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Ozet: Bu arastirmada, elit diizeydeki sporcularin 6z-sefkat, uyku kalitesi ve
depresyon diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Caligmaya 292 elit
sporcu katilmig, veriler rastgele Ornekleme yontemiyle toplanmustir.
Arastirma siirecinde Oz-Sefkat Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ve
DASS-21 Olgegi kullanilarak katihimecilarin 6z-sefkat, uyku kalitesi ve
depresyon diizeyleri dlgiilmiistiir. iliskisel tarama modeli kullanilan caligmada
verileri analiz etmek icin korelasyon ve c¢oklu regresyon analizleri
kullanilmustir. Korelasyon ve regresyon analizleri, 6z-sefkatin depresyon ve
uyku Kkalitesi lizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir.
Bulgular, 6z-sefkat diizeyleri ile depresyon diizeyleri arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlamli bir iligki (r = -0,319, p < 0,001), 6z-sefkat ile uyku
kalitesi arasinda ise negatif yonde diisiik diizeyde anlamlh bir iliski (r = -
0,223, p < 0,001) oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, uyku Kkalitesi ile
depresyon diizeyleri arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski (r = 0,450, p <
0,001) saptanmustir. Coklu regresyon analizine gore, depresyon degiskeninin
toplam varyansinin %25,3’i 6z-sefkat ve uyku kalitesi degigkenleri tarafindan
aciklanmistir (R? = 0,253, p < 0,001). Sonug olarak, 6z-sefkatin depresyonu
azaltict ve uyku kalitesini artirict bir koruyucu faktor oldugu goriilmiistiir.
Sporcularin psikolojik iyi oluslarin1 desteklemek ve depresyon ile uyku
problemlerini azaltmak igin 6z-sefkati tesvik eden programlarin gelistirilmesi
onerilmektedir. Oz-sefkat uygulamalari, sporcularin sadece performans odakli
degil, aym zamanda zihinsel sagliklarini gii¢lendiren kritik bir beceri olarak
degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Oz-sefkat, uyku kalitesi, depresyon, elit sporcular.

Abstract: This study examines the relationships between self-compassion,
sleep quality, and depression levels among elite athletes. A total of 292 elite
athletes participated in the study, and data were collected using a random
sampling method. The Self-Compassion Scale, Pittsburgh Sleep Quality
Index, and DASS-21 Scale were employed to measure participants' levels of
self-compassion, sleep quality, and depression. Utilizing a relational survey
model, the data were analyzed through correlation and multiple regression
analyses. The results indicated that self-compassion significantly affects both
depression and sleep quality. Findings revealed a moderate and significant
negative correlation between self-compassion and depression levels (r = -
0.319, p < 0.001), as well as a low and significant negative correlation
between self-compassion and sleep quality (r = -0.223, p < 0.001).
Additionally, a significant positive correlation was observed between sleep
quality and depression levels (r = 0.450, p < 0.001). According to the
multiple regression analysis, 25.3% of the total variance in depression was
explained by self-compassion and sleep quality variables (R? = 0.253, p <
0.001). In conclusion, self-compassion was found to be a protective factor
that reduces depression and enhances sleep quality. It is recommended to
develop programs promoting self-compassion to support athletes'
psychological well-being and mitigate issues related to depression and sleep
disturbances. Self-compassion practices are considered a critical skill that
not only supports athletes' performance but also strengthens their mental
health.
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GIRIS

Uyku kalitesi ve depresyon, arastirmacilar tarafindan ele
alman 6nemli iki kavramdir. Depresyon ve uyku kalitesi,
bireylerin ruh sagligt ve yasam Kkalitesi ile yakindan
iliskilidir. Istatistiklere gore, iiniversite dgrencilerinin uyku
sorunlar1 giderek daha belirgin hale gelmekte ve uyku
sorunlarinin tespit orani %62 kadar yiiksek oldugu ifade
edilmektedir (Becker vd., 2018). Kronik olarak diisiik uyku
kalitesi kaygiya ve kendine zarar verme davraniglarina yol
acabilir (Adams & Kisler, 2013; Khazaie vd., 2021). Diinya
Saghk Orgiitii, depresyonun 2030 yilina kadar kiiresel
hastalik yiikiine birincil katkida bulunan faktor haline
gelecegini Ongodriiyor (Organization, 2019). Depresyonun
gelisimi ve uyku kalitesindeki diisiis, bireyin biligsel tarziyla
yakindan iliskilidir. Psikolojide 6z sefkat, duygu diizenleme
ile ilgili psikolojik bir 6zellik olarak kabul edilir. Oz sefkatin
depresyon ve uyku problemlerinde énemli bir rolii olabilir.
Oz sefkat, kendini yargilama ve izolasyon gibi olumsuz
sonuglara karsi koruyabilen duygusal olarak olumlu bir 6z
tutumdur (Neff, 2003). Yiiksek diizeyde 0z sefkat, uyku
kalitesi lizerinde koruyucu bir etkiye sahip olabilir (Kemper
vd., 2015). Yiiksek 6z sefkat egilimlerine sahip bireyler,
olumlu basa ¢ikma olasiliklar1 daha yiiksek oldugundan
diizenli uyumaya ve yeterli uyku almaya daha meyillidirler
ve bu da uykusuzlugu azaltir (Neff, 2003; Sirois vd., 2015).
Ayrica, 0z sefkat miidahalelerinin katilimeilarin uyku
kalitesini 6nemli Olgilide iyilestirdigi gosterilmistir (Butz &

Stahlberg, 2018). Ote yandan, 6z sefkat ile depresyon
arasinda onemli bir korelasyon vardir (Biskas vd., 2022).
Depresyon, ruh sagligint ve yasam kalitesini ciddi sekilde
etkileyen olumsuz 6z degerlendirme ve sosyal engelleri
ifade eder (Beck vd., 1961). Oz sefkatten yoksun bireylerin
depresif semptomlar yasama olasiligr daha yiiksektir (Hood
vd., 2020). Biligsel teoriye gore, 6z sefkat eksikligi olumsuz
duygulara yol acarak depresyonun gelisimini daha da
etkileyebilir (Beck, 1964). Oz sefkat bireylerin kendilerine
kars1 sefkatli ve kendilerini kabul edici kalmalarina yardimet
olabilir, bu da depresyonu hafifletebilir (Joeng vd., 2017;
Kurebayashi, 2020; Kuyken vd., 2010; Zhou vd., 2022).

Sporcular i¢in O6z-sefkat kavrami, performans baskisi ve
zorluklarla basa ¢ikma ihtiyaci nedeniyle gelistirilmesi
gereken Onemli bir kavramdir (Ferguson vd., 2014;
Mosewich vd., 2013). Oz-sefkat diizeyi yiiksek olan
bireylerin, basarisizlik ve zorluklar karsisinda kendilerini
daha az elestirdikleri ve daha iyi uyku kalitesine sahip
olduklar1 ifade edilmektedir (Butz & Stahlberg, 2020).
Depresyon, sporcularda sik¢a karsilagilan bir ruh sagligi
sorunudur ve bu durum hem performans iizerinde hem de
genel saglik iizerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir.
Uyku kalitesi ise sporcularn hem fiziksel performanslarini
hem de zihinsel dayanikliliklarini dogrudan etkileyen 6nemli
bir faktdr olarak goriilmektedir (Hammond vd., 2013; Mah
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vd., 2011; Rice vd., 2016; Wolanin vd., 2015). Uyku
kalitesinin diisiikliigli, depresyon semptomlarinda artisa
neden olarak 6z-sefkat eksikligine ve psikolojik iyi olus
diizeyinde diisiise neden olabilecek bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Bian vd., 2020; Brown vd., 2021; Lund
vd., 2010). Oz-sefkatin sporcular iizerinde depresyon ve
uyku kalitesi ile iliskisini inceleyen c¢alismalara
bakildiginda, yiiksek 6z-sefkat diizeyinin sporcularin uyku
kalitesini tyilestirirken depresyon belirtilerini
azaltabilecegini gostermektedir (Wang vd., 2024).

Oz sefkatin, bireylerin uyku kalitesi ve depresyon diizeyleri
iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Sporcular lizerinde 6z-
sefkat, uyku kalitesi ve depresyon iligkisini ele alan herhangi
bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu ¢alisma ile sporcularin
uyku kalitesi ve 6z-sefkatlarine verilen 6nem ile depresyon
gibi duygu durumlarinin dogru ydnetilmesine iligkin
literatiire Onemli bilgiler sunacag diisiiniilmektedir. Bu
aragtirmanin amaci, elit diizeydeki sporcularin 6z-sefkat
diizeyleri ile depresyon ve uyku kalitesi arasindaki iliskileri
incelemektir. Calismamizin amact neticesinde asagidaki
hipotezleri kurduk:

H1: Oz sefkat ile uyku kalitesi arasinda negatif iliski vardir.
H2: Oz sefkat ile depresyon arasinda negatif iligki vardir.
H3: Uyku kalitesi ile depresyon arasinda pozitif iliski vardir.
YONTEM

Arastirma Modeli: Calisma, nicel arastirma modeli
gercevesinde ve iligkisel arasgtirma deseni temel alinarak
gergeklestirilmigtir (Karasar, 2007). Degiskenler arasindaki
iliskinin yoniinii ve diizeyini tespit etmek igin iligkisel
aragtirma deseni se¢ilmistir.

Arastirmanin Amaci: Yazar arastirmanin amacini detayli
acgiklamalidir. Bu ¢alismada elit sporcularda 6z-sefkat, uyku
kalitesi ve depresyon diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmustir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya elit diizeyde yarigsan toplam
292 sporcu katilmugtir. Katilimeilarin 210°u erkek 82’si
kadin sporcudur. Katilimcilarin 56°s1 5 yil 150’si 6-9 yil ve
86’s1 10 yil ve tizeri miisabik olarak yarigmaktadir.
Katilimeilarin 228’1 20-23 yas araliginda, 48’1 24-27 yas
araligmma ve 16°s1 28 ve iizeri yasina sahip olduklar
goriilmektedir. Elit diizeyde yarisan sporculardan olusan
katilimcilar, rastgele Ornekleme yontemi kullanilarak
belirlenmistir. Veri toplama siireci, katilimcilara fiziki
olarak sunulan 6lgme araglari araciligiyla
gerceklestirilmistir. Bu yontemle toplamda 292 sporcudan
veri elde edilmistir.

Verilerin Toplanmasi: Veriler, fiziki 0&lgiim araclari
kullanilarak toplanmis ve rastgele 6rnekleme yontemi tercih
edilmistir. Katilimcilar arastirmaya goniilliiliik esasina gore
dahil edilmistir. Veri toplama araglari, katilimcilara yiiz
ylize sunulmus ve doldurulmasi saglanmigtir. Katilimcilarin
kisisel bilgilerinin alinmadig1, yalmzca goriislerine iligkin
bilgilerin toplandig: belirtilmis; verilerin gizli tutulacagi ve

istedikleri takdirde aragtirmadan ayrilabilecekleri ifade
edilmistir.

Verilerin Toplama Araclari

Oz-Sefkat Olgegi: Sporcularn 6z sefkat diizeylerini
belirlemek igin Raes vd. (2011) tarafindan gelistirilmis ve
6l¢egin kisa formunun Tiirk¢e uyarlama calismast Yildirim
ve Sart (2018) tarafindan yapilan oOz-sefkat Olgegi
kullamlmstir. Oz-Sefkat Olgegi Kisa Formu 11 maddeden
olugsmaktadir ve Olgekteki her bir madde 5°li likert
tipindedir. Olgek tek alt boyuttan olusmaktadir. 1., 4., 8., 9.,
10. ve 11. maddeler ters kodlanmaktadir. Bu arastirmada
Yildirim ve Sar1 (2018) uyarlamasini yaptigi Oz-sefkat
6leegi kisa formu kullanilmistir. Uyarlamadaki Cronbach
Alpha katsayis1 .75 olarak belirlenmistir (Yildirnm & Sari,
2018). Bu g¢alismada Cronbach Alpha katsayis1 .71 olarak
belirlenmistir.

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI): Sporcularin uku
kalitesi diizeylerini belirlemek igin Buysse vd. (1989)
tarafindan gelistirilmis, Tirkce gecerlik ve gilivenirlik
calismasi ise Agargun (1996) tarafindan yapilmig bir aylik
bir zaman araligindaki uyku kalitesini degerlendiren PUKI
olcme aract kullamlmstir. PUKI degerlendirmesinde 18
madde puanlamaya dahil edilir. PUKI 7 bilesen
olusmaktadir ve toplamda 0-21 arasinda bir puan
alinmaktadir. Toplam PUKI puaninin <5 olmasi “iyi uyku
kalitesini”, >5 olmasi ise “kdtli uyku kalitesini” ifade
etmektedir Cronbach Alpha (o) degeri 0.80 olarak
belirlenmistir (Agargun, 1996). Bu c¢alismada Cronbach
Alpha katsayis1 .76 olarak belirlenmistir.

Depresyon Anksiyete Stres (DASS 21) Olcegi: Sporcularin
depresyon seviyelerini tespit etmek i¢in DASS-21 Olgegi
kullanilmistir. Bu 6lgek, bireylerin "depresyon, kaygi ve
stres" diizeylerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmis bir
6l¢iim aracidir. Bu 6lgek, katilimeilarin depresyon, kaygi ve
stres diizeylerini belirlemek amaciyla kullanilan bir 6lgiim
aracidir. Olgegin kisa formu Henry ve Crawford (2005)
tarafindan gelistirilmistir. Kisa formun giivenirlik ve
gecerlik caligmasi Yilmaz vd. (2017) tarafindan yapilmustir.
DASS 21, depresyon (7), kaygt (7) ve stres (7) olmak iizere
toplam 21 maddeden olugmaktadir. Olgegin depresyon
boyutu i¢in Cronbach's Alpha (o) degeri .819 olarak
bulunmustur. Bu calismada Cronbach Alpha katsayisi .87
olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi: Yazar verilerin analizi ve kullanilan
istatistik yontemler hakkinda bilgi vermelidir. Elde edilen
veriler, SPSS yazilimi kullanilarak normallik analizi
yapilmistir. Yapilan normallik analizi sonucunda skewness
ve curtosis degerlerine bakilmig ve verilerin normal
dagilima sahip olduklar1 goriilmektedir. Degiskenler
arasindaki iligkiyi incelemek igin korelasyon analizi
yapilmistir. Degiskenlerin etki diizeylerini incelemek ig¢in
regresyon ve coklu regresyon analizleri yapilmistir. Etik
kurul onay1 “Atatiirk Universitesi Rektorliigii Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekanlig1” tarafindan 24.10.2024 tarih E-
70400699-000-2400349550 sayili karart ile alinmustir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin 6z-sefkat, depresyon ve uyku kalitesi diizeyleri arasindaki korelasyon sonuglari
2 3
r
1-  Oz-Sefkat p -
n 292
r -,319** 1
2-  Depresyon p ,001 -
n 292 292
r -,223%* ,450** 1
3-  Uyku Kalitesi p ,001 ,001 -
n 292 3292 292
Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin 6z-gefkat diizeyleri ile diisiik diizeyde anlamli ve depresyon diizeyleri ile uyku
depresyon diizeyleri (r= -,319**, p<,05) arasinda negatif kalitesi diizeyleri (r= ,450%*, p<,05) arasinda pozitif yonde
yonde orta diizeyde anlamli, 6z-sefkat diizeyleri ile uyku orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

kalitesi diizeyleri (1= -,223**, p<,05) arasinda negatif yonde

Tablo 2. Degiskenlerin depresyon diizeyini yordama diizeyleri

R R’ Diizeltilmis R? Yord. Std. Hatas:

,503 ,253 ,248 ,323

Tablo 3. Degiskenlerin B ve Beta korelasyon katsayilar1 ve anlamlilik diizeyleri

Yordayicilar B Std. Hata B t p

(Sabit) 1,081 231 8,578 001
Oz-Sefkat -,262 ,059 -,230 -4,405 ,001

Uyku Kalitesi -,055 ,007 ,399 7,646 ,001
Tablo 2 ve 3 incelendiginde, dogrusal ¢oklu regresyon yiksek  ¢iktigi  sonucuna  varilmistir.  Depresyonun
uygulanarak  6z-sefkat depresyon ve uyku kalitesi yordanmasinda anlamli katki saglayan bagimsiz degiskenler
degiskenlerinin yordama Olgiisiine bakildiginda R=,503, ve bu bagimsiz degiskenlerin depresyonun yordanmasinda
R?=,253 oldugu gériilmektedir. Depresyon toplam varyansin aciklanan toplam varyansa katkisini belirlemek icin asamali
%25.3’tinlin  bu degiskenlerce aciklandigt sonucuna regresyon kullanilmis ve sonuglar Tablo 4 ve Tablo 5’de
varilmistir. Yapilan analizler sonucu etki bilylkligiinin gosterilmistir.

Tablo 4. Depresyon diizeyine iliskin asamali regresyon analizi sonuglart

Model R R? Diizeltilmis R? Yord. Std. Hatasi
1 ,450 ,203 ,200 ,334
2 ,503 ,253 ,248 ,323

Tablo 5. Degiskenlerin B ve Beta korelasyon katsayilari ve anlamlilik diizeyleri

Model Yordayicilar B Std. Hat. B t p
1 (Sabit) 1,006 ,068 14,887 ,001
Uyku Kalitesi ,062 ,007 ,450 8,581 ,001
(Sabit) 1,081 231 8,578 ,001
2 Uyku Kalitesi ,055 ,007 ,399 7,646 ,001
Oz-Sefkat -,262 ,059 -,230 -4,405 ,001
Birinci modelde uyku kalitesi regresyon esitligine girilmis iliskinin negatif yonde oldugunu, 6z-sefkat puani diistiikk¢e
ve depresyon varyansin %20.3’li uyku kalitesi degiskenince depresyon puaninin yiikseldigini gostermektedir.

agikladig1 goriilmistir (R=,450, R?=,203). Diger bir ifadeyle

depresyon degiskeninin en giiclii yordayicis1 uyku kalitesi TARTISMA VE SONUC

degiskeni olarak saptanmistir. Beta degerinin yoniiniin Aragtirmada katilimcilarin 6z-sefkat diizeyleri ile depresyon
pozitif (+) olmasi, uyku kalitesi ile depresyon arasinda diizeyleri arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iligki
pozitif yonlii bir iliski oldugunu; uyku kalitesi puani arttikca oldugu goriilmektedir. Yapilan c¢aligmalara bakildiginda
depresyon oranlarinin da yiikseldigini gostermektedir. Tkinci MacBeth ve Gumley (2012), 6z sefkat ve depresyon
regresyon modelinde uyku kalitesi degiskeninden sonra 6z- arasindaki iligkiyi aragtiran 20 farkli ¢alisma ile yaptiklari
sefkat degiskeni modele eklenmis ve bu degiskenin modele meta analiz sonucunda 0z sefkat ve depresif belirtiler
eklenmesiyle depresyon puaninda agiklanan varyans arasinda ortalama etki biuylkligini r% .51 olarak
%20.3’den %25.3’e gtkmustir (R=,503, R*=,253). Diger bir saptamiglardir. Cestan (2020)’1n yapmis oldugu ¢alismada
ifadeyle 6z-sefkat degiskeninin, agiklanan varyansa yaklasik 6z sefkat ile depresyon arasindaki negatif iliskinin oldugu
%25.3’liik bir katkis1 goriilmektedir. Oz-sefkat degiskenine goriilmektedir. Krieger vd. (2013) yapmis oldugu

ait Beta degeri (-,230), 0z-sefkat ile depresyon arasindaki arastirmada 6z-sefkat ile depresyon arasinda negatif iliski
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oldugu goriilmektedir. Stimer (2008), tarafindan 523
iiniversite Ogrencisi iizerinde yiiriitiilen ¢alismada yiiksek
0z-sefkat diizeyine sahip olan o6grencilerin daha az
depresyon yasadiklar1 saptanmustir.

Konuya iligkin alanyazin da benzer sekilde 6z sefkat ve
depresyon arasindaki  negatif iliskiyi  destekleyen
arastirmalar bulunmaktadir (Atkinson vd., 2017; Mehr &
Adams, 2016; Wu vd., 2018). Bu bulgular bizim ¢alisma
bulgularimizla paralellik gostermektedir. Ayni1 zamanda
depresyondaki kigilerin kendini elestirme ve suglama
egilimleri diisliniildiigiinde, 6z sefkatin kendini yargilamanin
alternatifi olarak depresyona karsi koruma saglayabilecegi
goriilmektedir (Germer, 2018). Elit sporcular, genellikle
performanslarinin en iist noktasinda oldugu, baski ve stres
seviyelerinin yiliksek oldugu bir yasam tarzina sahiptir. Bu
durum, ruh saglig: iizerinde 6nemli bir etki olusturmaktadir.
Ancak, 6z-sefkatin depresyon diizeyini azaltmada giiclii bir
koruyucu faktor oldugu goriilmektedir. Elit sporcularda 6z-
sefkatin yiiksek olmasiin, spor yapmanin bireyin 6z-
yetkinlik algisin1 artirmast ve sporun bireyde olumlu
duygusal deneyimler saglamasiyla iligkili olabilecegi
diistiniilmektedir (Homan & Sirois, 2017; Mohebi vd., 2021;
Walton  vd., 2020). Elit sporcularda  6z-sefkat,
yarismalardaki baskiy1 yonetmek, basarisizliklardan sonra
motivasyonu  korumak ve duygusal iyilik halini
sirdiirebilmek icin kritik bir beceri olarak oOne ¢ikar
(Ferguson vdl., 2014). Ayrica, 6z-sefkatin, bireylerin kendi
hatalarin1  normallestirmesine ve basarisizliklarla baga
¢tkmasina yardimet olarak depresif semptomlarin gelisimini
onledigi bilinmektedir (Carranca vd., 2019; Wilson vd.,
2019). Bu baglamda, o6z-sefkatin, sporcularin yalnizca
performans odakli degil, ayn1 zamanda kendilerine karsi
daha olumlu bir tutum gelistirmeleri agisindan da onemli
oldugu soOylenebilir. Sonu¢ olarak, elit sporcularda 06z-
sefkatin yiiksek olmasi, bu bireylerin duygusal zorluklar
karsisinda daha direncli olmalarini  saglar. Oz-sefkat,
depresyon gibi yaygin ruh sagligi sorunlarinin ortaya
¢tkmasini 6nlemeye yardimci olarak, bireylerin psikolojik
iyi oluslarii destekler. Spor ortaminda 0z-sefkati tesvik
edici programlarin yayginlagtirilmasi, sporcularin zihinsel
sagliklarin1 giiclendirmeleri agisindan O6nemli bir adim
olabilir.

Katilimeilarin 6z-sefkat diizeyleri ile uyku kalitesi diizeyleri
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir. Butz ve Stahlberg (2018)’in yapmis
oldugu ¢aligmada 06z-sefkatin uyku kalitesini artirdigt
sonucuna varilmigtir. Benzer sekilde oz-sefkat ile uyku
kalitesi arasinda negatif yonde bir iligki oldugunu gosterir
calismalar bulunmaktadir (Greeson vd., 2014; Kemper vdl.,
2015; Sirois vdl., 2015). Elit sporcular, yiiksek fiziksel ve
zihinsel performans gerektiren bir yasam tarzi siirdiiriirken,
uyku kalitesi gibi temel psikolojik ve fizyolojik faktorlerden
biiyiik olgiide etkilenirler. Bu baglamda, 6z-sefkat, elit
sporcularin uyku kalitesini artirmada Onemli bir rol
oynayabilir. Aragtirmalar, 6z-sefkatin, stres ve ruminasyon
gibi uyku kalitesini olumsuz etkileyen faktorleri azalttigini
gostermektedir (Raes, 2010; Sirois vdl., 2015). Ozellikle,
ruminasyonun yaygin oldugu ve bu durumun uyku
bozukluklarmma neden oldugu bilinmektedir (Guastella &
Moulds, 2007). Bu ¢alismalardan elde edilen bulgular, 6z-
sefkatin bu dongiiyii kirabilecegini ve sporcularin uyku

kalitesini artirabilecegini gostermektedir. Ornegin, Butz ve
Stahlberg (2018), 0z-sefkat miidahalelerinin ruminasyonu
azaltarak uyku kalitesini artirdifin1 ortaya koymustur.
Sporcularin  6z-sefkati benimsemeleri, yalnizca fiziksel
performanslarm1  degil, ayni  zamanda  zihinsel
dayanikliliklarin1 da gelistirebilir. Sonu¢ olarak, 6z-sefkat
uygulamalarinin  sporcularin  uyku kalitesini artirmaya
yonelik bir arag olarak kullanilabilecegi agiktir. Ote yandan,
6z-sefkat ve uyku kalitesi arasindaki iliskinin daha kapsamli
bir sekilde anlasilmasi i¢in uzun siireli miidahale ¢alismalari
ve objektif uyku 6l¢iimlerinin kullanilmasi1 gerekmektedir.

Katilimcilarin ~ depresyon diizeyleri ile uyku kalitesi
diizeyleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir
iliski oldugu goriilmektedir. Uyku kalitesi 06l¢eginin
gelistirilmesinde katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin
artmasi kotl diizeyde uyku kalitesine sahip olduklarini ifade
etmektedir. Bu nedenle uyku kalitesi ile depresyon diizeyleri
arasinda pozitif yonde iliski olmasi uyku kalitesi puani
arttikca depresyon diizeylerinin de artigini ifade etmektedir.
Beck vdl. (1961) yaptig1 calismada katilimcilarin uyku kalite
diizeyleri diistilkge depresyon diizeylerinin arttigi sonucuna
vartlmistir. Profesyonel sporcularda goriilen depresyon
belirtileri uyku problemleri ile karakterizedir (Nixdorf,
2018). Vorster vd. (2024) yapmis oldugu calismada
depresyonun uyku ile giicli bir sekilde iliskisi oldugu
soncuna varmiglardir. Bu nedenle, uygun uyku siiresi ve
kalitesini hedeflemek, sporcularda belirli miktarda depresif
belirtilerini 6nleyebilir. Andrade vd. (2019) yapmis oldugu
calismada uyku kalitesi diistiikce depresyon diizeylerinin
arttigl sonucuna varmiglardir. Bu caligma sonuglari bizim
calisma sonuglariyla paralellik  gostermektedir.  Elit
sporcularin mental ve fiziksel performanslarini etkileyen en
o6nemli faktdrlerden biri uyku kalitesidir. Calismalar, uyku
kalitesi ile depresyon arasinda giiclii bir negatif iliski
oldugunu gostermektedir. Ozellikle uyku kalitesindeki
diistisiin, depresyon belirtilerinin siddetlenmesine yol agtigi
belirtilmistir (Jackson vd., 2003; Ohayon, 2002). Sporcular
arasinda, depresyon ve uyku kalitesi arasindaki negatif
iliski, yogun antrenman programlari ve yarigmalardan
kaynaklanan stresle daha da giiclenebilir (Nixdorf, 2018).
Sporcularin  hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini
korumalart i¢in uyku siirelerini artirmalart ve uyku
kalitelerini iyilestirmeleri gerekmektedir. Uyku diizenini
optimize etmenin, depresyon semptomlarinin azaltilmasinda
onemli bir arag olabilecegi diisiiniilmektedir. Sonug olarak,
depresyonun uyku Kalitesi tizerindeki olumsuz etkileri,
sporcularin performans ve saglik durumlarini dogrudan
etkileyebilir. Bu nedenle, elit sporcular arasinda uyku
bozukluklarinin erken teshisi ve tedavisi hem fiziksel hem
de zihinsel sagliklarinin korunmasinda kritik bir rol
oynamaktadir. Uyku bozukluklarinin yoénetiminde biligsel
davranis¢c1  terapi  gibi  miidahalelerin, performansi
digtirmeden  etkili bir ¢6ziim  sunabileceg§i  One
stiriilmektedir.

Bu arastirma, elit sporcularda 6z-sefkat, uyku kalitesi ve
depresyon diizeyleri arasindaki iligkileri ortaya koymaktadir.
Elde edilen bulgular, 6z-sefkatin depresyonu azaltmada ve
uyku kalitesini artirmada onemli bir koruyucu faktor
oldugunu gostermektedir. Oz-sefkat, sporcularin yalmzca
performans odakli degil, ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini
da giiclendiren kritik bir beceri olarak goriilmektedir.
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Aragtirma bulgulari, uyku kalitesindeki diislisiin depresyon
belirtilerini  artirdigina isaret ederken, oz-sefkatin bu
olumsuz dongiiyii kirmada etkili bir ara¢ olabilecegini
ortaya koymaktadir. Sporcularda Oz-sefkati tesvik eden
programlarin yayginlastirilmast hem duygusal dayaniklilig:
artirmak hem de depresyon ve uyku sorunlarinin Oniine
geemek icin 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir. Bu
sonuglar, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
biitiinsel bir  yaklagimla ele alan miidahalelerin
gelistirilmesinin onemini vurgulamaktadir. Ozellikle 6z-
sefkat uygulamalart ve uyku diizeninin iyilestirilmesi,
sporcularin performanslarini destekleyerek daha saglikli bir
yasam silirmelerine katkida bulunabilir.

Sonuc¢

Bu arastirma, elit sporcularda 6z-sefkat, uyku kalitesi ve
depresyon diizeyleri arasindaki iligkileri ortaya koymaktadir.
Elde edilen bulgular, 6z-sefkatin depresyonu azaltmada ve
uyku kalitesini artirmada Onemli bir koruyucu faktor
oldugunu gostermektedir. Oz-sefkat, sporcularin yalmzca
performans odakli degil, ayn1 zamanda zihinsel sagliklarini
da giiclendiren kritik bir beceri olarak goriilmektedir.
Aragtirma bulgulari, uyku kalitesindeki diisiisiin depresyon
belirtilerini artirdigina isaret ederken, 0Oz-sefkatin bu
olumsuz dongiiyii kirmada etkili bir ara¢ olabilecegini
ortaya koymaktadir. Sporcularda 6z-sefkati tesvik eden
programlarin yayginlastiriimas: hem duygusal dayanikliligi
artirmak hem de depresyon ve uyku sorunlarinin 6niine
geemek icin 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir. Bu
sonuglar, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
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EXTENDED ABSTRACT
Research Problem

The purpose of this research is to examine the relationships
between self-compassion, sleep quality, and depression
levels in elite athletes.

Research Problems

What is the nature of the relationship between self-
compassion levels and depression levels in elite athletes?
How do self-compassion levels influence sleep quality in
elite athletes? What is the direction and strength of the
relationship between sleep quality and depression levels in
elite athletes? When self-compassion, depression, and sleep
quality variables are considered together, what predictive
effect do they have on depression? How can self-
compassion be evaluated as a protective factor that enhances
sleep quality and reduces depression in the context of elite
athletes?

Literature Review

Self-compassion is defined as individuals' ability to accept
their own mistakes and adopt a supportive approach toward
themselves during challenging situations. Developed by
Neff (2003), self-compassion comprises three components:
self-acceptance instead of self-judgment, understanding
shared human experiences rather than isolation, and
balanced awareness instead of over-identification.
Numerous studies have demonstrated that self-compassion
enhances individuals' psychological well-being and reduces
depressive symptoms (MacBeth & Gumley, 2012). Self-
compassion is considered a critical skill for managing high-
stress levels and maintaining motivation after failure among
performance-oriented individuals, such as athletes. Sleep
quality is a crucial factor influencing individuals' physical
and mental health. The World Health Organization (2019)
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reports that poor sleep quality is associated with depression,
anxiety, and other psychological issues. Research utilizing
tools such as the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) has
shown that declines in sleep quality increase depressive
symptoms and negatively impact overall quality of life
(Buysse et al., 1989). Particularly among athletes, sleep
quality is a significant determinant of both physical
performance and mental resilience. Depression is a prevalent
psychological condition that severely impacts individuals'
mental health and daily functioning. It has been reported that
the prevalence of depression among athletes is higher than
in the general population due to factors such as intense
training schedules, competition pressures, and social
isolation. Depression is closely related to sleep quality, with
sleep disturbances known to exacerbate the severity of
depressive symptoms. Therefore, further research is needed
to explore how the positive relationship between depression
and sleep quality influences individuals' psychological
resilience. Studies examining the relationship between self-
compassion, depression, and sleep quality suggest that self-
compassion may have a protective effect on these variables.
For example, self-compassion practices have been found to
enhance sleep quality and alleviate depressive symptoms by
reducing individuals' levels of rumination. Among athletes,
self-compassion reduces the risk of depression by positively
influencing the management of competition-related
pressures and coping with failures (Mosewich et al., 2013).
In conclusion, research focusing on the relationships
between self-compassion, sleep quality, and depression
provides valuable insights into developing new intervention
strategies aimed at enhancing psychological resilience and
reducing mental health issues. Addressing these variables
together in the context of elite athletes is a critical step
toward creating holistic approaches that support both the
psychological and physical health of athletes.
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Methods

This study investigated the relationships between self-
compassion, sleep quality, and depression levels among elite
athletes. 292 elite athletes participated in the survey, and
data were collected using a random sampling method.
Participants completed the Self-Compassion Scale, the
Pittsburgh Sleep Quality Index, and the Depression,
Anxiety, and Stress Scale (DASS-21). Data analysis was
conducted using SPSS software, employing correlation and
multiple regression analyses. The research was conducted
within the framework of a quantitative relational survey
model and was carried out after obtaining ethical approval.
Informed consent forms were obtained from all participants,
and data confidentiality and anonymity were ensured.

Result and Conclusions

The findings revealed a moderately significant negative
relationship between self-compassion levels and depression.
Athletes with higher self-compassion levels exhibited lower
symptoms of depression. A significant positive relationship
was identified between sleep quality and depression,
indicating that athletes with poor sleep quality had higher
levels of depression. Additionally, self-compassion was
found to have a minor protective effect on sleep quality and
a more pronounced protective effect on depression. These
results highlight the critical role of self-compassion in
enhancing the psychological well-being of elite athletes and
reducing the risk of depression. Accordingly, implementing
programs to improve athletes' self-compassion levels and
strategies to enhance their sleep quality is recommended.
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