindan kagmak i¢in karsi kaldirnrma gecebilir, sosyal davetlerin timiinii
reddedebilir. Boylece, yalnizligi ve depresyonu gittikge artan bir kisir dongiiye doniisiir.
Kisi, siirekli bir endise yasar ve bu endiseye bagl fiziksel belirtiler gosterir. Kalp
atiglart artar, asir1 terleme, mide bulantisi, agiz kurulugu, ishal ya da kabizlik gibi
belirtiler gosterebilir. Diigiincelerde yavaslama ve daginiklagsma, dikkatte zayiflama

olusabilir. Okumak, hatta konusmak bile zor gelebilir. Bu nedenle, bu sikintiy1 ¢eken
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kisi i¢in herhangi bir ise girismek ¢ok zordur. Hatta kisi, kendisinin zihinsel bir sorunu

oldugunu bile diistinebilmektedir (Cakmak ve Saatgioglu, 2003).

Depresyonda Fiziksel Boyut

Depresyon ig¢inde olan bir kisi i¢in, bazen uykuya dalma sorun olurken bazen
de gecenin ortasinda uyanma ya da ¢ok erken saatlerde uyanma gibi sorunlar olabilir.
Enderde de olsa, uyku siiresinde artis da gdzlenebilir. Istahta azalma oldugunda, kilo
kaybi istah arttiginda oldugunda kilo artislar1 olabilir. Depresyondaki kisiler, enerji
kaybmin yani sira bazen, ya kismen ya da tlimiiyle cinsel ilgi kaybi1 yasanabilirler

(Blackburn, 1993).

2.1.5 Depresyonu Aciklamaya Calisan Kuramlar
Tipta teknik olanaklar gelisinceye kadar, bircok ruhsal bozuklukta oldugu gibi

depresyonun da olus nedenleri ancak psikolojik kuramlarla agiklanmaya calisiliyordu.

Psikanalitik Kuramcilar

Depresyonla ilgili ilk Klasik psikanalitik goriis, S. Freud ve K. Abraham’a
aittir. Yas ve depresyon arasindaki benzerlikler {izerinde durulmus ve aralarindaki fark,
“agresyonun bireyin kendine yonelmesi” modeli ile agiklanmaya calisilmistir. Bu
kurama gore bir sevgi nesnesinin kaybi s6z konusudur. Kaybedilen kisi introjekte (ige-
atim) edilir, yani sevilen kisinin tasarimi benligin i¢inde saklanir. Ancak bu kisiye
duyulan sevginin yaninda biling dis1 nefret, 6fke gibi olumsuz duygularda vardir. Bu
duygular nedeniyle (yastan farkli olarak) kisi sugluluk hisseder, benlik saygisinda
diisme olur (Turhan, 2008).

Depresyon i¢in One siiriilen “nesne kayb1” kavrami daha sonra genisletilmistir.
Kayip yalnizca sevilen bir kisiye degil, sevilen, deger verilen her hangi canli-cansiz bir
nesne veya soyut bir kavram ig¢inde kullanilir olmustur. Hatta kayip olabilecegi gibi
gercek olmayan, kisinin kayip gibi algiladigi hayali bir durumda olabilir. Nesne
iligkileri kuramcis1 Melanie Klein, depresyon olusumu ve depresyona yatkinlikla ilgili
calismalar yapan, yayinlayan ilk analisttir. Bebegin onu sevip destekleyen, cevap veren
iyl anne imaj1 ile her istedigini yapmasini engelleyen, durduran kotii anne imajinm
birlestirip tutarli bir bicimde saglam ‘i¢sellesmis iyi anne’, biitiin nesne olusturmasinin

yetigkin yasaminda depresyona ugramamasinda 6nemli bir etken oldugu goriisiinii
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ortaya koymustur. Klein bireyin ‘infantil depresif durumu’ asamayarak, yetiskinlikte
depresif durum yasadigi goriisiindedir Karen Horney’e gore, sevgisini gostermeyen ve
itici davranan ebeveynlerce yetistirilen ¢ocuklar, giivensiz ve yalmzlik duygularina
egilimlidir. Bu tip cocuklar daha sonraki yasamlarinda elestiri ve reddedilmelere karsi
daha kolay caresizlik duygusuna kapilip depresyona girebilirler. Sandor Rado’ya gore,
depresyon derin bir ¢aresizlik duygusu ile iligkilidir. Depresyonun temel 6zelligi olan
(zevk alma yetisinin kaybi), kisi kendi becerilerinin farkina varmadigi ya da duygusal
tatmin gelistiremedigi durumlarda ortaya c¢ikar. Harry Stack Sullivan da, depresyonun
gelismesinde olumsuz kisilerarasi iliskilerin roliiniin oldugunu belirtmistir (Turhan,
2008).

Bilissel-Davramisc1 Goriisler

Beck’in biligsel kuramina gore, depresyonda temel patoloji bilissel alandadir.
Yani bireyin kendisi ve ¢evresiyle ilgili algilamalari, degerlendirmeleri ve yorumlarinda
yanliliklar ¢arpikliklar-yanligliklar mevcuttur. Uygunsuz diisiince depresyona yol agar
ve alevlendirir. Bunlardan bazilari, abartma, asir1 genelleme, olumluyu yok saymadir.
Kaliplasmis diisiince semalar1 kiside karamsarlik, caresizlik duygulart uyandirir.
Terapide de, bu biligsel carpikliklar hasta ile birlikte saptanarak degistirilmeye calisilir.
Seligman (1975), 6grenilmis caresizlik (learned helplesness) kavramini ortaya atarak,
depresif hastalarda istenmeyen ve kacinilmaz uyaranlar karsisinda, pasivite ve caresizlik
seklinde bir tepkinin ortaya ¢iktigini, cocuklukta gelisen bu tepkinin ileride bir kisilik
kalib1 haline gelerek, artan stresler sonucu depresyonun olugmasina yol actiginm
belirtmistir. Pekistirme modeline gore ise, uygun ddiillendirilmelerin olmayisi veya
uygunsuz tepkilerle karsilasma ile baglantili olarak depresyon siiregenlesmektedir.
Clnkii birey tiim algi1 ve dikkatini olumsuzlara odaklamaktadir. Her yasanan olumsuz
deneyim, birey i¢in dis diinyanin olumsuzluklarla dolu olduguna ve bireyin bu
olumsuzluklarla basa ¢ikmaya yetersiz kaldigina iliskin bir kanit olusturmaktadir.
Yasam olaylar1 ve ¢evresel stres etkenlerinin depresyona etkisi modeline gore, stresli
yasam olaylarinin genelde depresyonun ilk kez ortaya c¢ikisinda etkili oldugunu
belirtilmektedir. Siddetli bir stres, beyinde yapisal ve islevsel uzun siireli, hatta kalict
degisiklikler olusturabilir. Bu degisiklikler kisiyi yeni ataklara karsi daha duyarh
kilabilir (Turhan, 2008).
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Davramssal Goriisler

Davranisgr kuramcilara gore ¢okkiinliik ¢ocukluktan beri acili uyaranlarla
karsilasilinca bunlardan kurtulmay: bilememe ve caresiz kalma durumudur (Oztiirk,
2002). Depresyonun davranigs¢r analizini yapan Skinner ¢evrenin olumlu olarak
pekistirdigi davraniglar icin pekistirici durdurmasi sonucu davranigtaki zayiflamayi
depresyon olarak tanimlamistir. Fester ise, ani ¢evre degisikliklerinin, cezalandirilmanin
itici denetlemenin ve pekistirmedeki degisiklerin depresyona neden oldugunu

savunmaktadir (Ergiil, 2003).

Is Doyumu ve Cokkiinliik

Isten doyum saglamama ve is doyumsuzlugu ruh saghgini olumsuz ydnde
etkileyen bir etkendir. Yapilan arastirmalarda, is doyumsuzlugu derecesi bireyden
bireye degismekle birlikte kaygt olusturan bir durum oldugu saptanmistir.
Gereksinimlerin karsilanmamasindan kaynaklanan gerilimi azaltmak igin, bireylerin
kullandig1 savunma mekanizmalari kaliplasir ve bireyin kisiler arasi iligkilerinde etkili
olursa, ruh saglig1 tlizerinde olumsuz etki gosterir (Tasdemir, 1999). Arastirmalarda
ayrica yorgunluk, nefes darligi, bas agrisi, terleme, istahsizlik, hazimsizlik, uykusuzluk,
bulant1 hissi gibi birgok rahatsizlikla is doyumu arasinda iliski bulunmaktadir.
Doyumsuzlugun en belirgin sonuglarindan biri de hayal kirikligidir. Bu gibi tepkiler
disinda meydana gelen diger bir tepki de zorlamalar karsisinda ¢alisanlarda zaman
zaman aletler veya diger galigma arkadaglarma yonelen saldirganliklar ve nevrozlara

giden hastaliklardir (Aydin, 2000).

2.1.6 Spor ve Depresyon liskisi

Duygular performansinizi artirabilir ya da engelleyebilir. Yarigma oncesinde
kaygili oldugunuzda, gerilim diizeyi bulundugunda bastan ayaga dogru gevseyerek
ozellikle gerilimin oldugu kaslar1 serbestlestirerek, nefes aligverisinizi degistirerek
rahatlamak bir yontem olabilir. Kisilik ile sportif eylemler arasindaki iliskiyi ele alan bir
aragtirmada O. Neumann; gen¢ performans sporculari ile sporcu olmayanlar
karsilagtirdiginda spor yapanlarin yapmayanlara gore daha ¢aligkan, daha canli, iliski
kurmaya siirekli hazir, sebatli, zor kosullarda ortama uymalarinin daha iyi oldugunu
belirlemistir. Yapilan arastirmada spor yapanlarin yapmayanlara gore daha disa dontik

ve duygusal olarak dengeli olduklar1 belirlenmistir (Bastug ve Cumraligil, 2004).
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Cok sayida sporcu yarisa baslamadan once Uyarilma diizeyine bagli olarak
biraz kaygi yasamistir. Bilindigi gibi asir1 kaygit yogunlagsmayi azaltmakta; ayni
zamanda da sakatlanma c¢ekince (risk)’lerini arttirmaktadir. Biitiin bunlar olumsuz
diisiincelerin olusma nedenidir. Bu durum siireklik (dayaniklilik)’te azalma ya da
stirekli olarak verim diizeyinde yitimler bicimde kendini gosterir. Yapilan aragtirmalar
takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasinda kisilik ozellikleri yoniinden
belirli farkliliklar oldugunu gostermistir. Bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara
gore daha az kaygili, kendine daha yeterli ve daha bagimsiz olduklar1 belirtilmektedir.
Bireysel spor yapan sporcularin yalniz baslarina antrenman yapmayi seven, becerilerini
yalniz gelistirmek isteyen, daha gergin ve oOfkeli, kendiligindenlik (spontan olma)
ozelligi fazla, kendilerine giivenen, benmerkezci ve tepkisel 6zellikleri yiiksek kisiler
oldugunu belirlemislerdir. ABD’de yapilan bir calismada, pratisyen hekimlerin
vizitelerinin %350’sini stresle ilgili sebepler teskil etmektedir. Geleneksel olmayan
programlardan biri kisa siireli veya kronik egzersiz uygulamalaridir. Arastirmalarin
sonuclar1 egzersizin anksiyeteve depresyonda diizelme ile birlikte oldugunu
gostermektedir. Ayrica uzun siireli egzersiz programlarina katilimin benlik degerini
artirdigr tespit edilmistir. Egzersizin negatif sonuglarindan biri de “yipranma sendromu”
dur. Antrenman arttikca miza¢ bozuklugu agirlasir. Yipranma sendromu antrenman ile
dinlenme arasindaki denge bozukluguna baghdir. Antrenmanda ilerleyememe ve
miisabaka performans diisiikliigii ile kendini gdsterir. Yipranma sendromunun bilinen

tedavi yontemi istirahattir (Bastug ve Cumraligil, 2004).

Bacmand, 664 erkek atlet ve 500 kontrol grubundan olusan bir ¢alismasinda,
fiziksel aktivite ortaminda atletlerin maruz kaldig1 ¢esitli psikolojik faktorlere
gosterdikleri kaygi ve depresyon belirtilerini incelenmis, birbirinden ¢ok farkli sonuglar
tespit edilmistir (Bacmand, 2003). Depresyon belirtileri ikiye ayrilir: Psikomatik
belirtilerin yani bedensel yakinmalar, agr1 ve rahatsizliklardan, mide sancilarindan
sikayet ederler. Sporcular agiklayamadiklar sikinti ve korkularindan bahsederler. Tyi bir
yarisma ¢ikarip ¢ikaramayacagi, yarismayr kaybedebilecegi, bu takdirde ceza
gorebilecegi kaygi ve kuskusu, noro-negatif dengeyi bozarak bu yakinmalara neden
olabilir. Ruhsal belirtileri 6n planda oldugu depresyon halinde sporcular derin iiziintii
hali gosterirler. Bu tip sporculara daha az goérev verilip, sporda kaybetme ya da

kazanmanin dogal oldugunu kabul ettirecek konusmalar yapilmalidir. Cekingen ve
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kuskucu sporcular her seye, herkese kusku ile bakarlar. Baskalarindan uzak, yalniz

yagsamay1 yeglerler (Baser, 1998).

2.1.7 Depresyon ve Egzersiz

Depresyon ve egzersiz arasindaki iliski ile 1ilgili yapilan c¢alismalarin
sonucunda egzersizin, akut ve kronik olarak anti-depresan etkisi oldugunu ortaya
koymuslardir. Ayrica yapilan arastirmalarda ¢ogunlukla aerobik egzersizler
kullanilmasima ragmen, bu ¢alisma sonucunda aerobik ve anacrobik her iki egzersiz
tipinin de uzun siire ve yiiksek siddette yapildiginda, depresyonun etkilerinin
azaltilmasinda etkili oldugu goriilmiistiir. Az sayida arastirma aerobik ve anaerobik
egzersizin depresyon tedavisin iizerindeki etkisini karsilastirmistir. Ornegin, major

depresif bozuklugu olan 40 kadin hastay1 rastgele yontemle ti¢ gruba ayirmiglardir:

e Tahmini maksimal kalp atiminin %80°1 ile kosu yapanlar,
e Tahmini maksimal kalp atiminin %50’si ile agirlik antrenmani yapanlar ve

e Kontrol grubu.

Aragtirmacilar, egzersiz grubundaki katilimcilardan 8 hafta boyunca, haftada 4
glin egzersiz yapmalar1 istemistir. Tedavi sonrasinda ve ilerleyen 1, 7 ve 12. aylardaki
degerlendirmelerde, aerobik ve anaerobik iki egzersiz grubundaki katilimecilarin
kondisyon ve depresyonlarinda kayda deger iyilesme oldugu tespit edilmistir.
Sonucunda, egzersize katilanlarin katilmayanlara gore daha az depresif olduklari
goriilmiistiir. Ayrica, depresyonu siddetli olanlarin egzersizden daha c¢ok yarar

saglayanlar olduklari tespit edilmistir (Yeltepe, 2010).

Kadinlarin yasamlar1 boyunca depresyon yasama risklerinin erkeklere gore iki
kat fazla oldugu bilinmektedir. Bununla birlikte kadinlarin, depresyon tedavilerine ek
olarak egzersiz yapmay1 erkeklere kiyasla daha az tercih ettikleri goriilmektedir. Oysa
yapilan caligmalar, egzersiz yapan kadinlarin depresyon seviyelerinde 6nemli derece
azalma oldugunu gostermektedir. Diger 6nemli bir bulgu, klinik depresyonun psikolojik
rahatsizliklar iginde egzersize en pozitif etkiyi veren sorun oldugudur Klinik zihinsel
rahatsizliklar igerisinde, tedavisine ek olarak egzersiz Onerilen ve en ¢ok arastirilan
rahatsizligin depresyon oldugu goriilmiistiir. 1980°den sonra depresyon ve aerobik ya da
anaerobik egzersiz ile ilgili toplam 80 calisma North ve ark. (1990) tarafindan

incelenmis ve inceleme sonucunda asagidaki temel sonuglar elde edilmis:
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e Egzersizin kisa ve uzun siireli bir antidepresan etkisinin oldugu,

e Egzersizin her popiilasyon grubunda depresyonun azalmasinda etkili
bulundugu ama en ¢ok egzersiz programinin baslangicinda fiziksel ya da
psikolojik olarak en sagliksiz olanlarda etkili oldugu, Egzersizin her yas
grubunda (11 ve 55 yas araliginda) depresyonun azalmasinda etkili
bulundugu ama en ¢ok ileri yaslardaki bireylerde etkili oldugu,

e Egzersizin her iki cinsiyette de etkili bir antidepresan etki gosterdigi,

¢ En sik kullanilan iki egzersiz tiirlinlin yiiriiyiis ve jogging oldugu,

e Aecrobik ve anaerobik her iki egzersiz tiiriiniin de etkili oldugu,

e Egzersiz siiresinin uzun ve sikliginin fazla olmasinin depresyon seviyesinde
daha biiyiik bir azalmaya sebep oldugu,

e En etkili anti depresan etkinin, egzersiz ve psikoterapi’nin birlikte

kullanildiginda ortaya ¢iktig1 tespit edilmis.

Ozet olarak sdylenebilecek olan egzersiz ve depresyon arasinda pozitif bir
iliski oldugu konusunda bilimsel verilerle desteklenen bir fikir birliginin oldugudur.
Bununla birlikte egzersizin bu anti depresan etkisinin ardinda yatan mekanizma heniiz
tam anlasilamamistir. Bu mekanizmanin agikliga kavusmasi i¢in yapilacak yeni
calismalardan elde edilecek olan bilimsel veriler, egzersizin depresyon tedavisinde ek
bir terapi olarak kullanilmasinin uzmanlar tarafindan kabul gérmesine de ¢ok yardimei

olacaktir (Yeltepe, 2010).

2.2 imgelemenin Tanim ve Alt Birimleri

Sporda rekabetin ve sportif kazancin arttig1 gliniimiizde sporun aktorleri olan
sporcularin performanslarini artirmak ve fiziksel becerilerini milkemmellestirmek i¢in
birgok yontem, ¢alisma ve farkli antrenman programlari uyguladiklart goriilmektedir.
Yapilan arastirmalar performansin artirilmasi ve becerilerin gelistirilmesinde fiziksel
uygulamalarin yaninda psikolojik uygulamalarinda ¢ok oOnemli ve basariy1r getiren

faktorlerden biri oldugunu aciga ¢ikarmistir.

Konter “Sporda Karsilasma Psikolojisi” adli kitabinda, sportif performansta;
fizik, teknik ve taktik beceriler kadar, psikolojik beceriler icin de benzer sekilde ve
onemde ele alinmas1 gerektigini belirtmistir. Nasil, fiziksel, teknik ve taktik beceriler

bir antrenman periyotlamasi igerisinde gerceklesiyorsa, genel ve 6zel plan programlar
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izliyorsa, psikolojik beceriler i¢in de benzer siirecleri izlemesi gerektigini ve insanin,
viicut, duygu, diisiince ve davraniglariyla bir biitiini olusturdugunu vurgulamistir
(Konter, 2006). Sporda basarili olabilmek i¢in fiziksel yetenegin yaninda psikolojik
yeteneklere de ihtiya¢ oldugunu belirten Loehr (1980), miikemmel bir performans
gostermenin birtakim psikolojik ve zihinsel faktorlere bagli oldugunu ve bu becerilerin
herhangi bir beceri gibi 6grenilebilecegini vurgulamaktadir (Anshell, 2009; El¢i ve ark.
2013). Zihinsel galisma, degisik nedenlerle sporcuda meydana gelen kaygi, korku, asirt
heyecan gibi psikolojik gerilim yaratan etkenlerden kurtulup, optimal uyarilma diizeyini
kazanarak performansin olumlu yonde gerceklesmesini saglamaya yoneliktir (Agikada

ve Ergen, 1990).

Fiziksel performansin gelistirilmesi ile ilgili olan gevseme, hedef belirleme,
self-talk gibi bir¢ok psikolojik beceri bulunmaktadir ve bunlardan birisi de imgeleme
becerisidir (Tiryaki, 2000).

Imgeleme, aligtirma yapilmadan, planli ve yogun bir sekilde zihinde
canlandirarak yeni bir hareketi Ogrenme veya =zaten bilinen bir hareketin

miikemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Imgeleme ile hem fiziksel becerilerin gelisimini hem de zihinsel becerilerin
gelisimini saglanir. Imgeleme ile &grenilen becerilerin gelistirilmesi, hatalarin
diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi, duygularin kontroli,
konsantrasyonun ve kendine giivenin gelisimi gibi psikolojik diizenlemeler de
saglanabilir. Sporcularin basarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli diizeyde
yararlanabilmeleri ic¢in zihinlerinde olumlu imgeler kurmalari olduk¢a Onemlidir.

Olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu etkilemektedir (Kizildag, 2007).

Imgeleme bir diisiince ve yaraticilik siirecidir. Serbest diisiince siirecinde
imgeler birbiri ardina zihinde canlanir, hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar daha da
soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler,
sentezler ortaya cikar ki bu da yaraticilik siirecini olusturur. Bunu yapabilmek icin
beyindeki depolanmis bilgi ve yasant1 zenginligi kullanilir. Bir bagka deyisle imgeleme;
daha Onceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin birbiriyle baglanti kurularak
¢cOziimlenmesi, Dbirlestirilmesi gibi islemlerle zihinde canlandirilmasit olarak

tanimlanmistir (Erkus, 1984).
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Imgeleme, bellekte depolanan duyusal yasantilarin i¢sel olarak hatirlanmasi ve

digsal bir uyar1 olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasidir (Tiryaki 2000; Murphy 1992).

Imgeleme, yalnizca zihin iginde bir gérme deneyimi degildir. Imgeleme
genellikle baskin, etkin ve giiclii olan bir duygudur. Imgeleme yalnizca bir, birkag veya
biitiin duyumlar1 igerebilir (Konter, 1999). Bu tanimlamalar 1s1§inda imgeleme
kavramini fiziksel bir ¢calisma olmadan bir becerinin o beceriye iliskin biitiin duyularla

zihinde canlandirilip, uygulanmasi olarak tanimlayabiliriz (Kizildag ve Tiryaki, 2012).

Bir¢ok  psikolog, imgelemenin sporcunun psikolojik  performansini
gelistirmeden Onemli g¢alismalardan biri olduguna inanir. Literatiir arastirildiginda;
bilissel strateji olan imgelemenin hi¢ ¢alisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel

caligmadan ise daha az etkili oldugu goriilmektedir (Ozerkan, 2006).

2.2.1 imgeleme Kuramlari
Imgeleme iizerine giiniimiize degin bircok arastirma yapilmis ve imgeleme
farkli psikolojik akimlar iginde yer almistir. Imgelemenin ilk kuramlari; psiko-

noromuskiiler kuram ve sembolik 6grenme kuramidir.

Psiko-noromuskiiler Kuram

Imgeleyle ilgili ilk kuram Carpenter (1894) tarafindan gelistirilmistir.
Carpenter’a gore imgeleme motor becerilerin 6grenilmesini kolaylastirir. Bu kurama
gore fiziksel aktivite esnasinda belli bir ndromuskiiler yoldaki neurotransmitter
maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca kimyasal maddeler salinmakta ve bir
transmission (gecis) gerceklesmektedir. Dolayisiyla herhangi bir imgesel c¢alismada
bulunulmasi, benzer sekilde fiziksel ¢alismalarda oldugu gibi néromuskiiler aktiviteyi
harekete gegirmektedir (Tiryaki, 2000). Imgeleme kaslar1 bir eylem i¢in programlar ve
imgelenen beceriler hareketin fiziksel ¢alismasinda oldugu gibi kaslar1 uyarir (URL2,
2014).

Psiko-néromuskiiler kuram, berrak olarak imgelenen goriintiilerin, olaylarin ve
davraniglarin, gergcegine benzer olarak noromiiskiiler yanitlar meydana getirecegini ileri
siirmektedir. Beynimizde imgelemesi kurulan goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve
beynimiz, kaslarimizi imgelendigi bi¢imde yonlendirir. Cilinkii beynimiz, kaslarimizi

imgelenen beceriye uygun bir sekilde uyarilar gondermektedir. Beynimiz tarafindan
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gonderilen uyarilar, ¢cok kiigiik, minimal diizeyde olduklarindan, digtan goriilebilen ve
belirgin olan bir kas hareketini meydana getiremezler. Ancak, bu uyaranlar kaslarimiz
fiziksel beceriler yoniinde etkileyebilir, programlayabilir ve performansa yardimci

olabilir (Vurgun, 2010).

Sembolik Ogrenme Kuram

Psiko-noromuskiiler arastirmalarda kisilerin, imgelemeyle noéromuskiiler
aktiviteye sahip olmamalar1 psiko-néromuskiiler kuramin elestirilmesine ve alternatif
kuram arayislarina neden olmustur. Bu arayislar sonunda psiko-noromuskiiler kurama
alternatif olarak, sembolik 6grenme kurami veya bagka bir ifade ile hareket Oriintiilerini
kavrama kurami ortaya atilmistir. Sackett (1934), sembolik 6grenme kurami; hareketleri
kavramada imgelemenin sporculara yardimeci olabilecegini tartismis imgelemenin
hareket oOriintiilerini kavrama ve kazanmada kisilere yardimci olmak ic¢in kodlama

sistemi olarak islev gorebilecegini dnermistir (Weinberg ve Gould, 1995).

Sembolik 6grenme kuraminda imgeleme c¢alismalari, hareket modellerinin
sporcularin beyinlerinde kodlanmasma yardimeci olmaktadir. Imgeleme ¢alismalari,
merkezi sinir sistemi igerisinde, motor programlamalarin yaratilmasina yardimci

olmaktadir.

Imgeleme calismalari, sporcularin zihinsel tasarim gelistirmelerine, gercege
yakin zihinsel uyanlar yasamalarina ve psikolojik beceriler kazanmalarina yardimci
olmaktadir. Sporcular yaptiklar1 sporla iligkili olarak, uygulayacaklari teknik ve
taktikleri, arkadaslarina, rakiplerine gosterecekleri davraniglari imgeleyerek, kendilerini
karsilagsmalara hazirlayabilirler. Bununla birlikte sporcular, yasayacaklar1 kaygi ve
strese, gosterecekleri dikkat ve konsantrasyona, imgeleme antrenmanlari ile hazirlik
yapabilirler. imgeleme antrenmanlari, sporcularin psikolojik beceriler gelistirmesinde

oldukea etkili bir yontemdir (Besiktas, 2005)

Bu kuramla ilgili yapilan arastirmalara, Ryan ve Simons’un yapmis oldugu
arastirmalar destek olmustur. Imgelemenin daha yiiksek motor bilesenleri olan
konularda degil, daha yiiksek bilissel bilesenleri olan konularda daha etkili oldugunu

ortaya koyarak sembolik 6grenme kuramini desteklemislerdir (Ryan ve Simons, 1985).
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Biitiinciil Yap1 ya da Ongorii Kuram

Biitlinciil yap1 ve Ongorii kurami; Grouions (1992) ve Hale (1994),
imgelemenin nasil isleyecegi ile ilgili olarak One siirdiikleri birbiriyle iliskili iki
yaklasimdir. Imgelemenin performansi nasil gelistirecegini aciklayan bu kuramlar
Gestalt psikolojisine dayanir (Morris ve ark., 2006). Gestalt psikolojisinin temel ilkesi,
‘biitlin pargalarinin toplamindan 6te bir seydir’ ciimlesiyle 6zetlenebilir (URL3, 2014).
Gestalt psikolojisinde bireyler, ¢evresindeki nesne, olay ve sekillere ‘biitiin’ halinde
tepkide bulunurlar, ayrintilarla ilgilenmezler. Yani bireyler bir seyi biitiin olarak kavrar
(Kavcar ve ark., 2004). Bireyler, biitiinii parcalara ayristirarak degil anlamli 6rgilitlenmis
halde algilarlar ve biitiin ile pargalar1 arasindaki iliskileri kesfederler. Ayrica algilamada
basitlik, benzerlik, yakinlik, devamlilik, sekil ve zemin iliskileri Onemlidir.

(Binbasioglu, 2004).

2.2.2 Fonksiyonel Esitlik ve Norofizyolojik Ac¢iklamalari

fleri nérofizyolojik &lgiimlerin gelisimi ile birlikte psikoloji alanmdaki
arastirmacilar imgeleme ve hareket arasindaki iliskiyi daha iyi aciklamislardir. Aslinda
arastirmacilar imgeleme ve hareketin ¢cok benzer oldugunu ve hatta bazilar1 da
arastirmacilar motor imgeleme ve motor hazirhigin fonksiyonel esitlik oldugunu

sOylerler (Kizildag, 2007).

Fonksiyonel esitlik hipotezi ortak yapilar1 ve islemleri ortaya c¢ikaran
imgeleme-algilama ve imgeleme hareketlerdir. Temel olarak imgeleme performansi
artirir. Ciinkii imgeleme ve performans hazirlik agsamalarinda birbirine ¢ok benzemekte,
fakat imgeleme sirasinda uygulama engellenmektedir. Boylece imgeleme uygulamalari
son motor emirlerin uygulamasimi icermeyen gercek fiziksel uygulamalar gibidir.

(Morris ve ark., 2006).

Gorsel imgeleme ve algilamanin fonksiyonel esitligi psiko-fizyolojik agidan

bliylik destek gormektedir (Farah, 1989).

2.2.3 Bilissel Imgeleme Kuramlari
Simdiye kadar yapilan aragtirmalarda; biligsel imgeleme kuramlar1 olarak ikili

kodlama kurami, bioinformational kuram ve {i¢lii kodlama kurami goriilmektedir.
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Bioinformational Kuram

Lang'in (1977) gelistirdigi kuram, bilgi islem siirecini kullanir (Morris ve ark.,
2006). Bu varsayimin temelinde, bir imge fonksiyonel bir bigimde organize edilen 6neri
demetlerinin beyin tarafindan depolanmasi yatar, model; imgenin iki ana ifadeden
olusan bir tanimin1 yapar; bunlar yanit Onerileri ve uyarict onerilerdir (Weinberg ve
Gold, 1995). Onerilen uyaranlar, imgelenecek senaryonun igerigini agiklamaktadir.
Yanit i¢in Oneriler, imgelenen senaryoya, imgeleyenin tepkisini agiklar. Imgeleme
caligmasinin sportif performansi etkileyebilmesi i¢in uyaran ve tepki Onerilerinin her
ikisinin de aktive olmasi zorunludur. Imgeleme, sporcunun diisiincesinde tepkide
bulundugu, sadece bir uyaran degil, ayn1 zamanda tepki fonksiyonlarini igermektedir.
Imgelemenin uygun motor programlart ve etkili bir bicimde sportif performansi

gelistirmeye olanak tanidigi ileri siirtilmektedir (Konter, 1999).

Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde, dogrudan ve dolayli olan
bircok destekleyici caligma bulunmaktadir. Bazi aragtirmacilar uyar1 ve tepki
Oonermelerinin  i¢csel ve digsal imgeleme perspektifleriyle benzer oldugunu
savunmaktadirlar. Bu arastirmacilar imgelemenin bir beceriyi izlemeden ¢ok o beceriyi
uygulama olduguna inandiklarindan igsel imgelemenin tepki Onerme siirecini
gelistirecegini savunurlar. Bu baglamda imgeleyen kisi beceriyi birinci sahis
perspektifinden yasadigi icin i¢sel imgeleme kinestetik ve kassal duyum gibi birgok

tepki onermesini kapsamaktadir.

ikili Kodlama Kurami

Paivio'nun (1975) gelistirdigi bu kuram ikili kodda herhangi birinin geri
cekilmesi ile sonuglanabilen iki bagimsiz hafiza kodunu sagladiklarindan imgelerin
O0grenmede ¢ok etkili oldugunu belirtmektedir. Bu kuram soézel ve sozel olmayan
kodlamalar sisteminin yapisal ve islevsel Ozelliklerine dayanarak nasil islendigini,
kodlandigin1 ve hatirlandigin1 tanimlamaktadir. Sozel bilgi gorsel bilgi ile birlikte
verildiginde 6grenme daha etkili ve verimli duruma gelmektedir (Aldag ve Sezgin,

2003).

Bu kurama gore hem isitsel hem de gorsel ipuclart bir arada kullanildiginda
hatirlama ve zihinde tutma becerileri gelisir (URL4, 2014). Ikili kodlama kuramina gore

iki zihinsel kodun olmasi bilgileri saklayip geri getirme acisindan daha avantajlidir.
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Bazi arastirmalar eger gorsel imgeleme ile sozel bilgi birlikte imgelenirse ya da bazi
sozel bilgiler uygun gorsel bilgilerle desteklenirse 6grenmenin daha fazla olacagini
destekler (URL5, 2014). Bir hareket dizisini hem sozel hem de gorsel imgelemeyle
ogrenmek olasidir. Ornegin; bir kayak¢1 yarisma parkurunu hem gorsel hem de sozel
olarak imgeleyebilir. Bu durumda sporcu hem sozel hem de gorsel ipucglarina sahip

olacaktir (Kizildag, 2007).

Paivio (1991), resimlerin kelimelerden daha kolay hatirlandigini bu yiizden de
gorsel kodlamanin sozel kodlamadan daha iistiin oldugunu savunmustur. Gorsel ve
sozel sistem arasinda 3 farkli siire¢ vardir. Bunlar temsili siire¢, basvurusal siireg,
cagrisimsal stirectir. Temsili siire¢ uyaranin uygun tiirii ile hafiza kodunun belli bir
tiiriinlin harekete ge¢mesini ifade eder. Bagvurusal siire¢ iki hafiza kodunun capraz
hareketini ifade eder. Cagrisimsal siire¢ ise verilen bilginin herhangi bir sistemi

harekete gecirecegini ifade eder (Paivio, 1991; Nada, 1999).
Kelimeler ve gorsel imge arasindaki iligki su sekilde agiklanabilir;

o Gorsel imgeler diger gorsel gorevlerle karigtirilir,
o Sozel gorevler diger sozel gorevlerle karistirilir,

e Gorsel imgeler ile sozel gorevler birbirine karismaz (URLG, 2014).

Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (1984), gelistirdigi ti¢li kodlama kuraminda, imgelemeyi ii¢ unsura
ayirir. Ik unsur imgelemenin yani imgenin kendisidir. ikinci unsur somatik tepkidir.
Ugiincii unsur da imgenin anlamini ifade etmektedir. Bu unsur birgok imgeleme modeli
tarafindan goz ardi edilmektedir. Ahsen, kisilerin ge¢mis yasanti ve hikayelerini
imgelerine tasiyacaklarini savunur (Morris ve ark., 2006). Bu, ii¢lii kodlama kuraminin
ilk unsuru duyusal yasantilar1 kapsar. Ikinci unsur olan somatik tepki ise artmis kalp
atim sayisi, imgeleyen kiginin Kendini sinirli hissetmesi ya da imgelemenin psiko-
noromuskiiler kuramda belirtildigi gibi kassal aktivitelerdeki artisi igerir. (Morris ve
ark., 2006). Sporcularin imgelerine ylkledikleri anlamlar, onlarin performans
potansiyellerini harekete gecirmelerinde ve basarmalarinda ¢ok 6nemli rol oynayabilir

(Konter, 1999).
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2.2.4 Psikolojik imgeleme Kuramlari
Literatiirde yapilan taramada, arastirmacilarin imgelemenin sporcunun
psikolojik durumlarin1 ne sekilde etkiledigini, performans gelisimi lizerindeki etkilerini

aciklamak i¢in dikkat-uyarilma ve yetkinlik kuramlarina bagvurdugu goriilmektedir.

Dikkat-Uyarilma Kuram

Bu kurama goére imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine
yardimc1 olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili hipotezler, imgesel alistirmalarin
sporcunun optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlayic1 fonksiyon olarak bir dizi
yardimda bulundugunu ileri siirmiistiir. Optimal uyarilma, konu ile ilgili uyaranlara
dikkati odakladig1 i¢in, performansi kolaylastirici bir fonksiyon gostermektedir (Konter,
1999). Dikkat-uyarilma kurami imgelemenin konsantrasyonu gelistirebilecegini,

kaygiy1 azaltilabilecegini ve kendine giiveni arttirabilecegini savunur (Weinberg ve

Gould, 1995).

Bu kuram, imgelemenin optimal uyarilmiglik diizeyinin ve buna bagli olarak
zirve performansin basarilmasinda sporcuya yardim eden bir faktor olarak islev goriir.
Imgelemenin &ncelikle kuvvet konusunda, daha sonra da sembolik ve bilissel
elementleri olan konularda kolaylastirict etkisi vardir (Feltz ve Landers, 1983). Bu
kuram, dogrudan deneysel destek gormemistir. Ancak, son zamanlardaki arastirmalar,
konuyla ilgili imgelemenin, konuyla ilgili olmayan imgelemeye gore, performansta
daha biiylik diizelmeler meydana getirdigini gostermektedir. Bu kuramla ilgili daha
kesin sonuclarin elde edilmesi i¢in daha ¢ok arastirmaya gereksinim vardir. Birgok spor
psikologu ve antrendr sporculara optimal uyarilma diizeylerini yakalamalar1 i¢in ¢esitli
yontemler uygulamaktadirlar. Basarili performansi yakalamak ig¢in, bu uygulamalar

icinde imgelemeye yer verilebilir (Konter, 1999).

Yetkinlik Kurami

Sembolik 6grenme kurami, becerinin kazanilmasinda zihinsel calismanin
etkisini anlamada dikkat-uyarilma kurami veya yetkinlik kurami ise, iyi Ogrenilmis
motor becerilerin performansinda, performans dncesi imgelemenin etkilerini anlamada,

daha uygun yaklasimlar olabilir (Budak, 2003).
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Performans basarilari, sézel iknalar, model alma ve fizyolojik uyarilma;
sportif performans i¢in kendine gilivenin yiikseltilmesiyle iligkili olarak 4 Onemli
degiskendir. Bu degiskenler, sporcunun kendisini yetkin, giiclii ve etkili hissetmesinde,
algilamasinda rol oynamaktadir (Bandura, 1974). Imgelemenin motor performans

tizerindeki etkileri ile ilgili olarak, yetkinlik kurami1 bazi agiklamalar getirmistir.

Imgelemenin etkili olabilmesi icin, sporcu performans béliimlerinin farkinda
olmali ve bunun eksiksiz bir sekilde imgesel kopyasini uygulayabilmelidir. Simdiye
kadar edindigimiz bilgilere gore, bu derece gelismis imgesel yetenegi destekleyen
kanitlar azdir. Bu en azindan karmagik motor beceriler i¢in dogru géziikmemektedir.
Eger sporcu, performans boliimlerinin yanlis bir imgelemesine sahip olursa bu durum
performans bozulmasina neden olmaktadir. Bu nedenle dogru ve olumlu imgeleme,

performans diizelmesinde daha etkili olmaktadir (Besiktas, 2005).

2.2.5 imgeleme Cesitleri
Mahoney ve Avener (1977), sporcularin genellikle imgelemeyi igsel ve digsal
olarak kullandiklarini belirttiler. I¢sel ve dissal imgelemenin her ikisi de faydalidir

(Weinberg ve Gould, 1995).

Icsel Imgeleme

I¢sel imgeleme igin, bireyin kendini bir beceriyi yaparken diisiinme durumu
denilebilir. I¢sel imgeleme kisinin kendi viicutlarinin i¢inde imgeleyerek yapildigindan
imgeler hareketin diisiincesini belirtir. I¢sel imgelemenin, becerilerin &grenimine,

dokunsal (kinestetik) geri bildirime katkida bulundugu sdylenebilir.

Dissal imgeleme

Dissal imgelemede birey kendini bir diger kisinin gbzleriyle bakiyormus gibi
gozlemleyerek, duygulanimlar yasayabilir. Birey kendini dogru sekilde izleme
olanagina sahip oldugu i¢in hatalarini rahatlikla belirler, kendini model alir ve kendini
iist diizeyde bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir tavri alirken gorebilir. Sporcu
disaridan nasil goriindiiglinii hayal ederken, nasil olmasi gerektigi ile ilgili baglanti

kurarak yeni beceriler kazanabilir (Besiktas, 2005).

28



2.2.6 Imgeleme Kullanim Zamanlari
Imgeleme kullaniminin ne zaman yapilacag: bireyin durumuna gore degisiklik

gostermektedir. Sporcularin imgelemeyi kullanimi asagidaki sekilde 6zetlenebilir:

Antrenmandan Once ve Sonra

Imgeleme, antrenman &ncesinde ve sonrasinda kullanilabilir. Bu imgelemeler
10 dakikay1 gegmemelidir. 10 dakikadan fazla siiren imgeleme ¢alismasinda genellikle

olumsuz etkiler ortaya ¢ikmistir (Murphy ve Durtsehi, 1990).

Antrenmandan oncesinde imgeleme sinir sistemini uyaracagindan, 6n 1sinmay1
saglaylp konsantrasyonu arttirir, hazir olmayr saglar ve =zaman kazandirir.
Antrenmandan sonra yapilan imgeleme ise olaylar canli ve yeniyken yapildigindan
sporcunun hem antrenmandaki hatalarin1 diizeltmesi hem de hedeflenen becerinin

kazanilmasi agisindan oldukc¢a onemlidir.

Miisabakadan Once ve Sonra

Sporcularin  miisabaka Oncesi imgeleme yaparak, kendi hareketlerini,
reaksiyonlarini, duygularini ve zihinlerini hazirlayabilirler. Yapilan imgeleme ¢alismasi,
sporcuyu rahatlatma ve gevsetme a¢isindan dnemlidir. Miisabaka sonrasinda yapilacak
olan imgeleme ise gelecege yonelik konsantrasyon c¢aligsmasi olarak degerlendirilebilir.
Ayrica sporcular miisabakada yapmis olduklari olumlu hareketleri imgeleyerek

pekistirebilirler.

Serbest Zamanda

Sporcular imgelemeyi herhangi bir yer ve zamanda yapabilirler. imgeleme
antrenmanin bir parcasi olarak goriilmelidir. Sporcularin antrendrleriyle konusarak

imgeleme zamanini ve yerini 6nceden planlamalar1 gereklidir.

Sakathk Sonras1 Toparlanmada

Sporcu, bransimna 6zgli teknik ve taktik uygulamalarini imgeleme caligmasi
yaparak canli tutabilir. Bu hem sakatlik sirasinda olusabilecek kaygilarin azalmasinda
etkili olur hem de sakatlik sonrasi, miisabakalara zihinsel ve duygusal olarak hazir

olmasini saglar.
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2.2.7 imgelemede Dikkat Edilecek Noktalar
Rushall'a gore; etkin bir imgeleme i¢in asagidaki noktalarin goéz Oniinde

bulundurulmasi gerekir (Tiryaki, 2000):
1.Bireyin gereksinimlerini analiz etmek
2.Imgelenecek hedef davranisi belirlemek
3.Imgelemeye iliskin 6gretim basamaklarii belirlemek
4.Her bir basamaktaki imgeleme hizini belirlemek
5.Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek

6.Kapali pozitif pekistirmeleri 6gretmek ve gelistirmek (yani sporcu beceriyi
basariyla imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi:  O6rnegin, bak
gergeklestirdin, ben yetenekli bir sporcuyum, basardim gibi. Olumsuz
pekistirmelere kesinlikle izin verilmemelidir. Bu, sporcunun kendine olan

giivenini azaltacaktir).

7.Sporcunun ger¢ek performansini degerlendirmek.

2.2.8 imgelemenin Performans Artirnminda Kullanim

Birgok calismada sportif performansla imgeleme arasinda iliski incelenmis ve
cesitli  Oneriler sunulmustur. Bu arastirmalar biitiiniiyle degerlendirildiginde,
imgelemenin sportif performansa c¢esitli sekillerde yardimci oldugu soOylenebilir.
Performans1 artirmada imgelemenin kullanimini fiziksel becerinin arttirilmasi, algisal
becerinin arttirtlmas1 ve psikolojik becerinin arttirilmasi1 seklinde ii¢ baslik altinda

toplanabilir.

Arastirmacilar imgelemenin fiziksel uygulama kadar yararli olmadigi,
imgelemenin hi¢ calisma yapmamaktan daha yararli oldugu ve imgelemenin bir¢ok
degisik sporlarda 6rnegin, dayaniklilik sporlarinda, futbolda, basketbolda, voleybolda,
hentbolda, dalmada, golfte, kayakta, patende, cimnastikte, atletizmde, aletli dalista,
performansi gelistirdigi gibi degisik sonuclar elde edilmistir (Leunes, 2002).

Imgelemenin etkisi, sporcunun kendini model alma seklinde arttirilabilir.
Sporcu gecmiste ortaya koydugu basarili performanslarimi daha 6ce c¢ekilmis

goriintlilerden izleyebilir ve bdylece kendi hareketlerini model alabilir. Bu kisinin
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kendisiyle daha ¢ok yakinlik kurmasina, kendisini daha iyi tanimasma yol acabilir.
Sporcu kendisine yabanci olan bir baska sporcunun basarili hareketlerini model olarak
kullanma yerine, kendine ait olan, kendisinin iiretmis oldugu hareketleri model alabilir.
Bu sporcunun kendisine saygi ve giiveninin artmasinda etkili olabilir. Sporcu, imgeleme
ile kendini model almayr kombine ederek kullanmada, yiiksek diizeyde berrak ve
kontrol edilebilir imgeler gelistirebilir ve bunlar1 zihinsel antrenman programlarinda
kullanabilir. Bu ¢esit imgeleme programlarinin performansi olumlu yénde etkilemesi ve

gelistirmesi miimkiindiir (Konter, 1999).

Imgeleme ¢alismas1 dogru bir yapildiginda performansa asagida aciklanan

sekillerde yardimci olabilir (Konter, 1999);
1.imgeleme 6z farkindaligin gelismesine yardime1 olmaktadir.
2.Imgeleme duygularin kontrol edilmesine yardimci olmaktadir.
3.imgeleme acili durumlarin rahatlatilmasina yardimci olmaktadir.

4.Imgeleme uyarilmishk veya yogunlasmanin diizenlenmesine yardimci

olmaktadir.
5.Imgeleme hazirlik ve taktik stratejilerine yardimci olmaktadir.

6.Imgeleme becerilerin 6grenilmesine ve calisilmasina yardimer olmaktadir.

2.2.9 Sporda imgeleme Envanteri

Pavio (1985) ‘ikili kodlama kurami’ni gelistirerek imgelemenin genel ve 6zel
diizeyde bilissel ve motivasyonel bir rol oynadigi ve bu rollerinde genel ve ozel
diizeylerini igeren 2x2 faktdriyel modelini &ne siirmiistiir. Bilissel Ozel
Imgeleme=becerileri imgeleme, Bilissel Genel Imgeleme=stratejileri imgeleme,
Motivasyonel ~ Ozel = Imgeleme=hedef  yonelimleri,  Motivasyonel  Genel
Imgeleme=uyarilmislik diizeylerini ifade etmektedir (Morris ve ark., 2006). Bu kurama
dayanarak Hall ve ark. (1998), imgeleme fonksiyonlarmi sporcularin hangi siklikla
kullandiklarmi1  degerlendirmek  igin ~ “Sporda  Imgeleme  Envanteri”ni-SIE
gelistirmiglerdir. Paivio'nun (1985) orjinal modelinden farkli olarak SIE'ndeki
motivasyonel fonksiyonlar Motivasyonel Genel-Ustalik (kendine giiveni imgelemek) ve
Motivasyonel Genel-Uyarilmislik (Psikolojik ve duygusal uyarilmighigi imgelemek)

olmak tizere 2 pargaya boliinmiistiir. Sporda imgeleme envanterinin alt boyutlar1 su
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sekildedir: a) Bilissel Genel Imgeleme, b) Bilissel Ozel Imgeleme, ¢) Motivasyonel
Genel-Uyarilmislik, d) Motivasyonel Genel-Ustalik, e) Motivasyonel Ozel Imgeleme
(Short ve Short, 2007).

Bilissel Ozel Imgeleme (BO): Ozel becerileri miikemmel bir sekilde
uygulamay1 iceren imgelemedir (Hardy ve ark., 1997). Bu tiir imgeleme bir becerinin
gelisimine dogrudan etki eder (teniste miikemmel bir servis atisinin imgelenmesi gibi).
Bilissel 6zel imgeleme fiziksel ¢alisma ile birlikte kullanildiginda hedef performansa

ulagmada sporculara yardimci olur.

Bilissel Genel Imgeleme (BG): Performansa iliskin planlarin basarili bir
sekilde uygulanmasini icerir (Hardy ve ark., 1997). Sporcular imgelemeyi o6zel
becerilerin prova edilmesi i¢in kullanmalarina ek olarak, ayrica oyun planlarina katilma,
oyunun stratejilerinin ve rutinlerinin prova edilmesi i¢in de imgelemeyi kullanirlar. Bir
yarismaya hazirlanirken siklikla bu tiir imgelemeyi kullanirlar. Bilissel genel imgeleme
oyunun stratejileri, rutinlere katilma ya da oyun planlarinin uygulanmasi ve 6grenilmesi
gibi durumlarda etkili oldugu i¢in performans: artirir (Hall, 2001). Bu tiir imgeleme
hem yeni baslayanlarin hem de ist diizey sporcularin karmasik becerileri

o0grenmelerinde ve hatirlamalarinda yardimci olur (Boyd ve Munroe, 2013).

Motivasyonel Ozel Imgeleme (MO): Basarilan 6zel performans hedeflerini
imgelemeyi igerir (Hardy ve ark., 1997). Sporcular kazanma ya da iyi
performanslarindan dolay1 tebrik edilmeleri gibi 6zel hedefleri imgelediklerinde
motivasyonel 6zel imgelemeyi kullanirlar (bir yarismay1 kazanma, madalya alma gibi).
Sporcularin imgeledikleri rollerle performanslari paralel gittiginde daha gergekci benlik
standartlarina sahip olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular hedefle ilgili
gorevleri siirdiirmede daha iyilerdir. Bu baglamda hedef belirleme etkili miidahale
programlari i¢in ilk adim oldugundan Hall ve Weinberg (1999), daha sonraki mantikli
adimin sporcular i¢in imgelemelerinin temeli olarak bu hedefleri kullanmalari

gerektigini soylediler (Hall, 2001).

Motivasyonel Genel Ustalik imgelemesi (MG-U): Sporcular yarismaya 6zgii
teknik ve taktik problemlerle karsi karsiya geldiklerinde bu problemlerle nasil basa
cikabileceklerini imgelerler. Hardy ve ark. (1997), Moritz, Hall, Martin ve Vadocz'a

(1996) gore eger sporcular sportif giiveni yeniden kazanmak, gelistirmek ya da korumak
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isterse, bu tiir imgelemeyi kullandiklarii belirttiklerini s6z eder (Hardy ve ark., 1997).
Motivasyonel genel ustalik sporcunun kendine giiveninin yiiksek olmasina ve zor
durumlarda kontroliin kendisinde olmasina yardimci olur. Bu tlir imgeleme sporcularin

yeterli benlik algilarini da artirir.

Motivasyonel Genel Uyarilmishk Imgelemesi (MG-UY): Onemli olan
yarigmalara eslik eden duygulari ifade eder (Hardy ve ark., 1997). Motivasyonel genel
uyarilmislik, bir sporcunun yarismaya hazirlanirken kaygiyr ve uyarilmishk diizeyini

kontrol etmek i¢in kullanilir (Boyd ve Munroe, 2013).
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3. MATERYAL VE METOT

Bu boéliimde arastirma grubu, kullanilan veri toplama materyali ve veri toplama

teknigi, uygulanan istatistiksel analizler sunulmustur.

3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmada, 18-24 yas araligindaki 556’s1 erkek ve 406’s1 bayan olmak
lizere atletizm bransiyla ugrasan toplam 962 sporcuya Beck Depresyon Olgegi ve
Sporda Imgeleme Envanteri doldurulmustur. Arastirmaya katilan erkek ve bayan
atletler, aktif olarak spor yasantisina devam eden ulusal ve uluslararasi atletizm
misabakalarma hazirlanan sporcular arasindan rastgele Ornekleme yontemiyle

secilmistir.

3.2. Veri Toplama Materyali

Arastirmada veri toplama araci olarak Beck ve arkadaslar1 (1975) tarafindan
gelistirilmis olan Beck Depresyon Olgegi (BDO) ve Hall ve ark. (1998) tarafindan
gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire-SIQ)

kullanilmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
Beck Depresyon Olgegi ve Sporda Imgeleme Envanteri arastirmaya katilan

sporcularla birebir goriisiilerek uygulanmastir.

Beck Depresyon Olcegi (BDO): Depresyonda goriilen bedensel, duygusal,
biligsel belirtileri O6lgmektedir. Yirmi bir belirti kategorisini i¢eren kendini
degerlendirme Slgegidir ve alinacak en yiiksek puan 63’tiir. Toplam puanin yiiksekligi
depresyonun siddetini gosterir. Beck ve arkadaslar1 (1975) tarafindan gelistirilmis olup
tilkemizde gegerlilik ve gilivenilirlik caligmast Hisli (1988) tarafindan yapilmistir. Bu
olgekte 0-9 puan alanlar minimal diizeyde depresif belirtiler, 10-16 puan arasi hafif
diizeyde depresif belirtiler, 17-29 puan arasi orta diizeyde depresif belirtiler ve 30-63

puan arasi alanlar ise siddetli diizeyde depresif belirtiler gosterenler olarak belirtilmistir.

Sporda Imgeleme Envanteri (SIE): Arastirmamizda Hall ve ark. (1998)
tarafindan gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire-

SIQ) kullanilmistir. Sporda Imgeleme Envanteri yedili likert tipinde 30 maddeden



olusan bir Ol¢lim aracidir (1=tamamen katilmiyorum ve 7=Tamamen Katiltyorum)
Envanterin bes alt boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar; Bilissel Ozel Imgeleme, Bilissel
Genel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmishk ve
Motivasyonel Genel Ustalik’tir. Biligsel 1mgeleme sorulart: 1, 2, 4,5, 7, 9, 13, 14, 15
olmak iizere 9 adettir. Motivasyonel Ozel imgeleme sorular 3, 6, 8, 10, 20 olmak iizere
5 adettir. Motivasyonel Genel-Uyarilmiglik sorular1 11, 12, 17, 19 olmak iizere 4 adettir.

Motivasyonel Genel- Ustalik sorular1 16, 18, 21 olmak tizere 3 adettir.

Arastirmamizda Kizildag’in (2007) “Farkli Branglarda Elit Sporcularin
Imgeleme Bigimleri” adli yiiksek lisans tezinde yaptig1 faktor analizi sonucu ortaya
cikan 4 faktdor ve 21 maddeden olusan envanter kullanilmistir. Buradan hareketle;
envanterin alt boyutlar;, Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme,
Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik olarak belirlenmistir.
Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)'nin ve alt boyutlarma iliskin genel i¢ tutarlik
degerleri; Bilissel Imgeleme" alt boyutu Cronbach Alpha degeri .81, "Motivasyonel
Ozel" alt boyutu Cronbach Alpha degeri .80, "Motivasyonel Genel Uyarilmiglik" alt
boyutu Cronbach Alpha degeri .71 ve "Motivasyonel Genel Ustalik" alt boyutu
Cronbach Alpha degeri .59 olarak bulunmustur. "Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)" nin
genel Cronbach Alpha degeri ise .86 olarak bulunmustur.

3.4. Istatistiksel Analiz

Bu caligmadan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS 21.0
istatistik paket programindan yararlanilmamistir. Cinsiyete gore farkliliklar Independent
simple t test ile bakilmistir. Spor yasina gore depresyon ve imgeleme puanlari dagilimi

icin varyans analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR
Tablo 1. Cinsiyete gore yas, spor yasi, depresyon ve imgeleme alt puanlari dagilimi

farkliliklar

Cinsiyet N Ortalama Std. hata (T- test)
Erkek 556 18,82 ,16
Yas (Y1) 1,837
Bayan 406 18,38 ,16
Erkek 556 5,60 12
Spor yas1 (Y1) ,570
Bayan 406 5,50 12
Erkek 556 29,57 ,18
Depresyon puant -,490
Bayan 406 29,72 ,26
Erkek 556 36,20 48
Biligsel imgeleme ,655
Bayan 406 35,74 48
Motivasyonel 6zel Erkek 556 22,65 23
) -3,23**
imgeleme Bayan 406 23,83 28
Motivasyonel genel Erkek 256 16,17 20
3,97**
uyarilmushk Bayan 406 14,99 20
Erkek 556 13,13 ,15
Motivasyonel genel ustalik ,664
Bayan 406 12,98 ,16

**=p<0.001

Tablo 1°de cinsiyete gore yas, spor yasi, depresyon ve imgeleme alt puanlari
dagilim1 farkliliklarina bakildiginda; ortalama yaslar1 erkeklerde 18,82 yil ve bayanlarda
18,38 y1l olarak bulunmustur. Depresyon puanlar1 erkeklerde 29,57 ve bayanlarda 29,72
bulunmustur. Biligsel imgeleme puanlart erkeklerde 36,20 bayanlarda 35,74
bulunmustur. Biligsel imgeleme puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farklilik
bulunmamistir  (p>0.05). Motivasyonel 6zel imgeleme puani erkeklerde 22,65
bayanlarda 23,85 bulunmustur. Motivasyonel imgeleme puanlarinda cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir (p<0.001). Motivasyonel genel

uyartlmislik puani erkeklerde 16,17 bayanlarda 14,99 bulunmustur. Motivasyonel genel



uyarilmighik puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir

(p<0.001). Motivasyonel genel ustalik puani erkeklerde 13,13 bayanlarda 12,98

bulunmustur. Motivasyonel genel ustalik puanlarin cinsiyete gore anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 2. Spor yasina gére depresyon ve imgeleme puanlari dagilimi

N Ort. Std. hata Min. Maks. F
3 ve daha az yil (1) 242 28,79 25 22,00 43,00
Depresyon 4-7 yil (2) 521 30,07 23 22,00 47,00
6,18*
puani 7 ve daha fazlayil (3) 199 29,50 27 24,00 43,00
Toplam 962 29,63 15 22,00 47,00
3 ve daha az yil (1) 242 3461 75 14,00 57,00
Bilissel 4-7 il (2) 521 35,48 42 1500 57,00
_ 11,05%*
imgeleme 7ve daha fazlayill (3) 199 39,09 80 15,00 57,00
Toplam 962 36,00 34 14,00 57,00
3 ve daha az yil (1) 242 2452 32 13,00 34,00
Motivasyonel 4-7 il (2) 521 22,26 24 6,00 34,00
. 15,49%*
bzelimgeleme 7 o qaha fazlayil (3) 199 23,79 A1 10,00 32,00
Toplam 962 23,14 18 6,00 34,00
3 ve daha az yil (1) 242 14,82 28 5,00 26,00
Motivasyonel 47 yil (2) 521 1581 20 500 26,00
genel 6,64**
uyarilmashik 7 ve daha fazlayil 3) 199 16,33 30 8,00 26,00
Toplam 962 15,67 14 5,00 26,00
3 ve daha az yil (1) 242 12,86 22 4,00 21,00
Motivasyonel 4-7 yil (2) 521 12,92 14 3,00 21,00
3,94*
genelustaltk 7 0o qapa fazlayil 3) 199 13,68 27 2,00 21,00
Toplam 962 13,06 11 2,00 21,00

*=P<0.05, **=P<0.001
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Tablo 2’de spor yasina gore depresyon ve imgeleme puanlari dagilimina
bakildiginda; depresyon puani 3 ve daha az yil spor yasi olanlarda 28,79 iken 4-7 yil
spor yasit olanlarda 30,07 ve 7 yildan fazla spor yasi olanlarda 29,50 olarak
bulunmustur. Spor yapma yasina gére depresyon puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik vardir (p<0.05). Bilissel imgeleme puani 3 ve daha az yil spor yasi
olanlarda 34,61 iken 4-7 yil spor yast olanlarda 35,48 ve 7 yildan fazla spor yasi
olanlarda 39.90 olarak bulunmustur. Spor yasina goére bilissel imgeleme puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.001). Motivasyonel
0zel imgeleme 3 ve daha az yil spor yasi olanlarda 24,52 iken 4-7 yil spor yasi olanlarda
22,26 ve 7 yildan fazla spor yasi olanlarda 23,79 olarak bulunmustur. Spor yasina goére
motivasyonel imgeleme puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir.
(p<0.001). Motivasyonel genel uyarilmiglik puanlar1 3 ve daha az yil spor yasi olanlarda
14,82 iken 4-7 yil spor yasi olanlar 15,81 ve 7 yildan fazla spor yasi olanlarda 16,33
olarak bulunmustur. Spor yasina gére motivasyonel genel uyarilmislik puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmustur (p<0.001). Motivasyonel genel
ustalik puanlar1 3 ve daha az yil spor yasi olanlarda 12,86 iken 4-7 yil spor yapanlarin
12,92 ve 7 yildan fazla spor yasit olanlarin 13,68 olarak bulunmustur. Spor yasina gore
motivasyonel genel ustalik puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 3. Spor yas grubuna goére depresyon ve imgeleme puanlarinin karsilastiriimasi
(Scheffe Testi)

Degiskenler Yas grubu Ort. farki Std. hata Sig.
1-2 -1,28781" 36921 ,002
Depresyon puan 1-3 -, 71739 ,45417 ,288
2-3 -,57042 ,39551 ,354
1-2 -,86857 ,82964 578
Bilissel -
) 1-3 -4,48301 1,02056 ,000
imgeleme
2-3 3,61444" 88874 ,000
1-2 2,26184" 43071 ,000
Motivasyonel
1-3 ,73082 ,52983 ,387
0zel imgeleme
2-3 1,53101" /46139 ,004
) 1-2 -,99726" 35327 ,019
Motivasyonel
genel 1-3 -1,51437" 43456 ,002
uyarilmiglik
2-3 ,51711 ,37843 ,394
1-2 -,06343 ,27318 973
Motivasyonel R
1-3 -,82481 ,33605 ,049
genel ustalik
2-3 76138 ,29264 ,034

Tablo 3’de Spor yas grubuna gore depresyon ve imgeleme puanlarinin
karsilastirilmasinda, yas gruplarina gore depresyon puanindaki farklilik birinci (3 ve
daha az yil spor yast olanlar) ve ikinci yas grubundan (4-7 yil spor yast olanlar)
kaynaklanmaktadir. Birinci yas grubunun depresyon puani ikinci yag grubundan anlaml
sekilde diisiiktiir (p<0.05). Yas gruplarina gore bilissel imgelemede {igiincii yas
grubunun (7 yildan fazla spor yasi olanlar) puani ile birinci ve ikinci yas grubu puani
arasindaki fark anlamhidir. 7 yildan fazla spor yasi olanlarin biligsel imgeleme puamn
birinci ve ikinci gruptan anlamh sekilde yiiksek bulunmustur (p<0.001). Yas gruplarina

gore motivasyonel 6zel imgelemede anlamli farklilik birinci grup ile ikinci grup ve
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ikinci grup ile tgiincii grup arasindadir (p<0.001 ve p<0.05). Yas gruplarma gore
motivasyonel genel uyarilmishik diizeyinde birinci grup ile ikinci ve liglincli grup
arasinda farklilik bulunmustur. Birinci grubun puani ikinci ve ligiincii gruptan anlamli
sekilde diistiktiir (p<.0.05). Yas gruplarina gore motivasyonel genel ustalik puanlarinda
liclincli yas grubunun puani ile birinci ve ikinci yas grubu puami arasindaki fark

anlamlidir (p<0.05).

Tablo 4: Depresyon grubuna gore imgeleme bi¢imleri

Gruplar N Ort. Std. hata Min. Maks. Ind. t test
3.grup 517 35,66 44 14,00 57,00
Biligsel imgeleme 4. grup 445 36,41 ,54 15,00 57,00 -1,08
Toplam 962 36,01 34 14,00 57,00
3.grup 517 24,00 24 6,00 34,00
Motivasyonel 6zel
. 4. grup 445 22,15 ,26 12,00 34,00 5,16**
imgeleme
Toplam 962 23,15 ,18 6,00 34,00
3.grup 517 15,64 ,18 5,00 26,00
Motivasyonel
4. grup 445 15,72 23 5,00 26,00 -,288
genel uyarilmiglik
Toplam 962 15,68 ,14 5,00 26,00
3.grup 517 12,88 13 3,00 21,00
Motivasyonel
4. grup 445 13,29 ,18 2,00 21,00 -1,810
genel ustalik
Toplam 962 13,07 11 2,00 21,00

**=p<0.001

Tablo 4’de depresyon grubuna gore imgeleme bigimlerine bakildiginda; atletler
3. ve 4. derecede depresif belirtiler gostermistir. 3. grup 17-29 puan arasi orta diizeyde
depresif belirtiler gosterenler ve 4. grup 30-63 puan arasinda ise siddetli diizeyde
depresif belirtiler gosterenlerdir. Biligsel imgeleme puani orta diizeyde depresif puani
olanlarda 35,66 iken siddetli diizeyde depresif belirtiler gosterenlerde 36,41
bulunmustur. Bu farklilik istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Motivasyonel

imgeleme puani orta diizeyde depresif puani olanlarda 24,00 iken siddetli diizeyde
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depresif belirtiler gosterenlerde 22,15 bulunmustur ve bu farklilik istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0.001). Motivasyonel genel uyarilmislik puani orta diizeyde depresif
puani olanlarda 15,64 iken siddetli diizeyde depresif belirtiler gosterenlerde 15,68
bulunmustur ve bu farklilik istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Motivasyonel
genel ustalik puani orta diizeyde depresif puani olanlarda 12,88 iken siddetli diizeyde
depresif belirtiler gosterenlerde 13,29 bulunmustur. Bu farklilik istatistiksel olarak
anlaml degildir (p>0.05).

Tablo 5: Anlamli degerler korelasyon tablosu

Bilissel Motivasyonel ~ Motivasyonel genel Motivasyonel
imgeleme 6zel imgeleme uyarilmislik genel ustalik
Depresyon puant ,105** -,069* ,134** ,128**
Bilissel imgeleme 3207 469" 654"
Motivasyonel 6zel e s
. ,188 ,347
imgeleme
Motivasyonel genel -
,388

uyarilmiglik

*=P<0.05, **=P<0.001

Tablo 5’de anlamli degerler korelasyon tablosuna bakildiginda; depresyon
puani ile biligsel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel
ustalik arasinda pozitif (p<0.001) ve motivasyonel 6zel imgeleme arasinda negatif
korelasyon (p<0.05) anlamli bulunmustur. Bilissel imgeleme ile motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel ustalik arasinda
pozitif korelasyon anlamlidir (p<0.001). Motivasyonel 6zel imgeleme ile motivasyonel
genel uyarilmighk ve motivasyonel genel ustalik arasindaki pozitif korelasyon
anlamlidir (p<0.001). Motivasyonel genel uyarilmislik ile motivasyonel genel ustalik

arasindaki pozitif korelasyon anlamlidir (p<0.001).
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5. TARTISMA

Calismanin bu boliimiinde; farkli yas kategorilerindeki atletlerin, yapilan
istatistik caligmalar1 sonucunda elde edilen depresyon diizeyleri ile imgeleme diizeyleri
yas, cinsiyet agisindan incelenmis ve aralarinda anlamli diizeyde bir farklilik olup

olmadig literatiirdeki benzer ¢alismalar ile tartigilmistir.

Yapilan literatiir calismalarinda diizenli olarak fiziksel egzersize katilimin
depresyon diizeyine etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir (Jasnoski ve ark., 1988; El-
Naggar, 1986). Ancak sporu egzersiz olarak yapmakla performans sporu olarak yapmak
birbirinden farkli kavramlardir. Performans sporcusu icin her yaris Onemlidir.
Antrenmanlardaki yogun ¢aligmanin karsiliginin alinmasi ya da ¢abalarin bosa gitmesi
yarigin sonucuna baglidir. Boyle bir durumda her sey sporcu i¢in baski ve kaygi sebebi
olabilir (Turhan, 2009). Bu da sporcularin depresyon diizeyine negatif diizeyde etki
edebilir.

Imgeleme, sporcular ve antrendrler arasinda, performansi cesitli ydnlerden
arttirmak i¢in yaygin ve kabul goren bir taktiktir. Psikologlar, imgelemenin sporcunun
psikolojik performansini ylikseltmede en dnemli ¢alismalardan biri olduguna inanirlar.
Imgeleme fiziksel calisma ile birlikte yapildiginda etkisinin arttigi kamtlanmistir. Hird,
Landers, Thomas ve Haron (1991) tarafindan yapilan ¢alisma bu bulguyu destekler
niteliktedir (Kizildag, 2007).

Depresyon diizeylerini bulmaya yonelik ¢aligmalarla yapilan ¢alisma arasinda
biiyiikk bir farklilik vardir. Literatiir arastirildiginda, farkli spor branglarinda yapilan
caligmalarda ortaya konan depresyon puanlarinin biiyiik bir kisminin 10-16 puan arasi
hafif diizeyde depresif belirtilere sahip oldugu goriilmiistiir (Turhan, 2008; Cicek ve
ark., 2013, Ozdel ve ark., 2002, Gezer, 2008). Bu ¢alismaya katilan atletlerin ise orta ve
siddetli diizeyde depresyon puanlar1 aldig1 goriilmektedir. Depresyon dlgegi sporculara
yarisma takviminin hemen oncesinde uygulanmistir. Bu nedenle atletlerin depresyon
diizeylerinin olumsuz yonde etkilendigi sdylenebilir. Atletizm sporuyla elit diizeyde
ugrasan sporcularin ulusal ve uluslararasi miisabakalardan beklentileri de yiiksek
olmaktadir. Miisabaka Oncesinde, sporcularda sakatlik riski, hata yapma ve yaris
kazanamama diislincesi, dopingli ¢ikma olasilig1 gibi sebepler depresyon diizeylerinin

yiiksek ¢ikmasina neden olabilir.



Calismada cinsiyete gore depresyon diizeylerine bakilmistir. Depresyon
puanlart erkeklerde 29,57 ve bayanlarda 29,72 bulunmustur. Cinsiyetin depresyon
puanlarma etkilemede belirleyici bir faktor olmadig1 goriilmiistiir. Literatiirde yapilan
tarama sonucunda, hem bu arasgtirmanin sonuclariyla Ortiisen, hem de Ortiismeyen

sonuglar bulundugu belirlenmistir.

Cicek ve ark. (2013), “Sporun Depresyon Diizeyi Uzerine Etkileri” adl
arastirmalarinda cinsiyet faktoriine gére depresyon diizeylerinde farklilik goriilmemistir.
Bagka bir ¢alismada tiniversite 6grencilerinde erkek ve bayan 6grencilerde depresyon

puanini 12,90 bulurken cinsiyetle depresyon arasinda bir iliski bulunmamistir (Ozdel ve
ark., 2002).

Gezer (2008), “Stres Veren Yasam Olaylarinin, Ogretim Elemanlarmin
Depresyon ve Tiikenmisglik Diizeylerine Etkisi” adl1 doktora tezinde depresyonu cinsiyet

faktoriine gore incelediginde anlamli bir farklilik olmadig1 sonucunu bulmustur.

Cinsiyetin depresyon diizeyine etkisini bulmaya yonelik yapilan bir calismada
Bilici ve arkadaslari, Karadeniz Teknik Universitesi'nde gorev yapan bir grup
akademisyen lizerinde calismislar ve depresyon puanlarinin kadinlarda anlamli olarak

yiiksek ¢iktigini bildirmislerdir (Bilici, 1998).

Akandere (2003), yaptig1 arastirmada erkek Ogrencilerin bayan Ogrencilere
oranla depresyon diizeylerinin daha fazla oldugunu tespit etmistir. Ayrica, Akandere ve
Serdengecti (2003), lise 6grencileri lizerinde yaptiklart arastirmada erkeklerin bayanlara

oranla daha depresif oldugunu bulmuslardir.

Orta Dogu Teknik Universitesi’nde 439 bayan ve 359 erkek 6grenci iizerinde
"Universite Ogrencilerinde Depresyon, A¢iklama Bicimi ve Akademik Basar1” konulu
aragtirma yapilmustir. Ogrencilerin depresyon diizeylerinde cinsiyete bagh bir degisiklik

gostermedigi bulunmustur (Aydin, 1988).

Bir calismada; Barr, Hall, 1992 ve Salmon 1994’a gore sporcularin imgeleme
kullanimlarinin cinsiyet baglaminda minimum iliskisi oldugunu bulmuslardir.
Erkeklerin ve bayanlarin imgeleme kullaniminin ayni oranlarda olduklarim

belirtmektedirler (Bar ve Hall, 2002, Salmon ve ark., 1994).
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Bagka bir arastirmada bayan ve erkek sporcularin SIE'min alt boyutlarindan
almis olduklar1 ortalama puanlara iliskin t testi sonucunda bayan sporcularin SIE'nin
biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik alt
boyutlarinda erkek sporculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklar1
bulunmustur. Bayan sporcularin sporun yalnizca erkeklere 6zgii bir aktivite olmadigini
ve sporun yalnizca fiziksel ¢alisma ile yapilamayacagini bunun yani sira psikolojik
siireclerin de performansi artirmada etken olduguna inandiklarimi diisiiniilmektedir.
Buna bagli olarak bayan sporcular sporda basarili olabileceklerini gostermek amaciyla
fiziksel ve psikolojik caligmalar1 bir arada kullanmaktadirlar. Buradan da anlasildig:
gibi bayan sporcular biligsel ve motivasyonel siiregleri erkek sporculara gore daha fazla
kullanmaktadirlar. Erkek sporcular sportif basari icin fiziksel gili¢lerini kullanirken
bayan sporcular bilissel siireglere de 6nem vermektedirler (Kizildag, 2007). Kizildag’in
calismasiyla simdiki calisma karsilagtirildiginda ortaya ¢ikan sonu¢ birbiriyle
ortiismemektedir. Bu ¢alismada motivasyonel imgeleme disinda, imgelemenin tiim alt
boyutlarinda bayanlarin imgeleme degerleri erkeklerden daha diisiik ¢ikmistir.
Calismaya katilan atletlerin elit diizeyde olmasi boyle bir farkliligin ortaya ¢cikmasinda
etken olabilir. Bu konuda daha iyi sonuglar alinabilmesi i¢in buna benzer arastirmalarin

sayisinin artiritlmasi gerekmektedir.

Yaslara gére hem bayanlar hem de erkeklerde depresyon diizeyinde anlamli bir
fark bulunmasa da yas arttikga depresyon puan ortalamasinin yiikseldigi goriilmiistiir

(Cigek ve ark., 2013).

21 ve 24 yas araligindaki sporcularin biligsel 6zel ve bilissel genel imgeleme
diizeyleri 20 yas ve altindakilerden daha yiiksek bulunmustur. Bu yas grubu sporcularin
bu imgeleme bi¢imlerini daha ¢ok kullanmakta oldugu s6ylenebilir (Vurgun, 2010).

Akademisyenlerde tiikkenmislik diizeyini belirlemeye yonelik bir diger
calismada ise Ozdemir ve arkadaslar1 akademik personel iizerine yapilan diger
arastirmalara benzer sekilde yasin tiikenmisligi etkilemedigi sonucuna varmislardir
(Ozdemir ve ark., 2002).. Tiikenmislik kavramanm en sik kullanildigi meslek
gruplarindan biri olan 6gretmenler ve saglik c¢alisanlart (doktor ve hemsireler) ile ilgili

yapilan ¢aligmalarin bazilarinda da yine yas degiskeninin tiikenmisligi etkilemedigi
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sonucuna vartlmistir (Aktug ve ark., 2006; Girgin ve Baysal, 2005; Kirilmaz ve ark.,

2003)

Vurgun’un ¢alismasinda 20 yas ve alt1 grubunda bayanlarin tiim alt boyutlarda
imgeleme diizeyleri erkeklere gore daha yiiksektir. Bu yas grubundaki bayanlar bes alt
boyutta da erkeklerden daha fazla imgelemeyi kullanmaktadirlar. Buna karsilik 21-24
yas grubunda motivasyonel 6zel imgeleme diizeyi haricindeki tiim alt boyutlarda
erkeklerin imgeleme diizeyleri bayanlara gore daha yiiksektir. Sadece motivasyonel 6zel
diizeyinde erkeklerin ortalamalar1 bayanlardan daha yiliksek oldugu belirlenmistir.
Gortildiigii gibi 20 yas alt1 ve grupta bayanlarin erkeklere gére imgeleme diizeyleri daha
yiikksek ¢ikarken 21 ve 24 yas grubunda “motivasyonel 6zel imgeleme” diizeyinde

erkeklerin ortalamalar1 bayanlardan daha yiiksek ¢ikmistir (Vurgun, 2010).

Vurgun, “Sporda imgeleme anketinin Tiirk¢ce’ye uyarlanmasi ve sporda
imgelemenin yarigma kaygisi ile sportif giiven iizerindeki etkisi” adli doktora tezinde
sporcular1 cinsiyete gore incelendiginde Milli olan bayan sporcularin tiim imgeleme
diizeylerinde milli olmayanlara gére daha yiiksek bulmustur. Erkeklerde ise tam tersi bir
durum belirlenmistir. Bu durum bayan milli sporcularin basarili olmada psikolojik
becerilerden imgeleme becerilerine daha ¢ok onem verdikleri bigimde yorumlanabilir
(Vurgun, 2010). Milli erkek sporcularin ise psikolojik becerilerden imgelemeyi
performanslarini arttirmada kullanmadiklar1 disiintilebilir. Benzer c¢alismalar elit
sporcular iizerinde de yapilmistir. Milli sporcularin elit sporcular oldugunu
diistintildiiglinde elit sporcularla yapilan ¢alismalarda daha diisiik diizeydeki sporculara
gore imgelemeyi daha ¢ok kullandiklari belirlenmistir (Callow ve Hardy, 2001;
Cumming ve Hall, 2002a-2002b).

Farkli branslardaki sporcularin imgeleme bicimlerine bakilan bir ¢aligmada,
milli atletlerin imgeleme puanlariyla diger branslarin imgeleme puanlar1 arasinda
anlaml bir fark bulunamamistir (Kizildag, 2007). Bu diizeydeki sporcularin kendine
giivenleri, yeterli benlik algilar1 yiiksektir (Crocker, 1989). Imgelemenin biligsel ve

motivasyonel fonksiyonlarini esit diizeyde kullandiklar1 diigiiniilmektedir.

Birinci yag grubunun depresyon puamni ikinci yas grubundan anlamli sekilde
diisiiktiir (p<0.05). Bu durum 3 yil ve daha az spor yasi olanlarin takvim yaslarinin

kiicik olmasindan kaynaklanabilir. Yas ve deneyim arttikga beklentiler ve
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sorumluluklar da ayni dogrultuda artacaktir. 7 yildan fazla spor yast olanlarin bilissel
imgeleme puani birinci ve ikinci gruptan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur
(p<0.001). Bu durum 3. yas grubunun imgeleme caligmalarina daha fazla katilmis
olabileceklerine baglanabilir. Yas gruplarina gore motivasyonel 6zel imgelemede
anlaml farklilik birinci grup ile ikinci grup ve ikinci grup ile {igiincli grup arasindadir
(p<0.001 ve p<0.05). Bu farklilik her yas grubunun motivasyonel 6zel imgeleme
durumlarinin farkli olmasindan kaynaklanabilir. Yas gruplarina gére motivasyonel
genel uyarilmishik diizeyinde birinci grup ile ikinci ve {igiincli grup arasinda farklilik
bulunmustur. Birinci grubun puani ikinci ve iiglincii gruptan anlamli sekilde kiigiiktiir
(p<.0.05). Bu durum birinci yas grubunun yarigmalara katilma durumlarinin diistik
seviyede olmasindan kaynaklanabilir. Yas gruplarina goére motivasyonel genel ustalik
puanlarinda {igiincii yas grubunun puani ile birinci ve ikinci yas grubu puani arasindaki
fark anlamlidir (p<0.05). Yas arttikga motivasyonel ustalik puaninin artmasi beklenen

bir sonugtur.

Calismaya katilan atletler orta ve siddetli diizeyde depresif belirtiler
gostermistir. Depresyon diizeylerinin yiliksek ¢ikmis olmasi imgeleme alt boyutlarinda
yapilan karsilastirmalarda birbirinden farkli sonuglar1 ortaya ¢ikarmistir. Motivasyonel
0zel imgeleme disinda 4. derece depresyon diizeyindeki atletlerin imgeleme puanlari 3.
derece depresyon diizeyindeki atletlere gore anlamli derecede yiiksektir. Bilissel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik diizeylerinde
cikan yiiksek puanlar, depresif belirtileri daha fazla gosteren sporcularin daha alt
diizeyde depresif belirtileri gosterenlere gore basariyr duyduklar1 ihtiyacin fazla
olmasindan kaynaklanabilir. Literatiirde bu konuda yapilan bir c¢alismaya
rastlanmamustir. Yapilacak olan yeni ¢aligmalarin, depresyon diizeyleriyle imgeleme alt
boyutlarinin birbiriyle iligkisini ortaya koyma ve buna yonelik c¢alisma yapma

hususunda yararli olacagi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Farkli yas gruplarindaki atletlerle depresyon ve imgeleme iizerine yapilan
calismada, sporcular 3. (orta diizeyde) ve 4. (siddetli diizeyde) derecede depresif
belirtiler gostermistir. Depresyon diizeylerine gore imgeleme puanlarina bakildiginda
anlaml farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Depresyon diizeyleri arttik¢a atletlerin imgeleme

puanlarinda diisiis gozlenmektedir.

Benzer calismalarda sporun depresyon diizeyini azaltmada olumlu etkileri
oldugu, insanlarda depresyon diizeylerini azaltmak ve yasam kalitesini artirmak igin
diizenli spor yapma aligkanlig1 artirilmasi gerektigi ortaya konulmustur. Ancak simdiki
calismada sporcularin depresyon diizeyleri yapilan benzer calismalara gore olumsuz
anlamda yiiksek bulunmustur. Spor giiniimiizde sosyal ve ekonomik olarak dev
sektorler arasina girmistir. Bu durum bireyin ve toplumun basariyla ilgili beklentisini
arttirmakta, sporcularin depresif diizeylerine olumsuz olarak etkilemektedir. Bu

nedenle fiziksel ¢aligmayla birlikte imgeleme calismalar1 yapilmalidir.

Elit diizeyde spor yapanlarin performanslarini en iyi sekilde ortaya
koyabilmeleri igin depresif yonlerini iyi bilmek ve motivasyonlarini artirmak igin
antrendrlerin psikologlarla is birligi yapmasi, negatif yonde olan sporcularin depresif
diizeylerini imgeleme envanteri uygulayarak sporcularin motivasyonunu daha st

sinirlara tagiyarak basarili olmalar1 saglanabilir.

Sporcularin basarisint artirmak i¢in depresyon diizeylerini kontrol ederek
yiiksek seviyede olanlar diisiiriilmeli ve motivasyonlarimin pozitif yonde ivme
kazanmasi saglanmalidir. Literatiirde depresyon diizeyiyle imgeleme bi¢imlerini ortak
bir sekilde kullanan ¢alismaya rastlanmamistir. Bu ve benzer tiirdeki ¢calismalarin daha

cok spor dal1 ve sporcu ile yapilmasi daha iyi sonuglar alinmasi bakimindan énemlidir.
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EKLER
Ek 1. Beck Depresyon Envanteri

Spor branst: Cinsivet: Yas: Spor vasi

1- 0.Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.
1.Kendimi iizlintiilii ve sikintili hissediyorum.
2.Hep tziintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

3.0 kadar {izlintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

2- 0.Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.
1.Gelecek hakkinda karamsarim.
2.Gelecekten bekledigim higbir sey yok.

3.Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki hicbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.

3- 0.Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.
1.Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmusg gibi hissediyorum.
2.Gecmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.

3.Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak gérityorum.

4- 0.Birc¢ok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
1.Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
2.Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.

3.Her seyden sikiliyorum.

5- 0.Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
1.Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
2.Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

3.Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

6- 0.Bana cezalandirilmisim gibi geliyor.
1.Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
2.Cezalandirilmayi bekliyorum.

3.Cezalandirildigimi hissediyorum.

7- 0.Kendimden memnunum.
1.Kendi kendimden pek memnun degilim.
2.Kendime ¢ok kiztyorum.

3.Kendimden nefret ediyorum.

8- 0.Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
1.Zayif yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
2.Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.

3.Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.



O-

10-

11-

12-

13-

14-

15-

16-

17-

0.Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1.Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diigiindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
2.Kendimi dldiirmek isterdim.

3.Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiiriirdiim.

0.Her zamankinden fazla icimden aglamak gelmiyor.
1.Zaman zaman i¢imden aglamak geliyor.
2.Cogu zaman agliyorum.

3.Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

0.Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1.Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
2.Simdi hep sinirliyim.

3.Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

0.Baskalari ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
1.Bagkalari ile eskiden daha az konugmak, gériismek istiyorum.
2.Baskalari ile konugma ve goriigme istegimi kaybetmedim.

3.Hig kimseyle konugmak goériismek istemiyorum.

0.Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.
1.Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
2.Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok gii¢liik ¢cekiyorum.

3.Artik hi¢ karar veremiyorum.

0.Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.
1.Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.
2.Gorinlisimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.

3.Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

0.Eskisi kadar iyi ¢calisabiliyorum.
1.Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gdstermem gerekiyor.
2.Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.

3.Higbir sey yapamiyorum.

0.Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.
1.Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.
2.Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

3.Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

0.Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.
1.Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.
2.Yaptigim her sey beni yoruyor.

3.Kendimi hemen hicbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
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18

19-

20-

21-

0.istahim her zamanki gibi.
1.istahim her zamanki kadar iyi degil.
2.Istahim ¢ok azald1.

3.Artik hi¢ istahim yok.

0.Son zamanlarda kilo vermedim.
1.iki kilodan fazla kilo verdim.
2.Dort kilodan fazla kilo verdim.

3.Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

0.Saghgim beni fazla endiselendirmiyor.
1.Agr1, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendirmiyor.
2.Sagligim beni endiselendirdigi icin bagka seyleri diisiinmek zorlagiyor.

3.Sagligim hakkinda o kadar endigeliyim ki bagka hicbir sey diistinemiyorum.

0.Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
1.Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.
2.Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

3.Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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Ek 2: Sporda Imgeleme Envanteri

Sporda imgeleme Envanteri

Saym Katilimci, Bu envanter zihinde yaptifiniz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda ne kadar
kullandiginiz1 degerlendirmek i¢in diizenlenmistir. Envanterde sizin ¢ok nadir ve siklikla kullandiginiz zihinde
canlandirmalariniz (hayal etmeleriniz) ile ilgili ciimleler yer almaktadir. Degerlendirmelerinizi 1 ile 7 arasinda
yapabilirsiniz. “1” nadiren yaptiginiz ya da hi¢ yapmadiginiz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri,

“7” siklikla yaptiginiz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri ifade etmektedir. Asagidaki her bir ciimleyi
dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da yarigsmadayken uyguladiklarinizla iligkili olan sayiyr daire
igerisine alimiz. Envanterde dogru ya da yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her bir maddeye dogru yanitlar
veriniz.

Yaptiginiz spor branst: Cinsiyetiniz: Kag yildir spor yapiyorsunuz? Yasiiz:
Nadiren Siklikla
1- Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 1234567
2- Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif stratejiler hayal |1 2 3 4 5 ¢ 7
ederim.
3- Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigini hayal ederim. 12345617
4- Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1234567
5- Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim (6rnegin; hiicumakarsi |1 2 3 4 5 6§ 7
savunma, hizliya karsi yavas vs.).
6- Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan vs.). 1234567
7- Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1234567
8- Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. 12345617
9- Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak miikkemmel bir |1 2 3 4 5 § 7
sekilde uygularim.
10- Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim. 1234567
11- Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 12345617
12- Bir yarismayr hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmis|1 2 3 4 5 ¢ 7
hissederim.
13- Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 12345617
14- Bir yarisma/oyunda, oyunlarm/programlarin/boliimlerin aynen kendi|1 2 3 4 5 § 7
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.
15- Bir beceriyi denemeden 6nce, onu milkemmel bir sekilde yaptigimi hayal |1 2 3 4 5 ¢ 7
ederim.
16- Zihinsel olarak gii¢clii oldugumu hayal ederim. 1234567
17- Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettiimde, kendimi endiseli|{ 2 3 4 5 ¢ 7
hissederim.
18- _Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiiglimii hayal |1 2 3 4 5 ¢ 7
ederim.
19- Yarigma ile ilgili heyecan: hayal ederim. 1234567
20- Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim. 1234567
21- Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmus olarak hayal ederim. 1234567
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Ek 3: Etik Kurul Kararn
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Say1: B.30.2.0DM.0.20.08/ &/ 27.02.2014

Sayn : Prof.Dr. Osman IMAMOGLU

Etik Kurulumuza sunmus oldufunuz / Farkh yas kategorilerindeki atletlerin
depresyon diizeyleri ve imgeleme bicimlerine etkisinin arastiriimasi baslikli OMU
KAEK 2013/ 464 Karar nolu Anket ¢ahismas: nitelikli arastirma projeniz: Amag, gerekge,
yaklagim ve yontemle ilgili agiklamalari, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu yonergesine gore
incelenmis etik acidan bir sakinca olmadigina, calismanin siiresi 6 ay1 gegerse 6 aylk
bildirimlerinin yapilmasina; ¢alisma tamamlandiktan sonra sonucunun tarafimiza en gec tig(3)
ay icerisinde bildirilmesine 26.12.2013 tarihli Etik kurulumuzda oy birligi ile karar
verilmistir

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Dog¢.Dr.A.Tevfik SUNTER
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
Bagkan Yrd.

Ondokuz mayis Univcrsilesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Tel:(0362)3121919/2782 4576007 Omutaek @ smail.com
Hastane igi 1.Kat (Ozel servis karsis1) Atakum/SAMSUN
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