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The Effect of Timidity in Sports Participation

Murat Terlemez !
Participation in sports is a socialization process of individuals to turn to sports with low self-
esteem and feelings of inadequacy that surrounds the spirit of it turns into horrifying. This
socialization process of the individual, even if he wanted to participate in the sport since it
exhibits a kind of timid demeanor can not perform the request, interrupted activities. In this
study, the difficulties experienced in my participation in sports has been the subject of
investigation of individuals exhibiting timid behavior.
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Spora Katilimda Cekingenligin Etkisi

Spora katilimda bir sosyallesme stireci var oldugundan birey, yetersizlik duygusu ve ruhunu
cevrelemis diisiik ozgiiven ile spora yonelmesi korku verici hale doniismektedir. Bu
sosyallesme siirecinde birey, spora katlmak istese dahi ¢ekingen tavir sergilemesinden
dolayt bir tiirlii istegini gerceklestiremez, aktiviteleri sekteye ugrar. Bu calismam da cekingen
davranig sergileyen bireylerin spora katilimda yasadigi zorluklar incelemeye konu olmustur.
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Giris

Cekingen yapiya sahip insanlar; ancak yargilanmayacaklarma inandiklari
takdirde baskalari ile iletisim kurarlar. Siirekli olarak kendi hatalarma ve eksikliklerine
yogunlagirlar. Bu kisiler, sosyallesmek ve bagka insanlar ile iletisim kurmak isterler;
fakat ac1 gekmekten, reddedilmekten ve basarisiz olmaktan korkarlar. Yargilanmak ve
kaybetmek o kadar aci vericidir ki; bir iliskiye girerek risk almaktansa, tamamiyla yalniz
kalmay1 tercih etmektedirler. Cekingen kisilik bozuklugunun sebepleri tam olarak
bilinmemekle birlikte baz1 arastirmacilar, kisinin yetistirilme sekli ile alakali oldugunu
iddia etmektedir. Ornegin ailesi, kardesleri ya da arkadaslari tarafindan siirekli
elestirilmek ve reddedilmek; kisinin, kendisini degersiz oldugunu diisiinmeye itmis ve
herkesin ayn1 sekilde davranacagmni diigtinmesini saglamis olabilir. Bu kisiler cogunlukla
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kendi degerlerini fark etmezler, aksine itici ve kisilik olarak yetersiz olduklarina
inanirlar. Kendilerini istenmeyen kisiler olarak goriirler; toplumdan soyutlanmis, yalniz
ve mutsuzdurlar. Cekingen kisiler; diinyay1 diismanca, soguk ve asagilayici bir yer olarak
goriirler. Insanlar; her an elestirmeye, kiiciik gérmeye ve umursamaz davranmaya hazir
gibi algilanir. Dolayisiyla bu kisiler en ufak bir elestiri karsisinda bile bilyiik ac1 duyarlar.
Korkular1 dyle bir boyuta varir ki; en dnemsiz olayda bile, bagkalarmin kendilerini kiigiik
diisiireceklerine ve ne yaparsa yapsinlar, insanlarin hep kendilerinde hata bulacaklarina
inanmaktadirlar (Saglik Haberleri, 2017). Cekingen bireyler spor aktivitesine katilirken
nasil bir davranig sergiledigi, aktivite dncesi ve esnasinda nasil bir tutum sergiledigi
konusuna genis pencereden bakmis olacagiz.

Kisilik Kavramm

Bireyin kendine 6zgii ve farkli davraniglarmimn tiimi olarak dile getirilir. Bireyin
kendisine 6zgii kisiligi vardir ama sosyal iliskilerde olmak istedigi kisilik veya istedigi
gibi duruma gore bir davranis takinabilir. Bu davranig bigimi de kisilik kavrami igine
girmektedir. Karakter olarak ta bilinen kisilik yasantilar yoluyla gelistirilebilir. Deger
yargilari, okul hayati, aile ve ahlak kurallar1 da kisiligi etkileyen unsurlar olarak goze
carpar. Davranislarinin tutumlu oldugu ve ahlakli davranislar sergilendigi zaman kisilik
gelismis, oturmus olarak algilanabilir (Ankara Universitesi, t.y.).

Cekingen Kisilik

Cekingenlik, yetersiz oluslar ile ilgili duygulari, diisiinceleri ve olumsuz
degerlendirilmeye asir1 duyarh halleri ile karakterize eden bir sosyal ketlenme olarak
adlandirilir. Birey begenilmeyecek, rezil olacak ve elestirilecek diisiincesiyle sosyal
ortama katilmaktan g¢ekinir. Diglanacak korkusu ile yasar ve kim ne der gibi farkl
diisince tarzlarindan dolay1 geri ¢ekilir. Alay edilmesi ve mahcup duruma diisecek
olmasi diisiincesinden dolayr asir1 korkar. Sevildiklerini tam manada bilemez,
hissedemezse insanlarla birlikte olmaya cekinir. Yetersiz oldugunu diisiindiigiinden
sosyal ortamlara girmez, yeni kisilerle tanisamaz. Cevresindeki diger insanlar elestirici
ve reddedici olarak kabul eder. Diger insanlara karst hep bir tetiktedir ve uzaktan
gozlemler. Kayg: seviyeleri ¢ok yiiksektir. Yeni gelisecek her seye asir1 kaygi duyar,
hazir hissedemez kendini. Bagiml kisilik ile birlikte gériilme olasilig1 yiiksektir. Kendini
degersiz ve ise yaramaz olarak gordiiklerinden sevdikleri arkadaslariyla ya da yakin
akrabalariyla birlikte zaman gegirir, onlara bagh gibidir. Bazi1 konularda onlarin fikrini
alir, hatta hayatina devam edebilmesi i¢in onlardan onay ve Ovgii almasi gerekir.
Degerlendirilecegi ortamlara girmez, gézlerin ona g¢evrildigini anladig1 an rutin islerini
bile yapamaz hale gelir. Ust benlik olarak algiladig1 kisilere kars: pasif davranis sergiler.
Asirt bir asagilik duygusu kaplar icini. Anksiyete ve duygu durum bozukluguna da
egilimle olmalar1 ¢ekingenlik ve &zgiiven eksikliginden kaynaklanir. Islerini kendi
basina yardim almadan halletmeye calisir, duygularint kolay kolay ortaya dokemez.

41



Terlemez Social Paradigm, 2019, 1(1): 40-45

Ulasmak istedikleri seylere istekleri ¢ok asirt yiiksektir ama bagaramayacagindan
korktugu igin geri ¢ekilir veya hi¢ ulagmak istemez (Zorlu, 2013).

Cekingen Kisiligin Ozellikleri
Yetersizlik Duygusu

Bireyin bir isi diizgiin yapamamasi, beklentiler altinda ezilmesi, kisisel
yeterliklerini sorgulamasi, kiiglimsemesi gibi duygu ve davranislarinin temeli yetersizlik
hissine bagli kavramlardir. Herkesin olumlu yonlerini inceleyip kendi olumsuz yonlerine
odaklanir. Kendi yeteneklerini gormezden gelmesi de yetersizlik hissi ile baglantilidir.
Birey cogu seyi basarip iistesinden gelse de basarinin ya hi¢ mutlulugunu yasamaz ya da
kisa siireli doyum yasar. Her &vgiiyll severler ama kendi iglerinde hak etmediklerini
diistiniirler. Olumlu iltifatlarda da hosuna giden taraflar olur ama pek igsellestiremez.
Aile de asir1 kontrolcli ve yargilayict iislupla yetisen birey basarilarinin tesadiifi
olduguna inanir. Ovgiilerle mutlu olur ama yine de i¢i huzursuzluk ile kaphdir. Elestirel
bir bicimde biiyiiyen birey daha sonra yaptigi her seyi milkkemmel boyutta yapmaya
calisir. Boylece yetemeyecegini anladikca kaygi yasar (Dikme, 2014).

Asagilik Duygusu

Cocukluk doneminde baslayan benlik kavrami dogru sekillenmemesi ile
baslayan siirecte birey kendini baskalariyla mukayese edip onlarda daha asagida goriir.
Kendini yetersiz, yeteneksiz hissederek hicbir degerinin olmadigini diisiiniirler. Birey
stirekli kendini ispatlamaya calisir halde bulur kendini. Sosyal iliskileri de ¢ikmaz hal
alarak aktiviteye katilimda biiyiik engellere sebep olur. Ebeveynlerinin sen yapamazsin,
beceremezsin gibi sdylemleri bireyi ilerleyen senelerde kendini yetersiz ve asagida
gormeye egilimle bas basa birakir (Yeni Akit, 2018).

Baskalari Ne Der? Diistincesi

Tek basimiza yasamamizin sonucu bir diisiincedir. Bazilari igin takinti haline
gelmeyen, bazilari igin ise takintili bir hal alan bu diisiince sosyal aktivitelere katilimin
yani sira giinlik hayatimizin olagan bir bigimde siirmesine de imkan vermemektedir.
Ozgiiven sorununun oldugu bireylerin daha da takildiklar1 bu diisiince, rezil olmamak
iizerine kurulmustur. Bu bireyler onaylanma ihtiyacindan dolayr onaylanmadiklari
stirece veya Ovgil almadiklari zaman sosyal ortamlarda ketlenirler. Herkesin isi giicii
birakip onu izledigini ve takip ettigini diisliniirler. Bireyde, baskalar1 tarafindan
ayiplanmamasi, elestirilmemesi, suglanmamasi ve yetersiz oldugu soylenmemesi Uzerine
diistinceler hakimdir. Bagkalarinin goziindeki kendi benligini diisiiniip, acaba baskalar1
hakkimda ne diigiiniiyor? Sunu yapsam ne derler? gibi sorular sorarak kendine hayati
zehir eder (Yiksel, 2017).

Elestirilme Korkusu
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Sosyal ortamlarda yapacagi her hangi bir davranistan, sergileyecegi tavirdan
elestirilecegi diisiincesiyle, o davranigtan vazgegme egiliminde olan bireyin yasadigi
korkudur. Ayni1 rezil olma korkusunda oldugu gibi davranisin sonunu diisiinerek kendini
yapacag1 eylemden geri ¢eker. Elestirilecegi korkusuyla birey, kendini de sosyal ortam
ve aktivitelerden soyutlamig olur (Sengiil, 2017).

Rezil Olma Korkusu

Cekingen kisiler olumsuz degerlendirilecekleri diislincesiyle ve rezil olmaktan
korktuklari i¢in aktivitelere katilmazlar. Sosyal ortamlarda ve aktivitelere katilimlarda
herkesin; yapamayacagi bir seyden Otiirli onu ayiplayacagini, giilerek alay edecegini
diistiniirler. Bagkalarinin bulundugu ortamlarda herkesin kendine baktigini diisiiniip rezil
olma korkusu yasarlar (Net Gazete, 2014).

Hata Yapma Korkusu

Hata yapma korkusu; dis ¢evrenin, bireyi hatasindan dolay elestirecegi, olumsuz
tavir sergileyecegi gibi diisiincelere sevk eden bir korkudur. Bireyin yapacagi bir seyin
sonucunu O6nceden olumsuz diisiinerek ve korkarak, kendi davranislarinda degisiklik
olmasina sebep verir. Yapacagi ise degil de sonucuna odaklanarak kaygi duymaya baslar.
Aslinda hata yapma korkusu kendi benligimizi yansitamadigimizda ortaya ¢ikar. Onay
ve kabule ihtiya¢ duyan birey gercek benligini yansitamaz ve yasayamaz hale gelir.
Bireyin hata yaparak bir seyleri daha da kavrama noktasma gelecegini gormemesinden
kaynaklanan bir korkudur. Birey oncelikle hatanin da olabilecegini kavramali ve dyle
hareket etmelidir (Acar, 2016).

Begenilmeme Korkusu

Yapacagi bir eylem ve davranigin sonucunda begenilmeyecegini diisiinen birey,
bagkalarindan onay alamayacagi disiincesiyle ya karamsar bigimde begenilmeme
korkusuna odaklanir ya da miikemmeliyetci tavir sergiler. Onay ve Ovgill istegiyle
giidiilenmisken sonunda begenilmeme durumu onun tiim diisiincelerini alt {ist eder.
Boylece begenilmeyecegi kabul gérmeyecegi diisiincesiyle yapacagi ve sergileyecegi
davranislari erteler (Diinya Sozliik, 2012).

Cekingenligin Benlik ile Iliskisi

Ozgiiveni diisiik olan birey kendine giivenmez ve kendine de saygi duyamaz. Bu
baglamda arastirmalara gore benlik algilayis1 diizeyi ile 6zgiiven seviye diizeyinde bag
oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin 6zgiiveninin diisiik olmasi ile yine kendini anlamada,

tanima da ve gliven duymada da birbirine i¢ ice bagli kavramlar olmasi nedeniyle
cekingenlige yol acan en dnemli faktor benlik faktoriidiir (Yiiksel, 2013).

Cekingen Bireylerin Spora Katilimlari
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Birey yetersizlik duygusu ile olumsuz degerlendirilmeye fazlasiyla duyarh
olmasindan dolay: spor aktivitelerine katilmayi istemez. Ozgiiveni ¢ok diisiik olan birey,
elestirilme, hata yapma ve begenilmeme korkusu ile kars1 kalacagimi diisiindiigiinden
spor aktivitesine ya hi¢ katilmaz ya da ¢ekingen tavir sergileyerek aktiviteyi ¢cok diisiik
performans ile gerceklestirmis olur.

Spora Katihmda Cekingenligin Etkisi

Cekingen yapida olan birey spora katilimda performansinin hep diisiik olacagi
diisiincesindedir. Aktiviteye degil de disaridan gelecek olan tepkilere odaklanarak spor
yapmayi reddeder. Spor aktivitesine katilsa bile, dis etmenlerle ilgilenmekten asil
gerceklestirmesi gereken eylemi tam anlamiyla gerceklestiremez.

Tartisma ve Sonug

Her bireyin kendine 6zgii bir kisiligi var olmakla birlikte, bu kisiligini ortaya
dokmek ile farkli ortamlarda degisik bir kisilige biiriinmesi davraniglarina
yansimaktadir. Yagantilar yardimiyla birey bu davraniglarin ya gelistirir ya da farkl
kisilige biirlinerek sosyal aktivitelerine etki etmis olur. Sosyal ketlenme olarak
bilinen ve bireyin, kisiliginde olusan ¢ekingen yapi ile birlikte rezil olma korkusu,
begenilmeme ve elestiriye maruz kalacaglr durumlarim diisiinmesi spor aktivitesini
sekteye ugratacagi gibi sosyallesme kavramindan da uzak kalacagi anlamina
gelmektedir. Kendini yetersiz goren birey, bir anlamda spor becerisini de
gerceklestirme de gec kalmis olur veya hi¢ gerceklestirmek istemez. Beceri ve
yetenegi olsa bile ¢ekingen tavir sergileyen birey spor aktivitelerine katilamaz. Bu
aktiviteleri 6zlem ve yiiksek istekle bekleyen bir birey olsa dahi ¢ekingenlik bireyi
geri planda kalmasina zorlar. Kaygi seviyesi yiiksek olan birey ovgii almadikea,
begenilmedik¢e ve onaylanmadikca harekete gecmez ve sosyallesme siirecini de
sekteye ugratmis olur. Bu ¢aligmada g¢ekingen bireyin spor aktivitesine katilimda
karsilastig1 zorluklar incelemeye konu olmustur.
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