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Ozet

Sporcularda yardim arama davramgi, zihinsel saghk sorunlarinin erken
taninmasi ve etkili miidahale siireglerinin baslatilmas: agisindan kritik bir
oneme sahiptir. Elit ve rekabetci spor ortamlarinda performans baskisi,
yaralanmalar, rol catismalar1 ve sosyal degerlendirme kaygilar1 gibi 6zgiil
stresorler, sporcularin psikolojik iyi olusunu tehdit edebilmekte; ancak spor
kiiltiirtinde yaygin olan “mental toughness” normlart yardim aramay: ¢ogu
zaman zayitlik gostergesi olarak konumlandirmaktadir. Bu durum, 6zellikle
erkek sporcularda 6z-damgalama ve toplumsal damgalama mekanizmalarini
giiglendirerek profesyonel destek arayigini geciktirmektedir.

Bu bolimde yardim arama davranisi, Theory of Planned Behavior,
Rickwoodun Yardim Arama Siireci Modeli, stigma temelli yaklagimlar ve
Purcell’in Sporcu Zihinsel Saglik Cergevesi baglaminda biitiinciil bigimde ele
alinmugtir. Yardim arama davraniginin yalnizca bireysel bir karar olmadig;
tutumlar, 6znel normlar, algilanan davramigsal kontrol, siiregsel farkindalik
basamaklar1 ve yapisal erisilebilirlik faktorlerinin etkilegimiyle sekillenen
¢ok katmanh bir yapr oldugu ortaya konmustur. Depresyon, anksiyete,
titkenmislik, yaralanma sonrasi psikolojik tepkiler ve yeme bozukluklar:
gibi klinik tablolarin yardim arama siireglerini farkli kuramsal mekanizmalar
tizerinden etkiledigi tartigilmigtir.

Sonug olarak, sporcularda yardim arama davramsimi giiglendirmek igin
bireysel farkindalik ¢aligmalarinin yani sira stigma azaltict miidahaleler,
antrenor egitimleri ve gizlilik temelli kurumsal politikalar igeren ekosistem
temelli bir yaklagim gereklidir. Kuramsal modellerin entegrasyonu ve ¢ok
katmanh miidahale stratejileri, sporcu zihinsel sagliginin siirdiiriilebilir
bicimde desteklenmesinde temel bir rol oynamaktadir.
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1. Girig

Sporcularda zihinsel saglik, son yillarda uluslararasi spor bilimleri
literatiiriiniin en kritik ¢aligma alanlarindan biri haline gelmistir. Elit sporcularin
maruz kaldig1 yogun rekabet baskisi, performans beklentileri, yaralanma
riskleri ve medya goriiniirliigii gibi faktorler, psikolojik iyi olusu olumsuz
etkileyebilmektedir. Uluslararas1 olimpik komitelerin ve uzman gruplarin
raporlari, sporcularda depresyon, anksiyete ve stresle iligkili belirtilerin genel
niifusa kiyasla daha yiiksek oranlarda goriilebildigini gostermektedir (Reardon
vd., 2019). Bu nedenle zihinsel saglik sorunlarinin yalnizca klinik bir mesele
degil, ayn1 zamanda sporcunun performans siirdiirtilebilirligi ve kariyer
devamliligr agisindan da merkezi bir 6neme sahip oldugu kabul edilmektedir.

Yardim arama davranisi, sporcularin yasadiklar: psikolojik zorluklarla
baga ¢ikabilmelerinde temel bir belirleyici konumdadir. Ancak literatiir,
sporcularin profesyonel yardim aramaya yonelik isteksizlik yagadigini ve gogu
zaman yagadiklar1 sorunlari gizledigini gostermektedir (Gulliver, Griffiths &
Christensen, 2012). Bu durumun temelinde, spor kiiltiiriinde yaygin olan
gii¢, dayaniklilik ve “zihinsel sertlik” normlar1 yer almakta; ozellikle erkek
sporcularda yardim aramanin zayiflik gostergesi olarak algilandig: bildirilmistir
(Bauman, 2016). Yardim aramanin ertelenmesi veya tamamen engellenmesi,
sporcunun yalnizca psikolojik iyilik halini degil, ayni zamanda performans
diizeyini ve sporda kaliciligint da olumsuz etkileyebilmektedir. Nitekim geng
sporcular {izerinde yapilan ¢aligmalar, erken miidahale eksikliginin spordan
ayrilma riskini artirdigini gostermektedir (Rice vd., 2016).

Bu boliimiin amaci, sporcularda yardim arama davranigini ok boyutlu bir
yaklagimla incelemek; kuramsal modelleri, yardim aramayi etkileyen bireysel ve
cevresel faktorleri, miidahale yaklagimlarini ve gelecekteki aragtirma alanlarini
biitlinciil bir ¢ergevede ele almaktir. Boylece hem spor bilimleri alanina hem
de uygulayicilara rehberlik edecek kuramsal ve pratik bir sentez sunulmasi
hedeflenmektedir.

Bu dogrultuda boliimiin yapist su sekilde planlanmigtir: Boliim 2, zihinsel
saghk ve yardim arama kavramlarinin temel gergevesini sunmaktadir. Boliim
3, yardim arama davramigini agiklayan kuramsal modelleri tartigmaktadir.
Boliim 4-6’da bireysel, sosyal ve yapisal faktorler ile miidahale yaklagimlar:
incelenmekte; Boliim 7 gelecekteki aragtirma yonelimlerini; Boliim 8 ise
biitlinciil bir sonug degerlendirmesini igermektedir.

2. Kavramsal Cergeve

Sporcularda zihinsel saglik, genel niifusa kiyasla kendine 6zgii stresorler ve
baglamsal faktorler nedeniyle farkli bir yapida ele alinmalidir. Yaralanmalar,
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performans baskisi, rol gatigmalari, yasam dengesizlikleri ve medyatik
goriiniirlitk gibi sporcuya 0zgii stres kaynaklari, zihinsel saglik sorunlarinin
hem ortaya gikig bi¢imini hem de ifade edilme geklini etkileyebilmektedir.
Purcell ve meslektaglarinin (2019) gelistirdigi “Mental Health in Sport”
gergevesi, sporcunun psikolojik iyilik halinin performans, gevresel stresorler
ve destek mekanizmalarinin kesisiminde sekillendigini vurgulamaktadr.

Yardim arama davranusi ise bireyin yagadig: psikolojik giigliikler kargisinda
profesyonel ya da profesyonel olmayan kaynaklardan destek talep etme siirecini
ifade eder. Rickwood ve arkadaslarinin (2005) tanimladigi model, yardim
aramanin birden fazla agamadan olustugunu—sorunu fark etme, yardima
ihtiyag duydugunu kabul etme, uygun kaynagi se¢me ve fiilen yardim arama—
ortaya koyar. Bu agamalar sporcu baglaminda sosyal degerlendirme kaygilari,
performans baskisi ve gizlilik hassasiyeti nedeniyle daha karmagik bir yapiya
biiriinebilir.

Yardim aramanin altinda yatan temel psikolojik bilesenlerden biri tutumdur.
Bireyin profesyonel destegin yararl olacagina dair inanci olumluysa yardim
arama olasilig1 artarken, bu davramigi “zayifik” olarak degerlendirmesi
engelleyici bir faktor olusturur. Oznel normlar, 6zellikle antrenér, takim
arkadaglar1 ve aile gibi 6nemli referans kisilerin beklentilerini igerir; spor
ortaminin psikolojik destek aramayz tegvik edip etmedigi bu noktada kritik rol
oynar. Ajzen’in (1991) Planli Davranig Teorisi, tutum, 6znel norm ve algilanan
davramgsal kontroliin davranig niyetini nasil sekillendirdigini kapsamli bigimde
agiklar ve yardim arama literatiiriinde sik¢a kullanilmaktadir.

Stigma, sporcularda yardim arama davraniginin en giiglii belirleyicilerinden
biridir. Kamuya yonelik stigma (public stigma) bireyin yardim aradiginda
toplumun onu nasil degerlendirecegine dair algisini, 6z-stigma ise bireyin bu
olumsuz degerlendirmeleri igsellestirmesini ifade eder (Vogel, Wade & Haake,
20006, 2007). Spor Kkiiltiiriinde yaygin olan “mental toughness” normlari,
ozellikle erkek sporcularda 6z-stigmaya bagl yardim arama isteksizligini
artirmaktadir.

Bir diger temel kavram psikolojik erisilebilirliktir. Erisilebilirlik yalnizca
hizmetin varhig1 degil, hizmetin giivenilir, ulagilabilir ve gizlilik agisindan
giivence altinda olduguna dair algty1 da igerir. Spor kurumlarinin psikolojik
destek politikalari, antrenorlerin yonlendirici tutumlari ve kuliip igi danigmanlik
mekanizmalarinin gortiniirliigii, sporcularda yardim aramaya yonelik davranigsal
niyeti onemli 6lglide sekillendirmektedir.

Bu kavramsal yapy, ilerleyen boliimlerde ayrintili olarak incelenecek kuramsal
modellerin anlagilmasi igin temel bir zemin olugturmaktadir. Yardim arama
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davranigi, yalnizca bireysel bir karar degil; biligsel siiregler, sosyal normlar ve
yapisal kogullarin etkilesimiyle olusan ¢ok boyutlu bir yapidir.

3. Teorik Modeller Ve Yaklasimlar

3.1. Theory of Planned Behavior (Ajzen, 1991)

Theory of Planned Behavior (TPB), davranigsal niyetin iig temel psikolojik
bilegen tarafindan sekillendigini 6ne siirer: davraniga yonelik tutum, 6znel
normlar ve algilanan davranigsal kontrol (Ajzen, 1991). Yardim arama
davranigina iliskin aragtirmalar, TPB’nin hem klinik popiilasyonlarda hem
de sporcularda niyet olusumunu giiglii bi¢gimde agikladigini gostermektedir
(Biddle vd., 2007; Thornton vd., 2013).

3.1.1.Tutumlar (Attitudes)

Sporcularda yardim aramaya yonelik tutumlar, zihinsel saglik belirtilerinin
degerlendirilmesinde ve psikolojik destegin iglevine iligkin inaniglarda
belirleyicidir. Yardimin performans: destekleyen bir ara¢ olarak goriilmesi,
niyeti artirmaktadir (Gulliver, Griftiths & Christensen, 2012). Buna kargin,
ozellikle rekabetgi spor kiiltiirlerinde yaygin olan “mental toughness” anlayist,
psikolojik destek almayi zayiflik ve yetersizlikle iligkilendirerek olumsuz
tutumlar pekistirir (Jones vd., 2002; Coulter vd., 2016). Erkek sporcularda
toplumsal cinsiyet rollerinin etkisiyle bu iliski daha da belirgin olup, yardima
ithtiya¢ duyma “dayaniksizlik” metaforlariyla 6zdeslestirilmektedir (Parent,
2013; Liddle vd., 2019).

3.1.2.0znel Normlar (Subjective Norms)

Oznel normlar, sporcunun gevresindeki énemli kisilerin (antrendr, takim
arkadaglar, aile) yardim arama davranigini nasil degerlendirecegine dair algisini
igerir. Yardim aramanin sosyal kabulii diisiik oldugunda, sporcularda niyet
belirgin bigimde azalmaktadir (Lannin vd., 2016). Ozellikle profesyonel
spor ortamlarinda “giiglii olma” beklentisi, sporcularin yardim aldiklarinin
bilinmesinden ¢ekinmelerine yol agmakta ve sosyal baski nedeniyle davranig
niyeti bastirilmaktadir (Bauman, 2016; Mazzer & Rickwood, 2015). Bu
nedenle 6znel normlar, sporcularda yardim aramayi etkileyen en kritik sosyal

psikolojik belirleyicilerden biridir.
3.1.3.Algilanan Davranmigsal Kontrol (Perceived Behavioral
Control)

Algilanan kontrol, sporcunun yardim alma siireglerini yonetebilecegine dair
inancini temsil eder. Kuliiplerin psikolojik hizmet sunumundaki yetersizlikleri,
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erigim engelleri ve gizlilik konusundaki belirsizlikler kontrol algisini diigiiren
onemli faktorlerdir (Purcell vd., 2019). Aragtirmalar, yardim aramaya niyeti olan
sporcularin bile, diigiik kontrol algis1 nedeniyle davranigi gergeklestirmedigini
gostermektedir (Anderson vd., 2022). Bu durum TPB’nin literatiirde yogun
bigimde tartigilan “intention-behavior gap” olgusuyla uyumludur (Sheeran,
2002).

Genel olarak TPB, sporcunun yardim arama niyetini agiklamada oldukga
giiglii bir gergeve sunar; ancak yardim aramanin agamali ve siire¢ temelli
dogasini tam olarak karsilamaz. Bu nedenle TPB, asagida ele alinan siireg
modelleriyle birlikte degerlendirildiginde daha biitiinciil bir agiklama saglar.

3.2. Rickwood’un Yardim Arama Siireci Modeli (Rickwood vd.,
2005)

Rickwood ve arkadaglarinin modeli, yardim aramayi tek bir davranigtan
ziyade biligsel, duygusal ve sosyal degerlendirmelerden olugan dort agamali
bir siireg olarak ele alir. Bu ¢ergeve, sporcu popiilasyonunda yardim aramanin
neden ¢ogu zaman davraniga dontismedigini anlamada 6nemli bir agiklayici
modele doniigmiistiir (Cormack vd., 2023).

3.2.1.Sorunu Fark Etme (Problem Recognition)

Zihinsel saglk belirtilerinin fark edilmesi, yardim arama siirecinin ilk
agamasini olugturur. Ancak spor kiiltiirtinde duygusal sikintilarin bastirilmasi
ve performans dalgalanmalarinin normallestirilmesi, sporcularin semptomlarini
tanimasint zorlagtirmaktadir (Rice vd., 2016).

3.2.2.Yardim Kaynaklarin1 Bilme (Knowledge of Services)

Spor kuliiplerinde psikolojik destegin kapsamu, isleyisi ve gizlilik ilkeleri
hakkinda bilgi eksikligi oldukga yaygindir. Sporcularin 6nemli bir kismi kuliipte
psikolog oldugunu dahi bilmemektedir (Gulliver vd., 2012).

3.2.3.Yardimin Gerekli Olduguna Inanma (Beliefs About Need)

Bu agama sporcularda en sik kirilan basamaktir. Yardima ihtiyag duydugunu
kabul etmek, ozellikle elit sporcularda 6z-yeterlik algisina ve spor kimligine
tehdit olarak algilanabilir (Vogel vd., 2007). Performans odakli ortamlar,
gogu zaman “sorunu kendi bagina ¢6zme” normunu tegvik ettiginden bu
inang zayflar.
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3.2.4.Yardim Arama Davranis1 (Intent — Behavior)

Asamalarin herhangi birindeki kirllma, davranigin gergeklesmesini engeller.
Bu modelin spor baglamindaki en biiyiik katkisi, yardim aramanin bir karar
degil, bir biligsel siireg zinciri oldugunu gostermesidir. Rickwood modeli,
TPB’nin niyet merkezli yaklagimini tamamlayarak yardim aramayi daha
kapsamli bir yapida agiklamaya imkan tanir.

3.3. Damgalama Temelli Modeller (Self-Stigma & Public Stigma)

Damgalama, zihinsel saglik alaninda yardim aramanin bilinen en giiglii
engelleyicilerinden biridir (Corrigan, 2004). Sporcularda stigma, toplumsal
cinsiyet normlari, performans baskis1 ve yarigma kiiltiiriiniin etkisiyle daha
sert igler.

3.3.1Self-Stigma (Oz Damgalama)

Self-stigma, bireyin zihinsel saglik sorunlarina yonelik olumsuz toplum
inanglarini igsellegtirmesiyle ortaya gikar. Sporcularda bu siireg, zihinsel destek
almanin “zayiflik” olarak goriilmesi nedeniyle daha yogundur (Vogel vd.,
2006). Oz-damgalama arttikga yardim arama niyeti azalir, belirtiler gizlenir
ve performans kaybr riski ytikselir.

3.3.2.Public Stigma (Toplumsal Damgalama)

Toplumsal damgalama, ¢evredeki insanlarin yardim alan sporcuyu olumsuz
degerlendirecegine dair beklentidir. Bu beklenti sporcularda kaygi, imaj kayb1
korkusu ve “kadro dis1 birakilma” endigesi yaratmaktadir (Bauman, 2016).
Ozellikle takim sporlarinda, yardim arayan bir sporcunun “takimi olumsuz

)

etkileyebilecegi” algis1 yaygindir.

Self-stigma ve public stigma birlikte iglediginde, yardim arama davranigt
ciddi bigimde bastirilir. Bu nedenle stigma temelli modeller, sporcularda yardim
aramanin anlagilmasinda merkezi bir yere sahiptir.

3.4. Sports Mental Health Framework (Purcell vd., 2019)

Purcell ve arkadaslarinin sporcu zihinsel saghigina yonelik gergevest, bireysel
psikolojik faktorlerle yapisal ve gevresel stresorleri biitiinlestirir. Model tig
kategori tizerine kuruludur: performans stresorleri, yagam stresorleri ve spor
ortami kaynakli yapisal faktorler.
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3.4.1.Performans Stresorleri

Yogun antrenman yiikii, yiiksek rekabet seviyesi, siirekli degerlendirilme
baskis1 ve medya ilgisi gibi unsurlar sporcunun zihinsel yiikiinii artirir (Reardon
vd., 2019).

3.4.2.Yasam Stresorleri

Sporcu-6grenci rol ¢atigmalari, aile beklentileri, ekonomik baskilar ve sosyal
destek eksikligi genel stres diizeyini etkileyerek zihinsel saghk riskini ytikseltir.

3.4.3.Yapisal Faktorler

Kuliip politikalar1, psikolojik hizmetlerin erisilebilirligi, gizlilik kogullar1 ve
saglik ekibinin yaklagimi yardim aramay1 dogrudan bi¢imlendirir. Bu model,
TPB’nin bireysel bilegenlerini ve stigma modellerinin sosyo-kiiltiirel unsurlarini
baglamsal bir gergevede birlegtirerek sporcularda yardim aramanin gok katmanh
dogasini agiklayan kapsamli bir yapi sunar.

4. Sporcularda Zihinsel Saglik Sorunlarinin Teorik Modellerle
Iliskilendirilmis Analizi

4.1. Depresyon ve TPB Bilesenleri Uzerinden Yardim Arama
Davranis1

Sporcularda depresyon yayginlhigt genel popiilasyonla benzer veya bazi
galigmalarda daha yiiksek bulunmustur (Gouttebarge vd., 2019). Ancak
depresif belirtiler siklikla performans dalgalanmasi, motivasyon kayb1 veya
“yorgunluk” olarak normallestirildigi igin fark edilmesi zordur (Rice vd., 2016).

TPB agisindan, depresyonun iig bilesene etkisi belirgindir:
v Tatumlar

Depresif belirtiler yasayan sporcular, psikolojik destegin ige yararliligina
yonelik daha diigiik inanglara sahip olabilir ve 6zgtiven diistikliigii nedeniyle
yardimin kendilerine fayda saglamayacagini diigiinebilirler (Vanguard vd.,
2020). Bu durum olumlu tutumu zayiflatir.

v Oznel normlar

Takim i¢i rollere “yiik olmama” istegi, depresif sporcularda yardim
arama baskisint artirir. Aragtirmalar, depresyon yagayan sporcularin ¢evresel
degerlendirmelere daha duyarli oldugunu ve sosyal normlarin etkisine daha
fazla maruz kaldigini gostermektedir (Morgan vd., 2021).
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v Algilanan davranigsal kontrol

Depresyon, karar verme siireglerini yavaglattigi icin erisilebilirlik engelleri
oldugunda yardim arama olasihig1 daha da azalir (Sheeran, 2002). Depresif
sporcular sik¢a “gidip bir randevu alacak giicii bile kendimde bulamiyorum”
seklinde ifade edilen diigiik 6z-yeterlik tablosu sergiler.

Bu nedenle depresyon, hem niyet olusumunu hem de niyetin davraniga
doniigiimiinii TPB’nin 6ngordiigiinden daha giiglii bi¢imde bozabilir.
4.2. Anksiyete, Performans Baskis1 ve Siire¢ Modelleriyle Agiklama

Anksiyete, 6zellikle elit sporcularda en sik bildirilen zihinsel saglik sorunudur.
Performans baskisinin yiiksek oldugu ortamlarda anksiyete belirtileri ¢cogu
zaman “yarigma heyecan1” ile karistirilir; bu da Rickwood modelinin ilk agamasi
olan “sorunu fark etme” basamagini dogrudan zayiflatir (Rice vd., 2019).

v Rickwood modeline gore kirilma noktalari:

1.  Semptom farkindahiginin diigiik olmas1 — Sporcu belirtilerinin
patolojik oldugunu fark etmez.

2. Yardim kaynaklarini bilme eksikligi — Ozellikle ergen sporcularda
psikolojik danigmanlik hizmetlerinin rolii bilinmez (Gulliver vd., 2012).

3. Yardim gerekliligine inang distikligi — “Herkes stres oluyor, ben
de normalim” inanc1 yaygindir.

4. Davraniga doniisiim engeli — Anksiyete damgalanma korkusunu

giiglendirir (Vogel vd., 2007).

Anksiyete sporcu popiilasyonunda siklikla yardim aramayi tetiklemek yerine
erteleyen bir degisken haline gelir.

4.3. Tiikenmislik (Burnout) ve Stigma Temelli A¢iklamalar

Sporcu tiikenmigligi, duygusal yorgunluk, performans diisiigii ve spor
kimligine yonelik kayitsizlikla karakterizedir. Titkenmigligin yardim aramayla
iligkisi 6zellikle stigma modelleri tizerinden anlagilmaktadir.

v Self-stigma

Tiikenmig sporcular, duygusal yorgunlugu “zayiflik” olarak yorumlamaya
daha egilimlidir. Bu, 6z-damgalamayi artirir ve yardima bagvurmayi engeller

(Vogel vd., 2006).
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v Public stigma

Antrenorlerin veya takim arkadaglarinin “tiikenmig” bir sporcuyu daha az
giivenilir gormesi, sporcuda sosyal degerlendirme kaygisini artirir (Bauman,
2016).

v Siiregsel sonug

Tikenmiglik yagayan sporcular genellikle belirtilerini gizledikleri igin
Rickwood modelinin birinci ve {iglincii agamalarinda kirilmalar olugur:

* Semptom farkindalig: diiger.

* Yardimin gerekli olduguna iliskin inang ¢okebilir.

Bu nedenle titkenmiglik hem psikolojik hem de sosyokiiltiirel mekanizmalarla
yardim aramay1 bastiran ¢ift yonlii bir etkene doniisiir.

4.4. Yaralanma Sonrasi1 Psikolojik Tepkiler ve Purcell Cergevesi

Sporcularda yaralanmalar sadece fiziksel degil, psikolojik sonuglar da
dogurur. Yaralanma sonrasi kaygi, depresif belirtiler ve spora donme korkusu
sik¢a goriiliir (Arvinen-Barrow & Walker, 2013).

Bu durum Purcell Sporcu Zihinsel Saglik Cergevesi ile giiglii bigimde
uyumludur:

Vv Performans stresorleri

Yaralanma, sporcunun performans kapasitesinde ani bir diigii§ yaratir ve
bu durum 6z-yeterlik duygusunu zayiflatir.

v Yagam stresorleri

Kariyer gelecegi, maddi kayiplar ve sosyal izolasyon sporcular tizerindeki
yukii artirir.

v Yapisal faktorler

Yaralanma sonrasi kuliip desteginin niteligi yardim arama davranigini
dogrudan etkiler.

Psikolojik destek sunulmayan kuliiplerde sporcular siireci yalniz yonetmek
zorunda kalir.

Yaralanma sonrasi psikolojik zorluklar birgok modelin kesistigi bir alan
oldugu i¢in yardim arama davranigt hem duygusal hem yapisal engeller
nedeniyle gecikir.
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4.5. Yeme Bozukluklar: ve Yardim Arama Siirecinde Engelleyici
Faktorler

Estetik sporlar (6r. cimnastik, dans, artistik patinaj) ve siki kilo kontrolii
gerektiren spor dallarinda yeme bozukluklarr daha yaygin goriilmektedir
(Smith vd., 2021).

Yardim aramay1 zorlastiran baglica mekanizmalar:
v Rickwood modelinde kirilma

Sporcu semptomlarini “sporun geregi” olarak yorumladig: igin problem
fark edilmez.

v TPB iligkisi

Yardim almanin “kilo kontroliinii bozacag1” algist olumsuz tutum yaratr.

v Stigma etkisi

Yeme bozuklugu yasayan sporcularda self-stigma ve body image baskisi
belirgindir.
v Purcell ¢ergevesi

Antrenor baskisi, degerlendirme kriterleri ve rekabetgi ortam yapisal
stresorleri artirir.

Bu nedenle yeme bozukluklar1 yardim aramay: en ¢ok bastiran klinik
sorunlardan biri olarak goriilmektedir.

Depresyon, karar verme siireglerini yavaglattigi igin erisilebilirlik engelleri
oldugunda yardim arama olasilig1 daha da azalir (Sheeran, 2002). Depresif
sporcular sik¢a “gidip bir randevu alacak giicii bile kendimde bulamiyorum”
seklinde ifade edilen diigiik 6z-yeterlik tablosu sergiler.

Bu nedenle depresyon, hem niyet olusumunu hem de niyetin davraniga

doniigiimiinii TPB’nin 6ngordiigiinden daha giiglii bi¢imde bozabilir.

5. Yardim Arama Davramigini Etkileyen Faktorlerin Teorik Ve
Kanita Dayali Analizi

5.1. Bireysel Faktorler

5.1.1. OzYeterlik ve Algilanan Davranigsal Kontrol

TPB’ye gore yardim arama davraniginin ger¢eklesmesinde algilanan
davranigsal kontrol kritik bir belirleyicidir (Ajzen, 1991). Sporcularda 6z-
yeterlik, yalnizca performansla iligkili degil, ayn1 zamanda psikolojik zorluklarla
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bag etme siireglerinde de belirleyici bir kavramdir. Aragtirmalar, diigiik 6z-
yeterlige sahip sporcularin yardim aramayi daha az olas1 gordiigtinii ve
psikolojik destek siireglerini baglatma konusunda daha fazla erteleme yagadigin
gostermektedir (Anderson vd., 2022). Oz-yeterlik diisiikliigii 6zellikle
depresyon ve titkenmislik gibi belirtilerin varliginda daha belirgin hale gelir.

5.1.2. Duygusal Farkindalik ve “Sorunu Fark Etme” Basamag

Rickwood’un modelindeki ilk agama olan problem farkindalig1, sporcularda
siklikla zayif bir noktadir. Spor kiiltiirtinde duygusal deneyimlerin performansin
oniinde bir engel olarak gortilmesi, sporcularin duygusal belirtileri bastirmasina
ve semptomlar1 “normal spor stresi” olarak yorumlamasina neden olur (Rice
vd., 2016). Duygusal farkindalig: diigiik olan sporcularda yardim arama
stirecinin ilk halkas1 kirildigr i¢in davraniga doniigme olasilig1 diiger.

5.1.3. Atletik Kimlik ve Kimlik Catigmasi

Atletik kimligin giiglii olmasi, sporcunun kendini 6ncelikle atlet rolii
tizerinden tanimlamasina yol agar (Brewer vd., 1993). Yiiksek atletik
kimlik, yardima ihtiyag duymay “sporcu imajiyla gelisen bir durum” olarak
yorumlayabilir ve self-stigma mekanizmasim giiglendirebilir (Vogel vd., 2007).
Bu nedenle atletik kimligi yiiksek sporcularda yardim arama davranugi, kimlik
temelli bir tehdit olarak algilanabilir.

5.2. Sosyal Faktorler

5.2.1. Takim Normlar1 ve Sosyal Baskilar

TPB’nin 6znel norm bilegeni spor ortaminda son derece giigliidiir. Takim
kiiltiirti, sporcularin yardim aramaya yonelik inanglarini ve davraniglarini
biiylik olglide sekillendirir. Yardim aramanin “zayithik™ olarak goriildiigi
takimlarda sporcular psikolojik destege bagvurmaya gontilsiizdiir (Bauman,
2016). Takim arkadaslarinin yargilayici tutumlari, bireyin sosyal kabul gérme
ihtiyaci nedeniyle davranigi bastirmasina yol agabilir.

5.2.2. Antrenor Davranist

Antrenor-sporcu iligkisi yardim arama davranigini etkileyen en giigli
sosyal faktorlerden biridir. Destekleyici, agik iletigim kuran ve zihinsel sagliga
onem veren antrenorler sporcularin yardim arama davranigini tegvik ederken;
cezalandirici, performans odakli veya yargilayici antrenorler bu davranigi
baskilar (Pierce vd., 2017). Antrenoriin psikolojik destege yonelik tutumu,

b))

sporcularin yardimin “kabul edilebilirligi’ne dair algilarini belirler.
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5.2.3. Aile ve Sosyal Destek Sistemleri

Aile desteginin yiiksek olmasi sporcularda yardim arama niyetini giiglendirir.
Ozellikle geng sporcularda ebeveyn tutumlari, yardim kaynaklarini kullanma
konusunda belirleyici olmaktadir (Rickwood vd., 2005). Sosyal destek eksikligi
ise hem TPB hem de Purcell gergevesi agisindan yardim arama davranigini
dolayl olarak azaltir.

5.3. Kulturel Faktorler

5.3.1. Maskiilenlik Normlar1 ve Toplumsal Roller

3 <

Spor diinyasinda 6zellikle erkek sporcularda “duygusal dayamikhilik”, “aciya
katlanma” ve “her kogulda giiglii goriinme” gibi maskiilenlik normlar1 oldukga
yaygindir (Steinfeldt & Steinfeldt, 2012). Bu kiiltiirel beklentiler self-stigma
diizeyini artirir ve yardim aramay ciddi bigimde bastirir. Erkek sporcularda
yardim aramaya yonelik olumsuz tutumlar, kiiltiirel maskiilenlik normlarryla
giiglii bicimde iliskilendirilmistir.

5.3.2. Spor Brang1 Kiiltiirii

Estetik sporlar, doviig sporlari, dayaniklilik sporlart gibi farkli branglarin
kendi kiiltiirel normlari, yardim aramayu etkileyen 6zgiil baskilar yaratir. Estetik
sporlarda beden imgesine yonelik baski; doviig sporlarinda gii¢ ve dayaniklilik
vurgusu; takim sporlarinda rekabetgi hiyerarsiler; yardim arama davranigini

tarkli bi¢imlerde gekillendirir (Smith vd., 2021).
5.4. Yapisal Faktorler

5.4.1. Hizmet Erisilebilirligi

Psikolojik danigmanliga erigim, sporcularda yardim arama siirecinin en
onemli belirleyicilerindendir. Kuliiplerin psikolojik destek hizmeti sunmamast,
randevu sistemlerinin karmagik olmasi veya profesyonellere erigimin kisitl
oldugu durumlarda davranig neredeyse tamamen engellenir (Purcell vd., 2019).

5.4.2. Gizlilik ve Kurumsal Politikalar

Sporcularda “yardim alirsam antrenoriim 6grenir mi?”, “kadro dig1 kalir
miyim?” kaygisi ¢ok yaygindir. Gizlilik politikalarinin belirsiz olmasi, public
stigma mekanizmasinin daha da giiglenmesine yol agar (Bauman, 2016).
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5.4.3. Egitim ve Farkindalik Eksikligi

Sporcularda ve teknik ekiplerde psikolojik saglhk konularina iliskin bilgi
eksikligi, yardim arama davranigini dogrudan zayiflatan yapisal bir unsur
olarak degerlendirilmektedir. Literatiir, sporcularin 6nemli bir boliimiiniin
zihinsel saglik belirtilerine iligkin sinirl bilgiye sahip oldugunu ve yardim
kaynaklarinin iglevi, erigim yollar1 ve gizlilik prosediirleri hakkinda yeterli
farkindahiga sahip olmadigini gostermektedir (Gulliver vd., 2012). Psikolojik
saglik konularinda egitim almamug antrenorler ve destek ekipleri ise, cogu
zaman belirtileri gozden kagirmakta veya yardim aramayi tegvik etmek yerine
performans odakli yorumlar yaparak siireci daha da zorlagtirmaktadir (Pierce

vd., 2017).

Aragtirmalar, sporcularda zihinsel saglik farkindaligini artiran egitim
programlarinin hem olumlu tutumlar: giiglendirdigini hem de stigma
diizeylerini azalttigini ortaya koymusgtur (Kegelaers vd., 2021). Ayrica zihinsel
saglik okuryazarligint artirmaya yonelik kisa stireli miidahalelerin dahi yardim
arama niyetinde anlamli artig sagladig: gosterilmistir (Lopez & Levy, 2013).
Bu bulgular, egitim eksikliginin yalnizca bireysel bilgi boglugu degil, yardim
arama davraniginin biitiin agamalarini etkileyen sistemsel bir engel oldugunu
gostermektedir.

6. Miidahale Yaklagimlarinin Teoriye Dayali Incelenmesi

6.1. Stigma Azaltict Miidahaleler: Kuramsal Temeller ve Ampirik
Bulgular

Damgalama, yardim arama davraniginin bilinen en giiglii engelleyicilerinden
biri oldugundan, stigma azaltict programlar spor psikolojisi literatiiriinde
merkezi bir konuma sahiptir. Aragtirmalar, 6zellikle self-stigmay1 azaltmay1
hedefleyen biligsel yeniden yapilandirma siireglerinin yardim arama niyetini

gli¢clendirdigini gostermektedir (Vogel vd., 2006; Clement vd., 2015).
Kuramsal baglant1:
* Self-stigma — yardim arama niyetini zayiflatan igsellestirilmis inanglar
* Public stigma — sosyal degerlendirme kaygisini artiran digsal algilar

Bu iki mekanizma dogrudan davranigin hem niyet hem eylem diizeyinde
etkide bulunur.

Ampirik Bulgular:

Grup temelli miidahalelerde sporcuya rol model olabilecek bagka sporcularla
“deneyim paylagimi” yonteminin public stigma’yr azalttigi, psiko-egitim ile
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birlestirildiginde self-stigma iizerinde anlamli iyilesme yarattig1 goriilmektedir
(Kersch vd., 2020).

6.2. Psiko-Egitim Programlari: Yardim Arama Siirecinin Biligsel
Bilesenlerini Destekleme

Psiko-egitim programlari, Rickwood’un modelinde tanimlanan ilk
iki basamagin—semptom farkindalig1 ve yardim kaynaklarini bilme—
gelistirilmesine katki saglar. Sporcularda yapilan ¢aligmalar, kisa stireli
egitimlerin dahi semptom tanima becerisini artirdigint ve yardim aramaya
iligkin biligsel engelleri azalttigin1 gostermektedir (Lopez & Levy, 2013).

Kuramsal baglant::

* Rickwood modeli — ilk iki basamagin gii¢lendirilmesi
* TPB — olumlu tutum olusumu

* Purcell — yapisal belirsizliklerin azaltilmasi

Literattir Bulgulari:

Psiko-egitim uygulamalari stigma diizeylerinde kiigiik fakat anlaml diigiiglere
yol agmaktadir (Kegelaers vd., 2021). Bu etki 6zellikle geng sporcularda daha
belirgindir.

6.3. Antrenor Egitim Programlar1: Sosyal Normlarin ve Yapisal
Destek Mekanizmalarinin Doniistimii

Antrendriin yardim arama davranug1 tizerindeki etkisi, hem TPB’nin “6znel
norm” bilegeni agisindan hem de stigma temelli agiklamalar agisindan kritiktir.
Aragtirmalar, zihinsel saglik konusunda egitim alan antrenorlerin hem belirtileri
daha erken fark ettigini hem de sporcular1 profesyonel destege yonlendirme
kapasitesinin arttigin1 gostermektedir (Pierce vd., 2017; Bapat vd., 2020).

Kuramsal baglanti:
* TPB — 6znel normun olumlu yonde sekillenmesi

¢ Stigma modelleri — antrendriin dili ve tutumu self-stigma ve public
stigma’y1 azaltabilir

* Purcell — takimin yapisal psikolojik destek kapasitesini artirir
Ampirik Bulgular:

Antrendr egitimleri sonrast sporcularin yardim arama niyetinde anlaml
artiy gozlenmigtir (Bapat vd., 2020).
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6.4. Sporcu Destek Sistemleri: Yapisal Cergevelerin Miidahaleye
Entegrasyonu

Spor organizasyonlarinin psikolojik danigmanlik hizmetlerini nasil
yapilandirdigi, yardim aramanin hem erisilebilirlik hem gizlilik boyutunda

belirleyicidir. Purcellin gergevesine gore yapisal stresorlerin azaltilmasi, yalnizca
bireysel degil sistemsel bir iyilestirme gerektirir (Purcell vd., 2019).

Kuramsal baglant:

Yapisal faktorlerin diizenlenmesi — algilanan davranigsal kontrolii artirir
(TPB)

Gizlilik protokolleri — public stigma etkisini azaltir

Kolay erigim mekanizmalar1 — Rickwood’un dordiincii basamagini
(“davraniga dontigiim”) destekler

Model Temelli Cikarimlar:

Etkili bir destek sistemi igin:

Gizlilik ilkeleri agik ve giivenilir bigimde iletilmelidir.
Zihinsel saglik uzmanina erigim engeli minimum olmalidir.
Sporcu istemsiz goriinmeden randevu alabilmelidir.

Saglik ve performans ekipleri arasinda yapilandirilmg iletigim kanallar
bulunmalidir (Reardon vd., 2019).

6.5. Coklu Teoriye Dayali Miidahale Modelleri: Biitiinciil
Yaklagimlarin Yiikselisi

Son yillarda gelistirilen programlar, tek bir teorik modele dayanmaktan
ziyade, TPB + Rickwood + Stigma + Purcell birlesimini kullanmaktadir.
Bu tiir programlar:

tutumlart degistirir,
Oznel normlart dontistiiriir,
stire¢ agamalarini destekler,

yapisal engelleri azaltir.

Bu nedenle literatiirde “biitiinciil miidahale yaklagim1” giderek 6ne
¢tkmaktadir (Kiittor & Schinke, 2022).
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7. Gelecek Arastirma Alanlari

Sporcularda zihinsel saglik ve yardim arama davranigi alanindaki aragtirmalar
son yillarda hiz kazanmig olsa da, mevcut literatiir ¢esitli metodolojik ve
kuramsal sinirliliklar tagimaktadir. Bu sinirhiliklar, gelecekteki ¢aligmalar igin
hem teorik hem uygulamaya yonelik degerli firsatlar sunmaktadir.

7.1. Teorik Modellerin Entegrasyonu ve Karsilagtirmali Analizler

Mevcut galigmalar genellikle TPB, Rickwood modeli, stigma temelli
yaklagimlar ve Purcell gergevesi gibi kuramsal modelleri bagimsiz olarak ele
almaktadir. Ancak yardim arama davraniginin ¢ok boyutlu yapisi, bu modellerin
kargilagtirmal1 veya entegre bigimde test edilmesini gerektirmektedir.

Literatiirde modeller arasi kargilagtirma yapan ¢aligmalarin oldukga sinirh
oldugu goriilmektedir (6rn., Gulliver vd., 2012; Mazzer & Rickwood, 2015).
Bu nedenle gelecekteki aragtirmalar:

* Coklu-model yapilar gelistirmeli,
* Yapisal esitlik modellemesi (SEM) ile model kargilastirmalart yapmali,

* Hangi bilegenin hangi davranig asamasini agikladigint ampirik olarak
test etmelidir.

Bu yaklagim, alanda kuramsal netlik saglayacaktir.

7.2. Boylamsal Tasarimlar ve Nedensel Iligkilerin Incelenmesi

Alan yazininin 6nemli bir boliimii gapraz kesitsel ¢aligmalara dayanmaktadir
(Rice vd., 2016; Gouttebarge vd., 2019). Bu tasarimlar iligki diizeyinde bilgi
sunsa da yardima bagvurma davraniginin siiregsel dogasini agiklamak igin
yetersizdir.

Bu nedenle:

* Yardim arama niyetinin zaman igindeki evrimi,
¢ Stigma diizeylerindeki degisim,

* Miidahalelerin uzun dénem etkileri

boylamsal yontemlerle incelenmelidir.

Bu yaklagim 6zellikle Rickwood™un agamali siirecinin nedensel olarak test
edilmesi agisindan gereklidir.
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7.3. Miidahalelerin Etkililigini Test Eden Deneysel Yaklasimlar

Stigma azaltma ve psiko-egitim miidahaleleri {izerine yapilan ¢aligmalarin
gogu deneysel olmayan tasarimlara sahiptir (Clement vd., 2015). Bu durum,
elde edilen bulgularin nedensel giiciinii sinirlamaktadir.

Gelecek galigmalar:

* Randomize kontrollii deneyler (RCT),

e (Cok bilesenli miidahale tasarimlari,

e Araclik (mediation) ve diizenleme (moderation) analizlerini

kullanarak miidahalelerin nasil ve neden etkili oldugunu daha agik bigimde
ortaya koymalidir.

7.4. Kiiltiirler Arasi ve Spor Branglar1 Arasi Karsilagtirmalar

Cogu caligma Bat1 toplumlarinda ve sinirl sayida spor branginda yapilmistir
(6rn., Bauman, 2016; Purcell vd., 2019). Oysa kiiltiire] normlar ve brang
ozellikleri yardim arama davranigini 6nemli 6lgiide sekillendirmektedir.

Gelecek aragtirmalar:

* Estetik sporlar, doviig sporlari ve takim sporlar1 arasinda kargilagtirmalar
yapmali,

* Kolektivist toplumlarda maskiilenlik normlarini incelemeli,
* Kadin ve geng sporcularda stigma farkliliklarini test etmeli,
* Uluslararas: kargilastirmali veri setleri olusturmalidir.

Bu yaklagim, kiiltiire 6zgii mekanizmalarin anlagilmasin saglayacaktir.

7.5. Dijital Miidahale Modelleri ve Teknolojik Coziimler

Dijital tabanl miidahaleler sporcularda giderek daha yaygin kullanilmaya
baslasa da, bu alanda teorik temel ve ampirik ¢aligma sayist sinirhidir.

Ozellikle:

* mobil uygulamalar,

* vyapay zeka destekli danigmanlik,
* anonim psikolojik destek hatlari,

¢ dyjital psiko-egitim modiilleri
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yardim aramay1 kolaylagtirma potansiyeline sahiptir. Ancak bu araglarin
TPB bilesenleri veya stigma mekanizmalar1 tizerindeki etkileri hentiz sistematik
bigimde incelenmemigtir.

7.6. Spor Kuliiplerinde Yapisal Politikalarin Bilimsel Olarak Test
Edilmesi

Purcell gergevesi yapisal faktorlerin yardim aramay giiglii bigimde etkiledigini
gostermesine ragmen, spor kuliiplerinin ya da federasyonlarin uyguladigt
politikalarin bilimsel analizlerine iligkin aragtirmalar oldukga sinirhdir.

Gelecek aragtirmalar sunlari incelemelidir:

* Gizlilik politikalarinin davraniga etkisi,

* Kuliip psikologlarinin 6rgiitsel yapida konumlandirilmasi,

* Antrenor egitimlerinin uzun vadeli etkileri,

¢ DPsikolojik giivenlik kiiltiiriiniin performans ve yardim arama ile iligkisi.

Bu tiir galigmalar bireysel odakli miidahalelerin 6tesine gegerek sistemsel
doniistimiin nasil saglanacagini gosterecektir.

8. Sonug

Sporcularda zihinsel saglik ve yardim arama davranigi, bireysel psikolojik
stireglerin, sosyal iligkilerin ve spor ortaminin yapisal 6zelliklerinin bir arada
sekillendirdigi karmagik bir yapiya sahiptir. Bu kitap boliimiinde ele alinan
kuramsal modeller—Theory of Planned Behavior, Rickwood’un Yardim Arama
Siireci Modeli, stigma temelli yaklagimlar ve Purcell’in Sporcu Zihinsel Saglik
Cergevesi—yardim aramanin biligsel, duygusal ve sosyal boyutlarini biitiinciil
bir ¢ergevede degerlendirmeye olanak saglamistir.

Sporcularda zihinsel saglik sorunlar1 gogu zaman performans baskisi,
rekabet kiiltiirli ve sosyal normlar nedeniyle goriinmez hale gelebilmekte; bu
da yardim arama davranigim geciktirmekte veya tamamen engelleyebilmektedir.
Oysa yardim arama, yalnizca bir davranug tercihi degil, sporcunun fiziksel ve
psikolojik biitiinliigiinii koruyan temel bir ihtiyagtir. Uygun zamanda, dogru
profesyoneller tarafindan saglanan destek, sporculari hem performans kaybi
hem de spordan uzaklagma riski gibi ciddi sonuglardan koruyabilmektedir.
Literatiir, erken miidahalenin kariyerin devamliligi ve sporcunun uzun vadeli
tyilik hali iizerinde belirleyici bir etkisi oldugunu gostermektedir.

Bu baglamda, miidahalelerin yalmzca bireye odaklanmast yeterli degildir.
Yardim aramanin oniindeki engellerin 6nemli bir kismi sosyal normlar, antrenor
tutumlari, takim kiiltiirii ve gizlilik politikalar: gibi yapisal unsurlardan
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kaynaklanmaktadir. Bu nedenle siirdiiriilebilir bir zihinsel saglik yaklagimu,
¢ok katmanli ve ekosistem temelli bir miidahale anlayis1 gerektirir. Bireysel
farkindalig1 artiran psiko-egitim programlari, stigma azaltict ¢aligmalar ve
antrenor egitimleri bu ekosistemin 6nemli bilegenleridir; ancak gergek degisim,
spor kurumlarinin psikolojik giivenlik saglayan bir ortam olugturmasiyla
miimkiindiir.

Gelecek aragtirmalarin odaklanmasi gereken alanlar arasinda kuramsal
modellerin entegrasyonu, boylamsal tasarimlar, deneysel miidahale
¢aligmalarinin artirilmasi, kiiltlirler arasi karsilagtirmalar ve dijital miidahale
modellerinin daha sistematik sekilde incelenmesi yer almaktadir. Bu yonelimler,
sporcu zihinsel sagligina iligkin literatiiriin hem metodolojik hem de kavramsal
acidan gelismesine katki saglayacaktir.

Sonug olarak, sporcularda yardim arama davranigi yalnizca bireysel bir
eylem degil, sporcunun hem performansini hem de kariyer stirdiirilebilirligini
belirleyen kritik bir bilesendir. Zihinsel saglik destegine erisimin giiglendirilmest,
sporcunun yalmzca psikolojik iyilik hélini degil, ayn1 zamanda profesyonel
spor yagaminin devamlihigini da desteklemektedir. Bu nedenle spor bilimleri
alaninda galigan profesyoneller, antrendrler, kuliipler ve aragtirmacilar, sporcuyu
biitiinciil bir perspektifle ele alan, yardim aramayi gii¢lendiren ve sporcunun
yagam dongiisii boyunca destek sunan sistemlerin geligtirilmesine 6ncelik
vermelidir.
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