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Ozet

Bu arastirmanin amaci, doping maddeleri kullanan viicut gelistirme sporcularinin yarigma sonrast tiikenmislik
durumlarinin belirlenmesidir. Arastirma evrenini Tiirkiye genelinde 18-35 yas arasi, lisansli ve son bes yilda en az 3
ulusal viicut gelistirme yarigsmasina katilmis ve son bes yilda diizenli doping maddeleri kullanan erkek viicut
gelistirme sporculari olusturmaktadir. Sporcularin tiikkenmislik diizeyini 6lgmek i¢in “Maslach Tiikenmislik Olgegi”
kullanilmistir. Olgegin alt dlgeklerine verilen cevaplar arasindaki iliskiyi belirlemek icin korelasyon, istatistiki analiz
icin de tek grup t testi (one sample t-test) kullanilmstir. Verilerin analizi SPSS 23.0 for Mac programu ile yapilmistir.
Ortaya ¢ikan sonuglara gore; doping kullanan viicut gelistirme sporcularinin 6lgegin puan skalasina gore tilkenmislik
diizeyleri yiiksek ¢ikmigtir. Sonug¢ olarak; doping kullaniminin fiziksel zararlart disinda psikolojik agidan da
sporculara zarar verdigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Tikenmislik, doping, viicut gelistirme

Abstract

The purpose of this research is bodybuilders, who use doping, determine their burnout after the competition.
Research population are aged of betweenl18-35 in Turkey, participated in at least 3 national bodybuilding
competitions and licensed in the last five years, and constitutes male bodybuilding athletes use doping substances
regular the last five years. To measure the level of athlete burnout "Maslach Burnout Inventory” is used. The
correlation was used to determine the relationship between the answers to the Questionnaire subscales, statistically
analysed for one samples t-test was used. Data analysis was performed with SPSS 23.0 for Mac program. According
to the result; According to the scores of the burnout scale bodybuilding athletes, who use doping, level of burnout is
high. As a result; it is observed that the psychological damage to athletes outside of doping physical damage. It is
observed that the athletes have an adverse effect on burnout.

Keywords: Burnout, doping, bodybuilding

Giris

Tikenmislik; beklentilerin yiiksek oldugu islerde calisan insanlarda, siirekli stres altinda
calisma sonucunda ortaya ¢ikan ve siirekli artan uzun siireli fiziksel, ruhsal ve davranigsal
islevsizliktir (Budak 2003). Spor agisindan tiikenmislik ise; eskiden keyif alinan spor
faaliyetlerinden fiziksel, duygusal ve sosyal geri c¢ekilme olarak tanimlanmistir (Gould ve
Whitley 2009). Bu geri ¢ekilme duygusal, fiziksel yorgunluk, basari duygusunda azalma ve spora
verilen degerin azalmasi olarak gruplandirilabilir. Bir bagka tanima gore; Tiikenmislik, sporcudan
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fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak ne beklendigi ve sporcunun tepki kapasitesi arasindaki
algilanan ya da gergek olan dengesizliklerden kaynaklanan kronik stres, motivasyonel yonelimler
ve sporcudaki degisiklikler sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur (Weinberg ve Gould 2015).
Tiikenmislige odaklanan bir ¢ok arastirmada tiikenmislik kavrami, siirantrenman ya da
bitkinlikten daha ¢ok dikkat ¢ekmistir (Hanrahan ve Andersen 2010).

Tiikenmisligin temel 6zellikleri fiziksel ve duygusal halsizlik, diisiik kisisel basar1, diisiik 6z-
saygl ve kisilik yitimidir (Raedeke ve Smith 2001). Sporda tiikkenmislik ise, sporu birakmaktan
farkli olarak kullanilmaktadir ¢linkii tiikenmislik, psikolojik ve duygusal halsizlik, baskalarina
olumsuz tepki verme, diisiik benlik saygis1 ve depresyon gibi durumlar1 igerir (Williams 2006).
Tiikenmisligi agiklamak adina spora 6zgii alt1 model gelistirilmistir. Bunlar; Bilissel-Duygusal
Stres Modeli, Olumsuz Antrenman Stres Yanit Modeli, Tek Boyutlu Kimlik Gelisimi ve Dis
Kontrol Modeli, Baglilik ve Tuzak Kurami, Oz- Belirleme Kuramu.

Biligsel- Duygusal Stres Modeli: Smith sporda, dort asamali stres temelli tiikenmiglik
modeli gelistirmistir. Bu modelde tiikkenmislik, Ongoriilebilir agamalarda gelisen fizyolojik,
psikolojik ve davranmissal bilesenleri igeren bir siirectir. ilk asama; yiiksek hacimli fiziksel
egzersizler ya da kazanmaya yonelik asir1 istek gibi yiiksek talepleri icerir. Ikinci asamada;
Smith’in tanimladig1 biligsel degerlendirme kisinin, i¢inde bulundugu durumu yorumlamas: ve
degerlendirmesidir. Uglincii asama; fizyolojik her tiirlii tepki {izerine odaklanir. Dérdiincii asama;
davranigsal tepkilerle ilgilidir (Smith 1986).

Olumsuz Antrenman Stres Yanit Modeli: Silva’nin gelistirdigi bu model tiikenmislik
kavramini agiklamak igin fiziksel antrenmana verilen tepkiler iizerine odaklanmistir. Silva
fiziksel antrenmanin sporcuyu hem fiziksel hem de psikolojik olarak strese soktugunu ve bunun
hem olumlu hem de olumsuz etkilerinin olabilecegini sdylemektedir (Silva 1990).

Tek Boyutlu Kimlik Gelisimi ve Dis Kontrol Modeli: Coakley’e gore; tiikenmisligin
gercek nedeni; 6zellikle geng sporcularda, yiiksek performans sporlarinin sosyal orgiitlenmesinin
kimlik ve kontrol konularina etkisi olduguna inanmaktadir. Coakley sporun son derece rekabetci
yapisinin olmasi, genglerin normal bir kisilik gelistirmesine olanak vermedigini bunun da
titkenmislik durumunu ortaya ¢ikardigini sdylemistir (Coakley 1992).

Baglilik ve Tuzak Kurami: Bu kurama gore, sporu birakmak veya bunu diisiinmek 6z
kimligini kaybetme hissi yaratacaktir (Weinberg ve Gould 2015). Bu durum sporcunun
motivasyonunun diismesine ve sonunda tilkenmislik durumuna gelmesine neden olacaktir.

Oz- Belirleme Kurami: Bu kurama gore insanin 3 temel psikolojik ihtiyact vardir;
ozerklik, yetkinlik ve sosyal iliski bu ihtiyaglarin karsilanmasiyla tiikenmislik durumu dogru
orantilidir. Bu ihtiyaglarin yoksunlugunda tiikenmislik belirtileri ortaya ¢ikacaktir (Deci ve Ryan
1985).

Doping Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA) tarafindan sdyle tanimlanmistir: Sporcunun
yarisma sirasinda fiziksel ve zihinsel performansini arttirmak amaci ile Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi (I0C) tarafindan yasaklanmis madde veya yontemlerin, sporcu tarafindan bilingli veya
bilingsiz olarak kullanimidir (https://www.wada-ama.org/en/media/news/2016-04/ioc-releases-
anti-doping-rules-for-rio-2016).
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Diinya Anti-Doping Ajans1 (WADA) Kasim 1999°da, dopingsiz sporu yiicelten ve tesvik
eden bir vizyon ile olusturulmustur. WADA, egitim, danismanlik, arastirma ve onciiliik yoluyla
ulusal ve uluslar arasi diizeyde dopinge karsi savasi desteklemek ve koordine etmek icin
calismaktadir. WADA’nin koordine etme gorevi, ayn1 zamanda, bagimsiz yarisma/karsilagsma
dis1 doping kontrol programlarini uygulamayr igerir. WADA, 1 Ocak 2004’ten itibaren,
laboratuvarlar1 akredite etmeye ve Yasaklt Maddeler Listesi’ni hazirlamaya ve yayimlamaya
baslamistir. Doping kullanimi son yillarda iilkemizde hizli bir artis gdstermistir. Viicut gelistirme
sporculart da WADA nin yasakli maddeler listesinde bulunan doping maddelerini kullanmaktadir
bu durum Tirkiye Viicut Gelistirme Fitnes ve Bilek Giiresi Federasyonunun doping kontrol
verilerinden de anlasilmaktadir. Sporda doping maddeleri, performans, giic ve kuvvetin
arttirilmasi, yorgunlugun oOniine gecilmesi, agr1 esiginin azaltilmasi, antrenman dayanikliliginin
artirtlmasi, endise ve kaygmin azaltilmasi, odaklanma ve dikkatin arttirilmast ve doping
maddelerinin kandaki oranmin seyreltilmesi, gizlenmesi amaciyla kullanilmaktadir (Lenehan
2003). Doping kullanmay1 aligkanlik haline getirmis sporcularda bu durum bir siire sonra
fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklara doniismektedir (Rea 2002). Doping maddeleri fizyolojik
olarak ozellikle kalp, karaciger ve beyin iizerinde olumsuz etkilere sahiptir. Psikolojik olarak da
anksiyete, panik atak- obsesif-kompiilsif bozukluklar, hipokondri gibi rahatsizliklara neden olur
(Wilson ve Edward 2000). Yasal yaptirimlar olmasina ragmen doping maddeleri halen sporcular
tarafindan tercih edilmektedir. Bu calismada; son bes yilda diizenli doping kullanan viicut
gelistirme sporcularinin titkenmislik durumlarinin dl¢tilmesine iligkin bir arastirma yapilmustir.

Yontem ve Araclar

Calismamiz doping Kkullanan erkek viicut gelistirme sporcularinin yarigma sonrasi
tilkenmiglik durumlarini 6lgmek amaciyla yapilan nicel bir arastirmadir. Arastirmanin modeli ise,
betimsel tarama modelidir.

Aragtirmanin evreni, Tiirkiye genelinde 18-35 yas arasi lisansli son bes yilda en az 3
ulusal viicut gelistirme yarismasina Katilmis ve son bes yilda doping maddelerini diizenli
kullanan erkek viicut gelistirme sporcularidir. Ozellikle erkek sporcularin segilmemizin nedeni
ise, yarismalara katilim agisindan ve doping kullanimi agisindan kadin sporculara gore sayica
fazla olmalaridir. Arastirmamizda, tesadiifi olmayan kasitli 6rneklem metoduyla arastirmanin 100
kisilik 0rneklem grubu belirlenmistir.

Arastirmamizda veri toplama araci olarak Maslach Tiikenmislik Olgegi kullanilmustir.
Olgek Maslach ve Jackson tarafindan 1981 yilinda gelistirilmistir. Olgek 22 ifadeden
olusmaktadir. Olgegin alt dlgekleri ise, “Duygusal Tiikenme”, “Duyarsizlasma” ve “Kisisel
Basarida Azalma’dir.” Duygusal Tiikenme (DT): Kisinin meslegi ya da isi tarafindan tiiketilmis
ve asirt yiklenilmis olma duygularini tanimlamaktadir ve 9 maddeden olugmaktadir
(1,2,3,6,8,13,14,16,20). Duyarsizlasma (D): Kisinin hizmet verdiklerine karsi, bireylerin
kendilerine 6zgli birer varlik olduklarmi dikkate almaksizin duygudan yoksun bigimde
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davranmalarim1 tanimlar ve 5 maddeden olusmaktadir (5,10,11,15,22). Kisisel Basar1 (KB):
Insanlarla ¢alisan bir kimsede yeterlilik ve basariyla iistesinden gelme duygularmni tanimlar 8
maddeden olusmaktadir (4,7,9,12,17,18,19,21). Kisisel basarida azalma alt boyutu tersine
puanlanmaktadir. Olgegin her ii¢ boyutu ayr1 ayr1 degerlendirilmektedir. Duygusal Tiikkenme ve
Duyarsizlasma boyutlarindan alinan puanlarin yiiksek, Kisisel Basarida azalma boyutundan
alinan puanlarin diisiik olmasi tilkenmiglik durumunun yiiksek oldugunu gostermektedir. Her bir
ifade 0-4 arasinda deger almaktadir. Toplam puanlar; Duygusal Tikkenme boyutunda 0-36,
Duyarsizlasma boyutunda 0-20 Kisisel Basarida Azalma boyutunda ise 0-32 arasinda
degismektedir. Puanlar minimuma yaklastik¢a tiikkenmisligin azaldigi maksimuma yaklastik¢a
artt1ig1 kabul edilmektedir (Bayar 2010).

Orjinal 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi “Duygusal Tiikenme” alt 6lgegi icin .88, “Kisisel
Basar1” alt Olgegi i¢in .83 ve “Duyarsizlasma” alt Olgegi i¢in ise .72 olarak belirlenmistir.
Cronbach alfa degerleri ise Duygusal Tiikenme i¢in .90, Kisisel Basari i¢in .79 ve Duyarsizlagsma
icin ise .71 olarak tespit edilmistir. Orjinal 6lgek 7°1i likert yanit araligindan olusurken, Tiirkce’
ye uyarlanmis hali 5°1i likert yanit araligindan olusmaktadir. Olgegin Tiirkge’ ye uyarlamasi
Ergin tarafindan 1992 yilinda yapilmustir. Olgegin gegerlilik ve giivenilirlik galismalari ise Ergin
ve Cam tarafindan 1992 yilinda yapilmistir. Ug alt boyuta iliskin Cronbach alfa kat sayilari,
“Duygusal Tiikenme” .83, “Duyarsizlasma” .65 ve “Kisisel Basar1” icin .72’dir. Olgegin alt
boyutlarma iliskin test-tekrar giivenirlik kat sayilar1 ise “Duygusal Tiikenme” .83,
“Duyarsizlagma” .72 ve “Kisisel Basar1” i¢in .67 dir (Bayar 2010).

Tablo-1 Tiikenmislik Ol¢eginin Puanlarinin Yorumlama Tablosu

Tiikenmislik Diizeyleri
Diisiik Normal Yiiksek
Duygusal Tiikenme-DT 0-21 22-27 28 ve lizeri
Duyarsizlasma-D 0-11 12-14 15 ve lizeri
Kisisel Basarida Azalma-KB | 31 ve iizeri 27-30 0-26

(Cam 1989)

Veri toplama aracit yazar tarafindan katilimcilara yliz ylize goriiserek yapilmistir.
Sporculara, aragtirmanin bilimsel bir amag¢ niteligi tasidigi; cevaplamada objektif olmalart
gerektigi, dogru bilgi vermelerinin son derece onemli oldugu sozlii olarak agiklanmustir.
Katilimcilara yapilan 6lgek uygulamasi sporcularin yarigsmaya girdikleri tarihten itibaren 15 giin
icerisinde uygulanmustir.

Caligmada elde edilen veriler SPSS 23.0 for Mac paket programi ile degerlendirilmistir.
Sporculara uygulanan Maslach Tiikenmislik Olgeginin alt boyutlarinin degerlendirilmesi igin tek
grup t testi (one-sample t test) kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p <.05 istatistiksel olarak anlamli
kabul edilmistir.
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Bulgular

Aragtirmaya katilan viicut gelistirme sporcularmin Maslach Tiikenmislik Olgegi ile
yapilan 6l¢iim ¢alismasindaki, 6l¢egin alt boyutlarina verilen cevaplarin tek grup t testi analizi
tablo 2-3-4-5-6-7 de verilmistir. Olgegin alt dlgeklerinden alman puanlara gore alt dlgekler
arasindaki korelasyon tablo 8’de verilmistir.

Tablo 2. Cahsmaya katilan sporcularin Duygusal Tiikenme alt olgceginden aldiklar:
puanlarin ortalama degerleri

Tek-Ornek istatistikleri

Standart | Standart Hata
N | Ortalama | Sapma Ortalamasi

100 30.950 4.446 445

Duygusal
Tiikenme

Aragtirmaya katilan sporcularin Duygusal Tiikenmislik alt boyutu agisindan t-testi
verilerine gore aldiklar1 ortalama puan Maslach Tiikkenmislik Olgegi’ nin skalasina gore yiiksek
diizeyi (28 ve lizeri) gostermektedir.

Tablo-3 Calismaya katilan sporcularin Duygusal Tiikenme alt ol¢eginden aldiklar:
puanlarin t testi tablosu

Tek-Orneklem Test

Test Degeri = 0
Sig. (2- Ortalama 95% Fark Giiven Aralig1
t df tailed) Fark Alt Ust
Duygusal | o9 616| 99 000 30.950 30.068 31.832
Tikenme
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Arastirmaya katilan sporcularin Duygusal Tiikenmislik alt boyutu a¢isindan almalari
gereken puan 0’ a yakin olmasi gerekirken 6lgegin Duygusal Tiikenmisligi yiiksek gosteren en
iist skalasindaki puanlar alinmistir. Bu durum Duygusal Tiikenmisligin {ist diizeyde oldugunu
gostermektedir.

Tablo-4 Calismaya katilan sporcularin Duyarsizlasma alt dlceginden aldiklar1 puanlarin
ortalama degerleri

Tek-Ornek istatistikleri

Standart
Standart Hata
N | Ortalama | Sapma | Ortalamasi
Duyarsizlasma 100 16.880 2.041 204

Arastirmaya katilan sporcularin Duyarsizlasma alt boyutu agisindan t-testi verilerine gore
aldiklar1 ortalama puan Maslach Tiikenmislik Olgegi’ nin skalasina gére yiiksek diizeyi (15 ve
lizeri) gostermektedir.

Tablo-5 Calismaya katilan sporcularin Duyarsizlasma alt 6l¢eginden aldiklari puanlarin t
testi tablosu

Tek-Orneklem Test

Test Degeri =0

Sig. (2- Ortalama 95% Fark Giiven Araligi
t df | tailed) Fark Alt Ust

Duyarsizlagma | 82.689| 99 .000 16.880 16.475 17.285

Aragtirmaya katilan sporcularin Duyarsizlagma alt boyutu agisindan almalar1 gereken
puan 0’ a yakin olmasi gerekirken 6l¢gegin Duyarsizlagsmay1 yiiksek gosteren en iist skalasindaki
puanlar alinmistir. Bu durum Duyarsizlasmanin {ist diizeyde oldugunu gostermektedir.

Tablo-6 Calismaya katilan sporcularin Kisisel Basarida Azalma alt 6lceginden aldiklar
puanlarin ortalama degerleri

Tek-Ornek istatistikleri

Standart | Standart Hata
N | Ortalama Sapma Ortalamasi

Kisisel Basarida Azalama | 100 6.360| 3.614 361
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Arastirmaya katilan sporcularin Kisisel Basarida Azalma alt boyutu agisindan t-testi
verilerine gore aldiklar1 ortalama puan Maslach Tiikenmislik Olgegi’ nin skalasina gore yiiksek
diizeyi (0-26 puan arasi) gostermektedir.

Tablo-7 Calismaya katilan sporcularin Kisisel Basarida Azalma alt 6lceginden aldiklar:
puanlarin t testi tablosu
Tek-Orneklem Test

Test Degeri = 32

p. (2 Ortalama | 95% Fark Giiven Aralig
t df kuruklu) Fark Alt Ust

Kisisel Basarida

-70.946 99 .000| -25.640 -26.357 -24.923
Azalama

Arastirmaya katilan sporcularin Kisisel Basarida Azalma alt boyutu agisindan almalari
gereken puan 32’ye yakin olmasi gerekirken 6l¢egin Kisisel Basarida Azalmayi yiiksek gosteren
en ust skalasindaki puanlar alinmistir. Bu durum Kigisel Basarida Azalmanin iist diizeyde
oldugunu gostermektedir.

Tablo-8 Cahsmaya katilan sporcularin olcegin alt boyutlarmma verdikleri cevaplarin
arasindaki deger degisimlerinin iliskisi

DT D KBA
Duygusal r 1| 113 -3017
Tikenmislik p (2 kuyruklu) 264 .002
(DT) N 100 100 100
Duyarsizlasma  r 113 1 161
(D) p (2 kuyruklu) .264 110
N 100 100 100
Kisisel Basarida -3017| .161 1
Azalma p (2 kuyruklu) .002| .110
(KBA) N 100 100 100

** Degerlendirme 0.01 diizeyinde (2 kuruklu) yapilmistir.

Alt Olcekler arasindaki iligkiye gore; Duygusal tiikenmislik ile duyarsizlasma arasinda
pozitif, kisisel basarida azalma ile negatif korelasyon oldugu goériilmektedir. Duyarsizlasma ile
Kisisel Basarida azalma arasinda pozitif korelasyon oldugu goriilmektedir. 0.01 korelasyon
katsayis1 seviyesinde Kisisel Basarida Azalma alt Ol¢eginin diger alt olceklerle iligkisi
istatistiksel olarak anlamlidir.
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Tartisma ve Sonug

Tiikenmislik, sporcularin fiziksel ve psikolojik performansini olumsuz etkileyen bir
durumdur. Tikenmislik durumu ile ilgili, sporcunun yasadig fiziksel ve psikolojik stres miktari,
sosyal destek ve basa c¢ikma durumlart arasinda anlamli bir iliski vardir (Ciiceloglu 200),
(Raedeke ve Smith 2004). Gould ve arkadaslar tarafindan yiiriitiilen ¢alismalarda, sporcularin
tilkkenmislik diizeylerinin yiiksek olmasinin potansiyel nedenleri incelenmistir. Geng sporcularda
yapilan calismalarda kisilerin etkilesimi ve durumsal faktorlere bagli olarak ortaya c¢ikmustir.
Tikenmislige neden olan faktorler; fiziksel, lojistik ile ilgili durumlar, sosyal iliskiler ve
psikolojik faktorler olarak belirlenmistir (Weinberg ve Gould 2015). Gould ve arkadaslar
tilkenmisligin ortaya ¢ikmasinin iki farkli anlami oldugunu belirttiler. Daha ¢ok kullanilan anlami
sosyal-psikolojik olanidir ve sporcu miikemmeliyet¢iligi, durumsal baski olarak alt anlamlara
ayrilmustir. Ozellikle miikemmeliyetci olan geng sporcularin tiikenmislige daha yatkin oldugu
goriilmustiir (Weinberg ve Gould 2015) .

Doping kullanan sporcularda bu miikemmeliyet¢ilik durumu maddeleri kullandiklar1 siire
boyunca ¢ok yiiksek diizeyde seyretmektedir. Bu durum sporcular maddelerin kullanimini
biraktiktan sonrada belirli bir siire devam etmektedir. Doping maddelerini kullanan sporcularin
temel karakteristik 6zelligi her antrenmani kendi maksimal diizeylerinde yapmak istemeleridir.
Bu maddeler kullanildiklar1 siire igerisinde gecici olarak fiziksel ve zihinsel performansi
arttirabilir fakat maddeler birakildiktan sonra fizyolojik olarak dnemli bir gerileme yasanir bu
durum sporcu iizerinde bir dizi psikolojik ve fizyolojik olumsuz durumun meydana gelmesine
neden olur. Sporcularda hem fiziksel hem de ruhsal agidan ¢okiis yasanmakta sonug¢ olarak
sporcunun tiikkenmislik durumuna gelmesini saglamaktadir (Theime ve Hemmersbach 2010).

Bu baglamda 6nemli bir konu da sporcularin kullandiklarin doping maddelerinin cinsi ve
dozudur. Bu konu tiikenmislik durumun farkli agidan ele alinmasina yonelik olarak bir baska
arastirmanin konusu olarak incelenebilir. Bu arastirmada elde edilen sonuglara gore; arastirmaya
katilan tiim sporcular, kullanilan tiikenmislik 6l¢eginin puanlama skalasina gore dlgegin her i alt
Olceginden diisiik puan alip yiiksek diizeyde tiikenmislik durumu gostermislerdir. Bu durumun en
onemli sebeplerinden birisi doping maddelerinin kullanildiklar1 siire boyunca kisiye vermis
oldugu yliksek diizey fiziksel performans, asir1 6zgiiven yaratmasidir.

Doping maddeleri yiiksek siddetli ve yogunluklu fiziksel antrenmanlara viicudun gosterdigi
yorgunluk, bitkinlik, tiikkenme gibi durumlar1i gegici olarak ortadan kaldirir. Maddeler
birakildiktan sonra sporcu ¢ok hizli bir diizeyde fiziksel ve zihinsel performans kaybi yasar.
Arastirma sonuglarina gore tiikkenmisligin yiiksek diizeyde ortaya ¢ikmasinin en dnemli nedeni,
doping maddeleri birakildiktan sonra sporcularda yarattigi fiziksel ve zihinsel performans
kaybidir. Bu kayiplardan dolayr sporcu doping maddelerini biraktiktan sonra, maddeleri
kullandig1 donemdeki performansini yakalayamayacaktir. Bu durumun tiikenmisligin en 6nemli
sebeplerinden biri oldugu diistiniilmektedir.
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