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Kendisi ile Yarigan Birey: Sporda Benlik
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Ozet

Benlik, bir kiginin kendi degerleri, duygular1 ve kendine ait kavramlarinin
sekillendigi ve ¢evresiyle etkilesimler sonucu olugsan bir sistem olarak
tanimlanabilir. Benlik, bireyin kendini nasil algiladig1 ve bu algi dogrultusunda
cevresiyle nasil iligki kurdugu, nasil tepki verdigi gibi 6nemli islevlere
sahiptir. Benlik ayn1 zamanda hatirlama, diisiinme, gergekleri degerlendirme,
uyaranlar: algilama ve sorunlara ¢oziim tiretme gibi bir¢ok islevi yerine
getirir. Benlik saygisi ise, bireyin kendine deger vermesi ve benligini olumlu
degerlendirmesiyle olusur; deger duygusu, yeterlilik ve bagar1 hisleri tizerine
kurulur. Bir kisi, kendini olmasi gerektigi gibi algiladiginda, kendine duydugu
saygl ve sevgiyi artirir, bu durum genel benlik saygisi olarak adlandirilir
ve bireyin kendine kargi gelistirdigi olumlu ya da olumsuz tavirlari ifade
eder. Sporda benlik saygisinin rolii, bireyin spor aktivitelerine katilimini,
motivasyonunu ve performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Sporun
sagladigy fiziksel, psikolojik ve sosyal destek, kendilerini daha iy1 tanimalarina
ve ozgiiven gelistirmelerine katkida bulunur. Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular, genellikle rekabetten keyif alir ve bagarisizlik durumlarinda daha
az strese girerler, bu da onlarin sporda devamlilik gostermelerine katki saglar.
Ancak diisiik benlik saygis1 olan bireylerde, spor yapma konusunda isteksizlik,
performans kaygisi ve bagarisizliktan korkma gibi durumlar daha sik goriiliir.
Bu bireyler spor yapmaktan kaginabilir ya da spora katildiklarinda kendilerini
yeterince ifade edemeyebilirler.
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1. Benlik

1.1. Benlik Kavrami

Benlik, bir kiginin kendi degerleri, duygular ve kendine ait kavramlarinin
sekillendigi ve c¢evresiyle etkilesimler sonucu olugan bir sistem olarak
tanimlanabilir (Tan, 1970). Benlik, bireyin kendini nasil algiladig: ve bu
alg1 dogrultusunda gevresiyle nasil iligki kurdugu, nasil tepki verdigi gibi
onemli iglevlere sahiptir (Yoriikoglu, 2004). Kimlik ve kisilik terimleri
benligin tanimlanmasinda sikga birbirinin yerine kullanilir, ¢tinkii benlik, bir
kisiyi digerlerinden ayiran, onu kendisi yapan duygu, tutum ve davraniglarin
biitliniinii kapsar. Bu kavram, bireylerin kim olduklarini nasil algiladiklarin
ifade eder ve gevresel olaylara nasil uyum sagladiklarini ya da tepkide
bulunduklarini belirler.

Benlik aynm1 zamanda hatirlama, diistinme, gercekleri degerlendirme,
uyaranlari algilama ve sorunlara ¢6ziim iiretme gibi birgok iglevi yerine getirir.
Tiirk Dil Kurumu’na gore, “ben” kelimesi, bireysel varolugu, kisisel ozii ve
sahsiyeti tanimlar. Ayrica, bilimsel agidan “ben,” kiginin gevresindeki olaylar1
bilingli bir gekilde ayirt etmesini saglayan ve bireyin toplumsal iligkilerde
kendini ifade etmesine zemin hazirlayan bir kisilik bilesenidir (TDK, 2024).

Benlik kavramu iizerine ¢ok sayida tanim ve teori gelistirilmistir; ancak
vapilan incelemeler, bu kavrami psikoloji alaninda sistematik olarak ilk ele
alan kiginin William James oldugunu gostermektedir. James, “Psikolojinin
Tlkeleri” (1890) adli eserinde, benligi iki ana boyutta inceler: “bilen ben”
(6grenen, farkinda olan yon) ve “bilinen ben” (hakkinda bilgi sahibi olunan
yon). Ona gore, benlik bilimi, esas olarak bilinen benlige odaklanmalidir.

James, benligi daha da derinlemesine analiz ederek onu dort bilesene
ayirir: ruhsal benlik, saf benlik, maddi benlik ve toplumsal benlik. Maddi
benlik, fiziksel beden ve gevreyi; toplumsal benlik, bireyin sosyal gevre ve
iligkilerini; ruhsal benlik ise kiginin zihinsel, ahlaki ve manevi yonlerini ifade
eder. Bu unsurlar, bireyin mutluluk ya da mutsuzluk gibi duygularini belirler
ve onun fiziksel, sosyal ve ruhsal benligini sekillendirir (Saygin, 2008).

Sosyolog Cooley ise benlik kavramini farkli bir bakis agisiyla ele alir.
Ona gore, benlik, bireylerin sosyal etkilesimleri sirasinda bagkalarinin algi ve
degerlendirmelerine yansiyan bir olgudur (Kula, 2001). Bu yaklagim, benligi
sosyal iligkiler i¢inde olugan bir kavram olarak yorumlar.

Sosyal psikolojide 0z-gelisim siireglerini alisilmadik bir psikodinamik
gergevede inceleyen Sullivan (1953), benlik kavramini “benlik sistemi” olarak
tanimlamistir. Bu sistem, bireyin benlik saygisin1 koruma amacini giiden
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deneyimlerin biitiinii olarak kabul edilir. Sullivan’a gore, benlik yapisinin
temelini ¢ocuklukta kazanilan deneyimler olusturur. Bu nedenle benlik, “iyi-
ben”, “kotii-ben” ve “ben-olmayan” gibi kendini degerlendiren 6rnekleri
kapsar. “Tyi ben”, anneye baglilik ve onun sevgisini igeren iligkileri ifade eder,
bu da bireyin 6zsaygisinin geligmesini saglar. “Kotii ben” ise annenin sevgi
gostermedigi olaylarda olusur; bu durumda birey, kendi hakkinda olumsuz
yargilara varabilir. “Ben-olmayan” ise bilingdis1 diizeyde bulunan bir kavram
olup bireyin agir1 kaygt duydugu durumlari igerir (Aslan, 1992).

Benlik gelisiminde etkili teorilerden biri de Higgins’in (1987) “Benlik
Uyusmazligi Teorisi”dir. Bu teoriye gore, benlik gemalari {i¢ ana baglikta ele
alinur:

a. Gergek Benlik: Bireyin su anki durumunu ve sahip oldugu 6zellikleri
temsil eder.

b. Ideal Benlik: Kiginin olmak istedigi hali ifade eder; 6zlemlerini ve
ulagmak istedigi hedefleri kapsar.

c. Olmasi Gereken Benlik: Toplumun beklentilerini ve normlari
yansitir, bireyin ¢evresi tarafindan beklenen kisiligi temsil eder.

Bu teori, bireyler arasindaki uyumsuzluklarin ve olumsuz duygusal
tepkilere neden olan kogullarin 6nceden tahmin edilebilmesi amacini tagir.
Gergek benlik ile ideal benlik arasindaki fark, kisinin tatminsizlik, tiziintii ve
hayal kirikligr gibi duygular1 yagamasina yol agabilir (Malakgioglu, 2019).

Psikoloji literatiiriinde benlik kavrammin temellerini atan bir diger
kuram ise Freud’un psikanalitik yaklagimidir. Freud, insan davraniglarini
biling, bilingalt1 ve bilingdis1 seviyelerinde agiklayarak psikodinamik teoriyi
gelistirmistir. Bu gergevede, “ego” kisiligin daha ¢ok bilingli tarafini ve bireyin
kendisi hakkindaki bilgilerini ifade eder. Freud'un kuraminda benlikten
ziyade, bu nedenle ego kavramina odaklanildig: goriilmektedir (Bacanl,
2004).

Freud’dan farkli olarak Carl Gustav Jung, kolektif bilingdigi kavramin
ortaya koymus ve kigiligin bir biitiin yerine pargalar halinde incelenmesi
gerektigini savunmustur. Jung’a gore kisiligin en 6nemli unsurlarindan biri
diga doniikliiktiir. Benlik kavramini arketip olarak ele alan Jung, benligin
gorevinin kigilikte dengeli bir biitiinliik yaratmak oldugunu one siirer
(Tohumcu, 2018).

Rogers’in kisilik teorisinde, benlik kavrami 6nemli bir yere sahiptir ve
kiginin kendisi hakkindaki bilingli algilarini kapsayan algisal alanin bir pargasi
olarak tanimlanir. Bu kavram, bireyin kendisine dair sahip oldugu bir imaj
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olarak gortiliir. Rogers, benlik anlayigint kiginin “Ben kimim?” veya “Neler
yapabilirim?” gibi sorularla kendi varhigini ve yeteneklerini fark etmesi
olarak tanimlar. Bu siiregte yalnizca mevcut kendilik algilar1 degil, bireyin
“Ne olmam gerekiyor?” ya da “Ne olmak istiyorum?” sorularina verdigi
cevaplarla gekillenen “ideal benlik” de 6nem kazanir. Rogers’a gore, benlik
kavrami kiginin kendisiyle ilgili dogru ya da yanlis olabilen bir dizi varsayimi
ierir (Yanbasti, 1996).

Kendi kimliginin farkinda olan bireyler, duygu ve diisiincelerini ayirt
edebilme, bagkalarinin kendilerinden farkli olabilecegini kabul etme ve
kendi mutlulugunun sorumlulugunu istlenme gibi becerilere sahiptir
(Ciiceloglu, 2000). Benlik kavrami, kisinin kendisi hakkindaki diigiince
ve tutumlarint belirleyen ve biligsel geligim siiregleriyle sekillenen bir yapi
olarak degerlendirilir. Bireyin gevresinden aldig1 geri bildirimler ve sosyal
etkilesimler, benlik algisinin olugmasinda belirleyici bir rol oynar; bu nedenle
benlik, sosyal iliskiler ve ¢evreyle etkilesim iginde ortaya ¢ikan sosyal bir
iriin olarak goriilebilir. Sonug olarak, birey sosyal ¢evresinden deger ve
saygl gordiigiinde, bu durum benlik algisini olumlu yonde etkileyebilir
(Kagitcibagi, 2010).

2. Benlik Saygis1

2.1. Benlik Saygis1 Kavrami

Bireyin deneyimleriyle sekillenen biligsel yapilar benlik kavramim
olusturur. Bu siireg, erken ¢ocukluk doneminde baglar ve bebek ile bakim
veren arasindaki iligki, bebegin kendine dair ilk algilarinin temelini atar.
Olaylar1 degerlendirirken olugan bu biligsel yapi, bireyin kendine yonelik
tutarh bir orgiitlenme gelistirmesini saglar. Saglikli bir benlik algisina sahip
bireyler, kendilerini kabul eder ve onaylar; kendi bakig agilar1 olumlu ve
setkat doludur. Benlik kavrami sadece biligsel degil, duygusal bir boyut da
tagir; bireyler, 6z degerlendirmeleri aracihigiyla benlik algilarini sekillendirir
(Adams, 1995).

Bireyin 6z kavramlarinin onaylanmasi ve bu duygusal boyutun olumlu
bir gekilde desteklenmesi, doyum duygusu yaratir. Benlik saygisi, bireyin
kendisini tistiin veya degersiz gormeden, kendisini oldugu gibi kabul etmesi,
degerli, sevimli ve onaylanmaya layik bulmasi seklinde tanimlanir (Adams,
1995). Benlik saygisi, kiginin kendini tanimasi, sevmesi ve onaylamast ile
iligkilidir ve kiginin kendine yonelik onaylayict ya da elegtirel tutumunu
ifade eder (Ciiceloglu, 2005). Ayrica, benlik saygisi, bireyin kendine deger
vermesi ve benligini olumlu degerlendirmesiyle olusur; deger duygusu,
yeterlilik ve basart hisleri iizerine kurulur. Bir kigi, kendini olmasi gerektigi
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gibi algiladiginda, kendine duydugu sayg1 ve sevgiyi artirir, bu durum genel
benlik saygisi olarak adlandirilir ve bireyin kendine kars: gelistirdigi olumlu
ya da olumsuz tavirlar1 ifade eder (Brown ve ark., 2001).

Benlik saygisi, bireylerin yagam boyu kendilerini degerli ve yeterli gorme
egilimleri, becerileri ve karakter 6zelliklerine dair degerlendirmeleri olarak
ele alinir. Benlik saygisi, belirli bir yetkinlik alaninda ele alindiginda “6zgiil
0z sayg1” olarak tanimlanirken, genel anlamda daha ¢ok psikolojik iyilik

haliyle baglantilidir (Rosenberg ve ark., 1995).

Adler, benlik saygisini bireylerin davraniglarina yon veren temel bir giig
ve benlik saygilarini gelistirme ya da koruma ¢abasi olarak tanimlar. Ona
gore, giiglii bir benlik saygis1 gelistirmek igin toplumsal ilgi 6nemli bir
unsurdur ve sosyal gevreyle is birligi yapmaksizin giiglii bir benlik saygisinin
miimkiin olmadigini belirtir (Steffenhagen, 1990). Ayrica Adler, bireyin
benlik saygisini koruyarak siirekli gelistirmesi gerektigini vurgular; bireyler
baglangigta zayif bir yapida dogar ve bu zayifliklarini asarak giiglendikge
benlik saygilari artar, bu siire¢ yagam boyu devam eder (Gegtan, 2015).

Bireyler, yagam boyunca gevresel faktorler, algilar, duygular, fikirler,
yorumlar ve hedeflerin etkisiyle gelisen varliklardir (Horney, 1942).
Aile, toplumsal ve Kkiiltiirel etkenler kisiligin olusumunda belirleyici rol
oynar. Horney, ¢aligmalarinda “ideal benlik” ve “ger¢ek benlik” ayrimina
dikkat ceker: Ideal benlik, kiginin arzuladigr ve hayranlikla miikemmellige
ulagmak istedigi yerdir. Gergek benlik ise bireyin kendisini nasil algiladig: ve
nihayetinde nasil anladigyla ilgilidir (Topses & Serin, 2012).

Maslow (1970), saygi ihtiyacint iki farkli boyutta ele alir. Tlk olarak,
bireyin kendisiyle ilgili olumlu hisler, giiven, basar1 ve yeterlilik gibi kisisel
bagar1 duygularini kapsar. Diger boyut ise, bireyin ¢evresinden statii,
taninma gibi digsal sayginlik beklentilerini igerir. Maslow’un ihtiyaglar
hiyerargisinde, fizyolojik gereksinimler, giivenlik, ait olma ve sevgi, sayginlik
ihtiyaglari sirasiyla yer alirken, en iist basamak olarak kendini gergeklestirme
bulunmaktadir. Bireyler, saygi gereksinimlerini kargiladiktan sonra piramidin
diger basamaklarini tamamlayarak kendini gergeklestirme asamasina
ulagmalar1 beklenir.

Bu ihtiyaglarin ne zaman kargilanmig sayilacag kisiden kisiye degisiklik
gosterse de, esas olan, ihtiyacin artik bireyin yagaminda merkez bir yer
tutmamasi ve bu konuda kaygi hissetmemesidir. Maslow’a gore, bireyler saygi
ihtiyaglarini sahip olduklari meslekler ve tistlendikleri sosyal roller araciligryla
tatmin edebilir. Bunun yani sira, bireyin sosyal ¢evresinde tanimnirlik ve kabul
gormesi de biiyiik 6nem tasir (Maslow, 1970).
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Erikson (1993), ego gelisim agamalarini ve sosyal etkilesimlerin kendine
has etkilerini inceleyerek, bireyin yasamimi ve kisilik gelisimini, sosyal
zenginlik veya yoksulluk baglamindaki sosyallesme siireciyle iliskilendirir.
Erikson’un “Insanin Sekiz Cagr” adini verdigi bu teoriye gore, bireyler
her gelisim agamasinda o agsamaya oOzgli gorevleri bagsarmaya ¢aligir.
Ancak bazi durumlarda, bireyler bu gorevleri beklenen bagar1 diizeyinde
gergeklestiremeyebilir, bu da gatigma veya kafa karigikligina yol agabilir.
Bu tiir zorluklar1 yagamamak igin, bireylerin gelisimsel gorevlerini saglikli
bir sekilde tamamlamalar1 gereklidir. Gorevlerin yerine getirilmesi, bireyin
o agamadaki psikolojik saglik diizeyini yansitir (Yazgan Inan¢ & Yerlikaya,
2011).

Ergenlik doneminin 10-12 yaslarinda baglamasi ve gen¢ yetiskinlige
kadar stirmesiyle birlikte, benlik kavrami bu yag grubu igin 6nem kazanir. Bu
donemde gengler igin fiziksel goriiniim oldukga 6nemlidir ve iyi bir fiziksel
goriiniime sahip olmak benlik algisini olumlu etkiler. Kimlik arayiginin
stirdiigli bu evrede, gengler kendilerini sik stk degerlendirir, inceler ve
bagkalariyla kiyaslarlar. Ergenlikte sekillenen benlik kavrami, yetigkinlige
kadar geligmeye devam eder (Dogru & Peker, 2004).

Rosenberg  (1965), bireylerin  tutum ve davraniglarinin  benlik
saygisinin gelisgimine etki edebilecegini One siirerek, kendilerini olumlu
degerlendiren bireylerin yiiksek benlik saygisina sahip olduklarini, olumsuz
degerlendirmelerin ise benlik saygisinda diigiise neden olabilecegini
belirtmigtir. Rosenberg, benlik saygisini sosyal ¢evreyle siirekli etkilesim
iginde olan dinamik bir yapr olarak tanimlamig ve bu kavrama “Kiiresel
Benlik Saygist” adini vermistir (Aricak, 1999). Ayrica, bireyin fiziksel
ozelliklerini kabul etmesi ve olumlu sosyal iligkiler kurmas: gibi faktorlerin
benlik saygisini etkileyebilecegini ileri siirerek, benlik saygisinin bireyin kendi
degerlendirmesiyle gekillendigini savunmustur (Hamarta ve ark., 2009).

Benlik saygist literatiirde yiiksek ve diigiik olarak iki gruba ayrilmaktadir.
Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini iistiin gérmeden degerli
ve saygin olarak algilar. Buna kargilik, diigiik benlik saygisina sahip olanlar
kendileriyle barigik degildir ve kendilerini kabullenmede zorluk yasarlar
(Rosenberg, 1965). Benlik saygisi, bireyin kendisini sosyal hayatta bagarili,
degerli ve 6nemli biri olarak gormesi seklinde tanimlanir (Dinger, 2008). Bir
birey, ger¢ek benligi ile ideal benligi arasinda belirgin farkliliklar yasadiginda
diisiik benlik saygisina sahip oldugu kabul edilirken; gergek ve ideal benlik
arasinda fark azsa, yliksek benlik saygisina sahip oldugu diisiiniiliir (Basciftci,
2010).
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Yavuzer (2000), yiiksek benlik saygisina sahip bireyleri gesitli 6zelliklerle
tanimlar. Bu bireyler, bagkalariyla etkilesimlerinde hoggoriilii davranr,
bagimsizlik gosterir ve hayati anlamh bulurlar. Fiziksel olarak daha rahat
olup topluluklarla sik¢a iletigim kurarlar, islerine ilgi duyar ve basarisizliktan
kaginmak i¢in ¢aba gosterirler. Kaygili duygulara kapilmadan kendilerini
daha dengeli ifade ederler. Olumlu benlik saygisina sahip kisiler, sahip
olduklar geylerin degerini bilir, 6zgiivenli ve hata yapmaktan ¢ekinmeyen,
1§ birlik¢i bireylerdir. Kendilerini zeki ve yetenekli olarak géren bu bireyler,
kendi potansiyellerinin farkindadir ve bu da giiglii bir 6z yeterlilik hissi yaratir
(Rosenberg, 1965). Karar alma siirecinde detaylar titizlikle degerlendirir,
kararlarinda kararli davranirlar ve bagkalariyla zamaninda ve saglikli iletigim
kurarlar.

Yavuzer (2000), diigiik benlik saygisina sahip bireyleri belirli 6zelliklerle
tanimlar. Bu bireyler, sorumluluk almaktan kaginir, hayal kirikhigina
ugradiklarinda konsantrasyonlarini  kaybeder ve sosyal etkilegimlerden
uzak durma egilimi gosterirler. Bagkalariyla iletigimlerini sinirlayabilir veya
tamamen kesebilirler; bagarisiz olacaklarini hissettiklerinde gergegi gizleme
egilimindedirler. Hem olumlu hem de olumsuz elestirileri kabul etmekte
zorlanir ve ¢evrelerindeki kisilerin kendileri hakkindaki diisiincelerine
gereginden fazla 6nem verirler. Ev ortaminda ya agir1 destek saglarlar ya da
hi¢ destek vermezler.

Diigiik benlik saygisi olan bireyler, hata yapma korkusu nedeniyle
harekete ge¢mekte zorlanir, bagkalarina bagiml iligkiler kurma egiliminde
olup ozgiiven eksikligi yasar ve karamsar bir tavir sergilerler. Risk almaktan
gekinir ve kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelerde bulunurlar. Cesitli
caligmalar, benlik saygisinin depresyon, yeme bozukluklar ve anksiyete gibi
klinik sorunlarla olumsuz iliskili oldugunu gosterirken, gelisgim psikolojisi
alaninda da benlik saygisinin baglanma stilleriyle yakindan iligkili oldugu
belirtilmistir (Dogan & Eryilmaz, 2013).

Benlik saygisi, bireyin kendisini nesnel bir bakig agisiyla degerlendirerek
giiglii ve zayif yonlerini oldugu gibi kabul etmesi olarak ifade edilmektedir
(Niveau ve ark., 2021). Rosenberg (1965), benlik saygisini bireyin kendisine
yonelik gelistirdigi olumlu veya olumsuz tutum olarak tanimlamigtir. Bu
tanim gergevesinde, kisinin kendini degerli hissetmesi; toplum tarafindan
kabul gormesi, sevilmesi ve yeteneklerini hayata gegirebilmesi; ayrica beden
ozelliklerini kabullenip sahiplenmesi, benlik saygisinin 6nemli unsurlari
arasinda yer alir (Niveau ve ark., 2021).

Benlik saygisi, kisinin kendisine kargi olumlu bir tutum gelistirmesi ve
kendisini hoggoriiyle kabul etmesi olarak tanimlanabilir (Tuinman ve ark.,
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2006). Diger bir ifade ile, benlik saygis1 kiginin kendi degerine iliskin 6znel
bir degerlendirme yapmasi anlamma gelir (Donnellan ve ark., 2011).
Rosenberg’e gore, benlik saygisi bireyin yagamin zorluklariyla basa ¢ikabilme
yetenegini ve mutluluga ulagma inancim temsil eder. Ona gore, algilanan
benlik ile ideal benlik arasindaki fark arttik¢a benlik saygisinda diisiig
gozlenebilir. Benlik saygis1 bebeklik doneminde gelismeye baglar ve yagam
olaylart ile gevresel etkenlerin etkisi altinda 6miir boyu degisime ugrayabilir
(Mehrabi ve ark., 2022). Kisinin kendine dair algilar1, bu algilara yiikledigi
onem, sahip oldugu idealler ve gevresindeki insanlarin kendisini nasil
degerlendirdigi de benlik saygisinin olusumunda etkilidir (Niveau ve ark.,
2021). Benlik saygist, ¢esitli alt boyutlardan olugur ve bu boyutlar iginde en
yaygin olanlar beden 6zsaygisi (fiziksel 6zellikler ve ¢ekicilik), sosyal 6zsaygi
(sevilebilirlik ve kigileraras iligkilerdeki rol), bagar1 veya yeterlilik 6zsaygist
(is ya da egitimdeki basarilar), ve kimlik ya da kisisel 6zsayg: (degerler ve
inanglar) olarak siralanir (Katz ve ark., 1995).

Aragtirmalar, yiiksek benlik saygisimin artan sorumluluk hissi, genel
memnuniyetin yiikselmesi ve bagarisizlik veya zorluklara kargi daha sabirh
ve direngli bir yaklagim gelistirmeyi destekledigini ortaya koymustur
(Baumeister ve ark., 2003; Di Paula & Campbell, 2002). Ote yandan, diisiik
benlik saygis1, ruhsal bozukluklarin hem gelisiminde etkili olabilir hem de
bu tiir bozukluklarin bir sonucu olarak goriilebilir (Lee ve ark., 2023). Bu
cercevede, benlik saygisinin diizeyi, hastalik, kayip veya kaza gibi olumsuz
yagam olaylarinin birey tizerindeki psikolojik etkilerini tahmin etmede bir
belirleyici rol oynayabilir.

Benlik saygisi, bireyin yagamin farkli alanlarinda kendine yiikledigi olumlu
ve olumsuz degerlerin toplamini yansitan genel bir 6z degerlendirmedir.
Kigilerin kendilerine dair sahip olduklar1 yargi ve inanglar, onlarin kim
olduklarini, ne yapabileceklerini ve potansiyellerini belirlemelerinde rol oynar.
Saglam bir benlik saygis1 hem ruhsal hem de kronik fiziksel hastaliklarla baga
¢tkmada koruyucu bir etkiye sahipken, diigiik benlik saygisi, pek ¢ok ruhsal
bozukluk ve sosyal sorunun ortaya ¢ikmasinda risk faktorii olarak kabul
edilir (Mann, 2004).

3. Sporda Benlik Saygis1

Sporda benlik saygisimin rolii, bireyin spor aktivitelerine katilimini,
motivasyonunu ve performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Benlik
saygisi, bireyin kendisine duydugu saygiy1 ve kendisi hakkinda sahip oldugu
olumlu ya da olumsuz degerlendirmeleri ifade eder. Yiiksek benlik saygisi
olan bireyler, kendilerine giivenme ve hedeflere ulagma konusunda daha
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motive olma egilimindedirler, bu da onlarin spora olan bagliliklarini artirir
(Fox, 2000).

Benlik saygisinin yiiksek oldugu durumlarda, bireyler kendilerini daha
yeterli ve degerli hissederler; bu, spor aktivitelerinde daha fazla risk almaya
ve yeni beceriler 6grenmeye agik olmalarina yardimer olabilir (Harter, 1993).
Spor ve fiziksel aktivitenin ayni zamanda benlik saygisini gii¢lendirdigi
bulunmugtur, ¢iinkii spor bireylerin fiziksel becerilerini geligtirmelerine,
zorluklarla baga ¢ikmalarina ve sosyal iligkilerini kuvvetlendirmelerine olanak
tanir (Sonstroem & Morgan, 1989).

Ozellikle genglerde, sporun sagladig: fiziksel, psikolojik ve sosyal destek,
kendilerini daha iyl tanimalarina ve oOzgiiven geligtirmelerine katkida
bulunur. Yiiksek benlik saygisina sahip sporcular, genellikle rekabetten keyif
alir ve bagarisizlik durumlarinda daha az strese girerler, bu da onlarin sporda
devamlilik gostermelerine katki saglar (Vazou ve ark., 2005).

Ancak diigitk benlik saygisi olan bireylerde, spor yapma konusunda
isteksizlik, performans kaygisi ve bagarisizliktan korkma gibi durumlar daha
sik goriiliir. Bu bireyler spor yapmaktan kaginabilir ya da spora katildiklarinda
kendilerini yeterince ifade edemeyebilirler (Fox, 2000). Diisiik benlik saygist,
ayn1 zamanda spor erteleme davranigina da yol agabilir, ¢iinkii bireyler
spor yaparken yeterince iyi olamadiklari veya bagkalar1 tarafindan olumsuz
degerlendirilecekleri korkusuyla spor aktivitelerinden uzak durabilirler.

Bu baglamda, spor ortamlarinda olumlu geri bildirimler ve destekleyici
bir sosyal gevre olugturmak, bireylerin benlik saygilarini giiglendirmeye
yardimci olabilir ve spor yapma isteklerini artirabilir.

Sporcularin benlik saygist diizeyi, performanslarini, motivasyonlarini ve
sosyal iligkilerini dogrudan etkileyen bir unsur olarak kabul edilir. Benlik
saygisinin yiiksek veya diisiik olmasi, sporcunun sahadaki davramiglarindan
antrenmanlara yaklagimina kadar birgok faktore yansir.

a. Yiiksek Benlik Saygisi:

1. Ozgiiven ve Motivasyon: Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular, kendilerine olan giivenleri ve hedeflerine ulagma
motivasyonlar1 sayesinde genellikle daha yiiksek performans
gosterirler. Bu sporcular, yarigmalarda risk almaktan gekinmezler,
hata yaptiklarinda da 6grenme firsati olarak goriirler (Fox, 2000).

2. Strese Dayamikliik: Bu sporcular, zorlayict durumlarla
kargilastiklarinda daha dayaniklidir ve elegtirilere karst yapici bir
yaklagim sergilerler. Yiiksek benlik saygisi, sporcunun elestiri veya
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bagarisizlik durumunda duygusal olarak saglam kalmasina katki
saglar.

. Liderlik ve Sosyal Etkilesim: Kendine giivenen sporcular, takim

arkadaglariyla daha olumlu iligkiler kurar ve liderlik ozellikleri
gosterebilirler. Bu sayede takim dinamiklerine de olumlu bir etki
saglarlar (Harter, 1993).

b. Diisiik Benlik Saygisi:

1.

Kaygi ve Performans Endisesi: Diigiik benlik saygisina sahip
sporcular, kendilerini yetersiz hissedebilir ve hata yapmaktan veya
bagarisiz olmaktan daha fazla korkarlar. Bu kaygi, 6zellikle yarigma
oncesinde performanslarint olumsuz etkileyebilir ve sakatlanma
riskini artirabilir (Fox, 2000).

. Erteleme Davramsi: Diigiik benlik saygisi, spor yapma ve

antrenmanlara  katilma konusunda isteksizlik yaratabilir. Bu
durum, 6zellikle kendine giiven eksikligi yasayan sporcularda, spor
yapmaktan kaginma ya da bu aktiviteyi erteleme davranigina yol
acabilir (Ferrari ve ark., 1995).

. Olumsuz Sosyal Etkilesim: Diisiik benlik saygis1 olan sporcular,

takim ortaminda kendilerini geri planda tutabilir ve liderlik
rollerinden kaginabilirler. Elestirilere karst daha hassas olduklari
igin, sosyal iliskilerde de gerilim yasayabilirler ve takim galigmasi
becerilerinde eksiklik gozlemlenebilir (Vazou ve ark., 2005).

Bu nedenle, sporcularin benlik saygisinin gelistirilmesi hem bireysel hem
de takim performanslari i¢in 6nemlidir. Destekleyici bir antrenman ortamu,
olumlu geri bildirimler ve psikolojik destek, sporcularin benlik saygilarini

artirarak onlarin daha giiglii bir spor kimligi geligtirmelerine katki saglayabilir.

3.1. Sporda Benlik Saygis1 Eksikligi

Sporda benlik saygisi eksikligi, sporcularin performans, motivasyon, stres

yonetimi ve sosyal iligkiler gibi birgok temel alanda zorluk yagamalarina yol

agabilir. Aragtirmalar, benlik saygisinin diigiik olmas1 durumunda su etkilerin
ortaya ¢ikabilecegini 6ne siirmektedir:

a. Performans ve Motivasyonda Diisiis:

1.

Benlik saygist eksikligi, sporcularin ozgiivenlerini zayiflatir ve
performans kaygisini artirir. Bu durum, sporcularin antrenman
veya miisabakalarda risk almaktan kaginmalarina ve potansiyellerini
tam olarak ortaya koyamamalarina yol agabilir. Ornegin, Adie ve
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ark. (2008) galigmalar1, diisiik benlik saygisina sahip sporcularin
bagariya ulagma konusunda motivasyonlarini kaybetme egiliminde
olduklarini ve bu durumun performanslarini olumsuz etkiledigini
gostermektedir.

. Diigiik benlik saygis1 olan sporcular, yapilan elestirileri ya da

olumsuz geri bildirimleri kendilerine yonelik bir tehdit olarak
algilarlar, bu da performanslarinda yetersizlik hissi yaratarak
motivasyonlarint azaltir (Swann ve ark., 1989).

. Stres ve Kayg1 Artis:

1.

Benlik saygisi eksikligi, sporcularin stres ve kaygiyla bag etme
becerilerini zayiflatir. Crocker & Park (2004), diisiik benlik
saygisina sahip bireylerin zorlayict durumlarla bag etmede daha
fazla kaygi yasadiklarii ve bu durumun spor performansini
olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir.

. Diigiik benlik saygisina sahip sporcular, antrenmanlarda veya

yarigmalarda performanslarini siirekli olarak sorguladiklarindan,
kendilerine olan giivenleri azalir ve bagarisizhk korkusu yasarlar.
Bu durum, sporcularin fiziksel ve psikolojik sagligini tehdit eden
“duygusal titkenmiglik” gibi sorunlara yol agabilir (Smith, 1986).

. Sosyal Etkilesimlerde Zorluklar:

1.

Diigiik benlik saygisi, sporcularin takim arkadaglartyla iliskilerini
olumsuzetkileyebilir. Vazouveark. (2005), takim sporlarinda diigiik
benlik saygisina sahip bireylerin sosyal etkilesimde bulunmakta
zorlandiklarini ve takim dinamiklerine uyum saglamakta giigliik
yasadiklarini bulmugtur.

. Ayrica, digiik benlik saygisina sahip sporcular, elestirilere kargt

daha hassastir ve bu durum sosyal iliskilerinde gerilim yaratabilir.
Bu tiir sporcular, liderlik rollerinden kaginabilir ve bu da takim igi
1§ birligine zarar verebilir (Martens, 1975).

. Sakatlanma Riski:
1.

Diigiik benliksaygisinasahip sporcular, performanslarini gereginden
fazla zorlayarak ya da kendilerini yetersiz hissettiklerinden dolay1
antrenmanlardan kaginarak sakatlanma riskiyle karsi kargiya
kalabilirler. Williams & Andersen (1998), benlik saygis1 diisiik olan
sporcularin sakatlik riski altinda olabilecegini ve 6zellikle kendilerini
agir1 zorladiklart durumlarda bu riskin arttigini belirtmigtir.
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Bu bulgular, sporcularda benlik saygisini gelistiren yaklagimlarin
onemini ortaya koymaktadir. Yiiksek benlik saygisi, sporcularin stres
yonetimini, motivasyonlarini ve takim igi iletigimlerini olumlu etkileyerek
performanslarini artirabilir.
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