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Ozet

Bu ¢aliyma, spor yaralanmalarinin yalmizca fiziksel degil, aym zamanda
onemli diizeyde psikolojik ve duygusal etkiler tagpidigi gergeginden yola
citkarak yaralanan sporcunun zihinsel siirecini ele almaktadir. Spor psikolojisi
cergevesinde yiriitilen bu derleme, spor yaralanmalarimin olugumunu
etkileyen igsel faktorleri (kigilik Ozellikleri, motivasyon diizeyi, baga ¢ikma
becerileri gibi) ve digsal faktorleri (antrenman yogunlugu, antrendr tutumu,
cevresel kosullar gibi) ayrintili sekilde incelemektedir. Sporcularin yasadigi
yaralanma stireci; ok, inkir, kaygi, depresyon, 6tke ve kimlik kayb: gibi bir
dizi psikolojik tepkiyi tetikleyebilmektedir.

Yaralanma sonrast donemde sporcular; Ozgiiven eksikligi, yeniden
sakatlanma korkusu ve takimdan ya da spordan kopma gibi sorunlarla
kargt karstya kalabilmektedir. Bu duygusal tepkilerle bag edilemediginde
tyilesme stireci uzayabilir ve spora doniig olumsuz etkilenebilir. Bu nedenle
psikolojik miidahaleler, fiziksel tedavi kadar kritik bir 6neme sahiptir. Biligsel
davranigci terapi (BDT), mental imgeleme, farkindalik temelli yaklagimlar ve
motivasyonel goriisme gibi teknikler, sporcularin rehabilitasyon siirecinde
etkin rol oynamaktadir.

Literatiir temelli bu caligma, psikologlar, fizyoterapistler, antrenorler ve saglik
personelinin birlikte ¢ahistigr ¢ok disiplinli yaklagimlarin 6nemine vurgu
yapmaktadir. Bulgular, spora saghkli doniisii desteklemek igin psikolojik
destek uygulamalarinin rehabilitasyon programlarina entegre edilmesi
gerektigini ortaya koymaktadur.
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Giris

Spor yaralanmalari, bireyin sadece fiziksel biitiinliglinii degil, aym
zamanda psikolojik dengesini de etkileyen ¢ok boyutlu bir siiregtir. Sporun
birey tizerindeki psikolojik, sosyal ve bedensel katkilar1 sikga vurgulanirken,
bu etkinligin yaralanma gibi olumsuz sonuglari da ciddi sonuglara yol
agabilmektedir (Weinberg & Gould, 2019; Sengiil Giiltekin & Kagay, 2024).
Yaralanma, sporcunun performans hedeflerine ulagma siirecini kesintiye
ugratmakta ve bu durum gesitli psikolojik tepkilerle kendini gostermektedir.

Spor ve Yaralanma Iligkisi

Sporun ¢ok yonlii iglevleri (Sahinler & Ersoy, 2019; Yetim, 2014),
bireylerin gelisimine katki sunarken, sportif faaliyetler sirasinda olugan
hasarlar da kaginilmazdir (Fuller ve digerleri, 2006). Yaralanmalar; fiziksel
zorlanmalar, ekipman eksiklikleri, ¢evresel etkenler ve bireysel faktorlerin
birlesimiyle olusur (Kanbir, 2001; Orchard, 2002). Yaralanmalarin giddeti
ve etkileri sporcunun yasi, cinsiyeti, kondisyon durumu ve psikolojik
dayanikliigina gore farklilik gostermektedir (Kilig ve digerleri, 2014).

Giiniimiizde spor, fiziksel etkinliklerin Otesinde sosyal, Kkiiltiirel ve
psikolojik baglamlarda anlam kazanan ¢ok boyutlu bir olgu haline gelmistir
(Yetim, 2014).

Spor; bireyin fiziksel kapasitesini geligtirmenin yani sira ruhsal dengeyi
saglamaya, sosyal etkilesimi gii¢lendirmeye ve toplumsal birlikteligi artirmaya
katki sunmaktadir (Sahinler & Ersoy, 2019; Kagay & Soyer, 2020).
Baglangigta bir bog zaman etkinligi olarak sekillenen spor, giintimiizde
hem amator hem de profesyonel diizeyde ekonomik ve sosyal etkileri olan
kurumsal bir yapr haline gelmistir (Yazici, 2014).

Sporun birey tizerindeki etkileri yalmzca pozitif yonleriyle sinirh degildir.
Sportif aktiviteler sirasinda olugan kas-iskelet sistemi travmalari, sporcularin
hem fiziksel hem de psikolojik stire¢lerini dogrudan etkilemektedir (Weinberg
& Gould, 2019). Diinya Saglhk Orgiitii (WHO, 2001), sporla iligkili
tonksiyon kayiplarini “bozulma” kapsaminda degerlendirerek, yaralanmalar1
saghk problemi olarak tanimlamaktadir.

Spor yaralanmalar1; dogrudan travma, agir1 yiiklenme veya uygunsuz
teknik nedeniyle viicudun fizyolojik kapasitesini agan durumlar sonucu
ortaya cikar (Unal, 2002). Bu tiir hasarlar sadece aktif sporcularda degil,
sportif faaliyet gostermeyen bireylerde de goriilebilmektedir (Diniz &
Ketenci, 2000; Uslu, 2005). Yaralanmalar, spor brangindan bagimsiz olarak
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hem bireysel hem de takim sporlarinda gegsitli giddet ve sikliklarda meydana
gelmektedir (Kosar ve digerleri, 2006).

Yaralanmanin meydana geldigi anatomik bolge, bireyin yagi ve cinsiyeti
gibi degiskenler dogrultusunda farkliik gostermekte olup, tedavi ve
rehabilitasyon planlamasinda bu parametreler kritik rol oynamaktadir (Kilig
ve digerleri, 2014). Ayrica, ani kas zorlanmalari, yetersiz dinlenme, agirt
antrenman yiiklenmeleri ve miisabakaya hazirliksiz gikiglar da yaralanmalarin
baslica nedenleri arasindadir (Timpka ve digerleri, 2014; Ozdemir ve
digerleri, 2018).

Spor yaralanmalarinin etiyolojisi, sporcunun ge¢miste yasadigr sakatlik
oykiisiinden hava kogullarina, antrenman yogunlugundan ekipman kalitesine
kadar bir¢ok degiskenden etkilenmektedir (Kanbir, 2001; Ozdemir, 2004).
Dolayisiyla, bu yaralanmalar yalnizca fizyolojik bir durum olarak degil, gok
boyutlu bir saglik ve performans sorunu olarak degerlendirilmelidir (Fuller
ve digerleri, 2006; Li ve digerleri, 2020).

Yaralanmalarin ciddiyeti; hafif, orta ve ciddi diizeyde siiflandiriimakta
olup, spor yasaminin devamliligi agisindan Onemli riskler tagimaktadir
(Ericksen ve digerleri, 2021; Marusic ve digerleri, 2020). Ozellikle iist diizey
sporcularda, rekabet diizeyine bagl stres, baski ve performans beklentileri
de yaralanma riskini artiran 6nemli psikolojik bilegenlerdendir (Tiirkeri
Bozkurt, 2017; Kanbir, 2017).

Spor Yaralanmalarini Etkileyen Igsel ve Digsal Faktorler

Sporcularda yaralanma olasiligt; hem bireysel 6zelliklere hem de gevresel
kosullara bagl olarak sekillenmektedir. Spor yaralanmalarini etkileyen
faktorler genel olarak iki ana baglikta incelenebilir: igsel (kisisel) ve digsal
(gevresel) etmenler (Koz & Ersoz, 2010).

Igsel Faktorler, sporcunun dogrudan kontroliinde olan ya da bireyin
tizyolojik, anatomik ve psikolojik 6zelliklerinden kaynaklanan unsurlardir.
Bunlar arasinda yas, cinsiyet, kondisyon diizeyi, kas-tendon dengesizligi,
teknik yetersizlik, yorgunluk, zararli aligkanliklar, beden kompozisyonu
ve psikolojik faktorler sayilabilir. Ornegin, geng sporcularin bedensel
farkindaliklarinin diisiik olmast ve agir1 motivasyonlart; kadin sporcularda
ise hormonal ve yapisal farkliliklar, yaralanma riskini artirabilmektedir (Koz

& Ersoz, 2010).

Ayrica, yetersiz 1sinma uygulamalar: kas igi viskozitenin diigmesine ve
eklem hareket genigliginin sinirlanmasina yol agarak, spor sirasinda kas ve
bag dokularinda hasara neden olabilir (Smith ve digerleri, 2016).
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Digsal Faktorler ise sporcunun iginde bulundugu cevresel ve yapisal
kosullarla ilgilidir. Spor tesislerinin fiziki yapisi (zemin, 1giklandirma, iklim
kosullar1), kullanilan arag gereglerin kalitesi (ayakkabi, kiyafet, koruyucu
ckipman), antrenman planlamasi, hakemlerin karar mekanizmasi ve saha
giivenligi bu baglamda degerlendirilebilir (Donaldson ve digerleri., 2003;
Orchard, 2002).

Ornegin, saha zemininin sertligi ya da yetersiz drenaj sistemine sahip
olmasi, alt ekstremite yaralanmalarinda belirgin bir risk faktorii olarak
gosterilmigtir. Benzer gekilde, kotii planlanmig veya sporcunun kapasitesini
agan antrenman yiikleri de 6zellikle sezon sonlarina dogru artan yorgunlukla
birlegerek sakatlik riskini yiikseltmektedir (Dobbinson ve digerleri, 2006).

Kas giicii, denge, esneklik ve propriosepsiyon gibi biyomotor 6zelliklerin
yetersizligi de i¢sel ve digsal faktorlerle etkilesim hélinde sporcunun yaralanma
riskini artirmaktadir. Yapilan arastirmalar, postiiral stabilitesi zayif olan
sporcularin, sezonun ilerleyen donemlerinde daha yiiksek yaralanma riski
tagidigini ortaya koymaktadir (Smith ve digerleri, 2016).

Sonug olarak, spor yaralanmalarinin 6nlenebilmesi igin hem bireysel hem
de gevresel risk faktorlerinin biitiinciil olarak analiz edilmesi gerekmektedir.
Bu dogrultuda, sporculara 6zgii bireysel antrenman programlari, uygun
ckipman kullanimi ve saha giivenligi kadar; sporcunun psikolojik olarak
desteklenmesi de yaralanma riskini azaltici bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadr.
Psikolojik olarak motive ve iyl hisseden sporcular, fiziksel iyilesme
stireglerinde daha hizli ve etkili bir toparlanma egilimi gostermektedir
(Gennarelli ve digerleri, 2020).

Sporcu Yaralanmalarinin Psikolojik Boyutu

Sporcu yaralanmalar1 yalmzca fiziksel bir travma olarak degil, ayn
zamanda psikolojik bir kriz olarak da degerlendirilmelidir. Literatiirde spor
yaralanmalarinin ardindan sik¢a gozlemlenen psikolojik sorunlar arasinda
stres, kaygi, motivasyon kaybi, 6fke, depresyon ve 6zgiiven eksikligi 6n plana
¢tkmaktadir (Binnet ve Armangil, 2010). Yaralanma, sporcunun yalnizca
bedeninde degil, zihinsel yapisinda da ciddi etkilere yol agabilir. Ozellikle
yaralanma sonrasi yaganan performans kaybi, sahaya geri donememe
korkusu ve yeniden sakatlanma endigesi bu siirecin en belirgin psikolojik
yansimalaridir (Correia & Rasoda, 2019).

Yaralanmalarin siniflandiriimasinda genellikle spordan uzak kalma siiresi
esas alinmaktadir: 1-7 giin arasi hafif, 8-28 giin aras1 orta diizey, 28 giinden
fazla stiren durumlar ise ciddi yaralanma olarak nitelendirilir (Petrie &
Falkstein, 1998). Sporcunun yasadig1 bu siireg, bireyin daha 6nceki yaralanma
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deneyimlerine, yagamindaki stres kaynaklarina ve psikososyal dayanikliligina
bagli olarak farkli etkiler gostermektedir. Ozellikle yogun stres altinda olan
sporcularin dikkat daginikligi yagama olasiliklarnin artmasi, yaralanma
riskini de beraberinde getirmektedir (Namli & Buzdagli, 2020; Andersen
ve digerleri, 2004).

Kaygi diizeyinin de bu siiregte 6nemli bir belirleyici oldugu ifade
edilmigtir. Yapilan galigmalar, yiiksek kaygi diizeyine sahip sporcularin daha
ciddi yaralanmalar yagama olasihiginin arttigini, ancak bu iliski her zaman
istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymustur (Steffen ve digerleri,
2009; Sibold ve digerleri, 2011).

Bu siiregte sadece sporcunun degil, antrenor, aile bireyleri ve takim
arkadaglarinin da destekleyici roller iistlenmesi biiyiik 6nem tagimaktadir
(Gennarelli, Brown & Mulcahey, 2020). Sporcuya sunulan motivasyonel
destek, iyilesme stirecinde kritik bir rol oynamakta ve psikososyal
dayaniklihgin artirilmasina katki saglamaktadir (Petrie & Falkstein, 1998).

Spor Psikolojisi Tanimi ve Yaralanma Siireclerindeki Onemi

Spor psikolojisi, spor ve egzersiz baglaminda insan davraniglarin
inceleyen bilimsel bir disiplindir. Sporcunun motivasyonu, kayg diizeyi,
benlik algis1 ve zihinsel dayaniklihgi gibi faktorleri ele alarak performans
gelisimini desteklemeyi amaglar (Browne & Mahoney, 1984). Bu disiplin,
psikolojinin temel kuramlarini spor baglamina uyarlayarak bireysel ve takima
yonelik geligimsel uygulamalar sunar (Azboy ve digerleri, 2012).

Yaralanmalarin sadece fiziksel degil, psikolojik etkiler de barindirdig
diiginiildiigiinde, sporcunun yaralanma Oncesi ve sonrasi psikolojik durumu
tizerinde durulmasi kaginilmazdir. Mag1 kaybetme korkusu, diigiik 6zgiiven,
kigisel yagam problemleri, digsal sosyal destek eksikligi gibi psiko-sosyal
faktorler hem yaralanmaya neden olabilmekte hem de iyilesme siirecini
olumsuz etkileyebilmektedir (Johnson, 2006).

Profesyonel sporcular agisindan  degerlendirildiginde, yaralanmalar
yalnizca spordan uzak kalmayr degil, ayni zamanda kariyerin sonlanmast,
performansin diigmesi ve maddi kayiplar gibi ciddi tehditler igermektedir
(Ergtin, 20006).

Yararlanma Siirecinde Gelisen Psikolojik Tepkiler

Spor yaralanmasi sonrasi psikolojik siire¢ gogunlukla sok, inkar ve hayal
kirikligiyla baglar. Bu evreyi ¢ogu zaman o6tke, depresyon, izolasyon ve
kimlik bunalimi gibi tepkiler izler (Appaneal ve digerleri, 2009). Sporcu
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sahaya geri donememe korkusu yasadiginda, yalnizca fiziksel degil, zihinsel
acidan da geri doniis siirecini erteleyebilir. Bu siirecte sporcunun destek
sistemi (aile, antrenor, arkadag) hayati bir rol tistlenir.

Aragtirmalar, sporcularin en biiyiik kaygi kaynaginin yeniden yaralanma
korkusu oldugunu ortaya koymustur. Bu korku, sporcunun rehabilitasyon
stirecini tamamlamug olsa bile sahaya donme konusundaki motivasyonunu
olumsuz etkileyebilir (Maddison & Prapavessis, 2005). Rehabilitasyon siireci
iyi yonetilemediginde, sporcular genellikle ayni bolgede yeniden sakatlanma
riskiyle karg1 kargiya kalmaktadir (Tripp & al., 2007).

Pozitif psikolojik tepkiler (iyimserlik, hedefe odaklanma, direnglilik),
tyilesme siiresini ve spora doniis olasihigini artirirken; korku, stres ve kaygr ise
stireci uzatmakta ve performansi olumsuz etkilemektedir (Kvist ve digerleri,
2005; Podlog & Eklund, 2007). Ayrica, sporcunun motivasyonu, belirledigi
hedeflere baglilik diizeyi ve ailesinden aldig1 destek, zihinsel dayanikliigin

gelisiminde belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadr.

Yaralanmalara bagh gelisen agri, stres ve korku tepkileri sporcunun
zihinsel siireglerinde kaginma, pes etme ve geri ¢ekilme davraniglarini
tetikleyebilmektedir. Kinezyofobi (hareket korkusu) gibi psikolojik
sendromlar, sporcunun aktiviteye katihmini ciddi bigimde kisitlayabilir
(Vlaeyen ve digerleri, 1995; Giindiiz & Giil, 2007). Bu siireg, limbik
sistem ve amigdala aktivasyonuyla baglantili olup, sporcunun duygusal ve
davranigsal tepkilerini sekillendirmektedir (Luomajoki & Moseley, 2011).

Yararlanma Siirecinde Gelisen Psikolojik Tepkiler
Rehabilitasyonda Psikolojik Miidahale Modelleri

Sporcu yaralanmalari sonrasinda fiziksel iyilesme kadar psikolojik iyilegme
de Onemlidir. Rehabilitasyon siirecinde kullanilan psikolojik miidahale
modelleri, sporcunun motivasyonunu, benlik saygisini, spora doniis siirecine
yonelik algisini ve psikolojik dayanikliligini gii¢lendirmeyi hedefler (Wiese-
Bjornstal ve digerleri, 1998).

a) Biligsel Davranigci Terapi (BDT)

BDT, sporcunun vyaralanmaya iliskin olumsuz diigiince kaliplarim
degistirmeyi amaglar. Ozellikle “yeniden sakatlanma korkusu” gibi irrasyonel
diigtincelerin ele alinmasinda etkilidir (Arvinen-Barrow & Walker, 2013).

b) Gorsellestirme ve Mental Rehearsal

Sporculara rehabilitasyon siirecinde bedensel hareketleri zihinsel olarak
tekrar ettirmek, spora doniigte 6zgiiveni artirir. Bu teknik, motor 6grenmeyi
destekleyerek kaygiy1 azaltir (Cupal & Brewer, 2001).
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¢) Mindfulness Temelli Miidahaleler

Farkindalik temelli yaklagimlar, sporcularin yaralanma siirecindeki agri,
stres ve belirsizlikle baga ¢tkmasina yardimei olur. Mindfulness uygulamalari,
duygusal regiilasyonu ve stres toleransini artirir (Baltzell & Akhtar, 2014).

d) Sosyal Destek Programlar:

Antrenor, fizyoterapist, aile ve takim arkadaglarinin destegi, sporcunun
duygusal olarak giivende hissetmesini saglar. Bu destek, rehabilitasyon
stirecine uyumu artirir (Rees ve digerleri, 2010).

Tartigma ve Sonug

Bu derleme ¢alismasi, sporcu yaralanmalarinin yalnizca fiziksel degil,
ayn1 zamanda ciddi psikolojik etkiler yarattigini gostermektedir. Yaralanma
sonrast yaganan stres, depresyon, motivasyon kaybi, spordan uzaklagma
istegi ve kimlik krizi gibi durumlar, etkili bir psikolojik miidahale plani
gerektirmektedir. Literatiirde en ¢ok kullanilan modellerin baginda biligsel
davranigqi terapi, mental tekrar teknikleri ve farkindalik temelli uygulamalar
gelmektedir. Bu yaklagimlar, sporcunun kendine olan inancini yeniden inga
etmekte ve spora doniis siirecini psikolojik olarak desteklemektedir.

Spor psikologlarinin, fizyoterapistlerin ve antrenorlerin birlikte ¢aligtig
cok disiplinli yaklagimlar, stirecin hem etkili hem de siirdiiriilebilir olmasini
saglamaktadir. Gelecekte yapilacak aragtirmalarin farkli spor branglar1 ve yag
gruplarina gore ozellestirilmis psikolojik miidahale programlarinin etkilerini
kargilagtirmali olarak incelemesi Onerilmektedir.

Bu gergevede, uygulayicilara yonelik bazi oneriler su sekilde siralanabilir:

* Antrenorler, vyalmzca fiziksel performansa odaklanmak yerine
sporcunun duygusal ve zihinsel durumuna da hassasiyet gostermeli;
empatik bir iletisim dili ve destekleyici tutum sergilemelidir.

* Fizyoterapistler, rehabilitasyon siirecinde sporcunun motivasyonunu
artiracak hedef odakli kiigiik kazanimlar sunmali ve bu siiregte
sporcunun psikolojik tepkilerine kargt duyarli olmalidir.

* Spor psikologlari, yaralanmanin travmatik etkilerini anlamaya doniik
degerlendirme araglar1 kullanmali ve bireysellestirilmis psikolojik
destek planlari olugturmalidir.

* Tim uygulayicilar arasinda etkili bir iletisim ve geri bildirim
mekanizmast kurulmali, sporcunun hem fiziksel hem psikolojik
tyilesme siireci biitiinciil gekilde takip edilmelidir.
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Sonug olarak, sporcu yaralanmalarinin yonetiminde fiziksel tedavi
kadar psikolojik destegin de vazgecilmez oldugu unutulmamali, bu siiregte
sporcuya biitiinciil bir yaklagimla destek verilmelidir.
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