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SPOR YARALANMALARINI AZALTMAK
ve DAHA KALITELI SAHAYA DONUSLER
YAPABILMEK MUMKUN

Spor yaralanmalart sporcularin spor yasantisindaki belki de en zorlayici
deneyimlerden birisidir. Her ne kadar yaralanma, spor icerisinde buyuk olcude
kacinilmaz gortlse ve normallestirilse de aslinda onlenebilir bir olgudur. Insan
yasantisina olumsuz etki eden bir olayr onlemenin en iyi yollarindan birisi onun
sebeplerini anlamaya calismaktan gecer.

Spor yaralanmalarinin sebeplerini belirlemeye yonelik cok sayida

arastirma yapilmis, yapilan arastirmalar yaralanmalarin olusumunda
anatomik, cevresel ve diger fiziksel faktorlerin yaninda psikolojik
faktorlerin de 6nemli bir payinin oldugunu ortaya koymustur. I
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IYaralanmalarda Sebepler

Spor yaralanmalarina sebep olan psikolojik faktorlere iliskin yapilan calismalara en
buyuk katki Andersen ve Williams (1988) adli iki arastirmacidan gelmistir. Arastirmacilar
yaralanma sebeplerine iliskin “Stres ve Yaralanma Modeli” adli kapsamli bir model
gelistirmisler, 1998 yilinda ise modele son seklini vermislerdir. Her ne kadar baska
arastirmacilar bu modele eklemeler yaparak genisletmis olsalar da yaralanma
sebeplerine iliskin en temel model bu olmustur.

Modele gore yaralanmaya etki eden en temel psikolojik faktor yasam stresidir

ve yasam stresinin kaynaklari sporcunun kisisel, sosyal, akademik, mesleki ve
spor yasantisindaki olumlu ve olumsuz tim olaylardir. Ornegin, baska bir sehre
tasinma sporcu icin bir stres kaynagi olabildigi gibi bir yakinin kaybi da stres kaynagi
olabilmektedir.

Modelde yaralanmaya sebep oldugu one surulen diger etmenler kisilik 6zellikleri ve basa
clkma kaynaklandir.

Surekli olarak, kaygi diizeyi yiksek, negatif zihinsel durumlari baskin (kizginlik,
duygusal dengesizlik, vb.), saldirgan, sabirsiz ve asiri hirsli kisilik 6zelliklerine sahip
sporcularin ciddi yaralanmalara daha yatkin olduklari anlasilmistir.

Basa ckma kaynaklarindan yaralanmalarla siklikla baglantili oldugu ortaya konan en
onemli kaynak ise sosyal destektir. Arastirmalar distk duzeyde sosyal destek algisinin
yaralanmaya yatkinligr arttirdigini gostermektedir. Bunun yani sira modele gore sosyal
destek ve Kisilik ozellikleri yaralanmaya dogrudan degil yasam stresini etkileyerek
kaynaklik etmektedir.

Onleme

Bu sebepleri ortadan kaldirmaya yonelik etkinligi streg icerisinde kanitanmis
mudahaleler 6nerilmektedir. Ik sporculara stresi yonetmenin 6gretilmesi, ikincisi sosyal
destegin arttinlmasidir.

Stresi yonetmek icin bilissel yeniden yapilandirma, imgeleme ve gevseme tekniklerinin
kullanilmasi onerilmektedir. Bu teknikler ayni zamanda performans arttirma surecinde
de etkili oldugu icin sporcunun spor kariyerinde genel olarak ogrenmesi ve kullanmasi
gereken psikolojik mudahale yontemleri olarak onerilmektedir.

Onleme konusunda unutulmamasi gereken en dnemli konulardan bir tanesi de surecin
buttncul bir yaklasimla yonetilmesi gerektigi konusudur.

Onleme siireci yalnizca psikolojik acidan degil, diger tiim etmenler birlikte ele alinarak
desteklenmeli, takim doktorlari/fizyoterapistleri, antrendrler/teknik ekip, psikologlar
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ve ailenin birlikte calismasi saglanmalidir. Yaralanmalarin 6nlenmesinde gercek basari
ancak bu sekilde saglanabilecektir.

Ozellikle icinde bulundugumuz COVID-19 salgini stirecinde spor ortamindan; yarisma ve
antrenmanlardan uzak kalan sporcular icin yaralanmaya kaynaklik eden butun etmenlerin
degerlendirilerek butuncul bir yaklasimla elimine edilmeye calisilmasi oldukca onemlidir,

Yaralanmalarda Psikolojik Rehabilitasyon

Spor yaralanmalarinda onemli unsurlardan birisi de rehabilitasyon surecidir. Yaralanmalar
onlenebilir olmasina ragmen, onlemek her zaman mumkun olamamaktadir. Sporcularin
yasamlarinda cok sayida yaralanma gerceklesmektedir.

Ciddi spor yaralanmalan sonrasinda sporcuyu uzun ya da kisa bir rehabilitasyon sureci
beklemektedir. Tipki onlemede oldugu gibi, bu strecin basarisinda da etkisi olan anatomik

cevresel ve fiziksel faktorlerin yani sira mutlaka uzerinde durulmasi gereken psikolojik
faktorler de bulunmaktadir.

Yaralanmalari takiben sporcular bir takim psikolojik tepkiler vermektedirler. Verdikleri bu
psikolojik tepkiler ve bu tepkilerle basa ¢cikma yollar, rehabilitasyonun basarisini blytk
olctde etkilemektedir. Ozellikle ciddi yaralanmalar sonrasinda sporcular birtakim psikolojik
zorluklar yasamaktadir. Sporcular ciddi yaralanmalarin yarattig bu zorluklan yasarken
dogru bir destek sureci hayata gecirilmediginde, sporu birakma ya da spora donse bile
yeniden yaralanma gibi olumsuzluklar ortaya cikabilmektedir.

Yaralanma sonrasl rehabilitasyon surecine iliskin psikolojik zorluklarla basa ¢ikma yollan
arastirmacilarin ilgisini cekmis ve bu konuda onemli calismalar yapilmistir. Yapilan
calismalara gore sporcular yaralanmalarinin ardindan icine girdikleri psikolojik duruma
badli olarak bilissel, duygusal ve davranissal bazi tepkiler vermekte ve bu tepkilerin olumlu
veya olumsuz olusu ile birlikte siddeti de rehabilitasyon surecinin basarisini etkilemektedir.

Yasanan surecteki tepkiler takip edilerek psikolojik olumsuzluklar zamaninda tespit
edildiginde uygun bir mtdahale ile sporcunun yaralanmadan sonra spora donus surecinin
kolaylasmasi s6z konusu olabilmektedir.

Rehabilitasyon stirecinde sporcularin karsilasabilecegi psikolojik zorluklarin en
onemlileri 6z saygi ve 6z-yeterlikte azalma, depresyon, yeniden yaralanma ya da
iyilesememe kaygilari, hareket etme korkusu (kinezyofobi), agri problemleri ve
rehabilitasyona baglanma sorunlardir.

Bunlar cogu kez saglik profesyonelleri tarafindan fark edilemnemekte ve rehabilitasyon
surecinin uzamasina ve olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir.
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IRehabilitasyon Siirecinde Psikolojik Miidahaleler

Sporcularin rehabilitasyon surecinde karsilasilan psikolojik zorluklarla basa ¢cikmada
kullanilmasi onerilen bazi mudahale teknikleri sunlardrr,

- Biofeedback

- Gevseme ve imgeleme tekniklerinin ogretilmesi

« Hedef belirleme

- Kendi kendine konusma

« Tum bunlarin birlesiminden olusan coklu mutdahaleler

Bu mudahaleler sayesinde sporcularin iyilesme ve spora geri donusleri hizlanmaktadir,
Bu surecte de en etkili yol, butuncul bir yaklasimla takim doktorlari/fizyoterapistleri,
antrenorler/teknik ekip, psikologlar ve ailenin bir arada hareket etmesi olacaktir.

Anahtar kelimeler: Hedef belirleme, yol haritasi, performans hedefi
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