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Oz

Bu aragtirmanin amaci, spor yaralanmasi sonrasi gerceklestirilen EMDR terapisinin sporcunun
psikolojik becerileri iizerindeki etkisinin incelenmesi ve uygulanan terapiye yonelik sporcunun
goriislerinin belirlenmesidir. Aragtirmada, EMDR yontemi ile ele alinmig bir olgu sunumu
bulunmaktadir. Olgu 15 yasinda, miisabaka sirasinda dizinden yaralanan erkek bir sporcudur.
Sporcu, yasadig1 yaralanma nedeniyle fizyoterapist ile normal tedavisine ek olarak kendisi icin
planlanan EMDR seanslarina katilmigtir. Sporcu, haftada bir olmak iizere her biri 45-90 dakika
araliginda siiren 5 seansa katilmigtir. Sporcuya tedavi 6ncesi ve sonrasinda Sportif Sorunlarla
Basa Cikma Becerileri Envanteri ve Psikolojik Performans Stratejileri Testi uygulanmistir.
Tamamlanan 5 seans sonunda, sporcu ile ayrica bireysel goriisme gerceklestirilerek siireg
hakkindaki deneyimleri belirlenmistir. Uygulama sonrasinda sporcunun konsantrasyon, baski
altinda yiiksek performans, zorluklarla bas etme, giiven ve basar giidiisii ile duygusal kontrol,
imgeleme, aktivasyon, dikkat kontrolii ve gevseme puanlarinda artis oldugu belirlenmistir.
Yapilan goriismede ise sporcu uygulama oOncesinde yaralanmasi ile ilgili endige, {iziinti,
pismanlik, sugluluk ve zayiflik hissettigini belirtirken, EMDR seanslarin1 tamamladiktan sonra
olumlu diiglinme, terapinin etkisine inanma, rahatlama, konsantrasyon, kendini suglamama,
dogru nefes alip verme, kendini kontrol edebilme, duyarsizlastirma ve daha giiclii hissetme
alanlarinda gelisim sagladigini belirtmistir. Sonug olarak EMDR terapisinin, spor yaralanmalar1
sonrasl sporcunun psikolojik becerilerini olumlu olarak etkileyebilecegi ve uygulama sonucunda
sporcunun bir¢ok alanda olumlu deneyimler yasadig: sGylenebilir.

Abstract

The aim of this research was to examine the effect of EMDR therapy applied after a sports injury
on an athlete’s psychological skills and to determine the athlete’s views about the therapy. This
research consists of a case report in which the EMDR method was used. The case is a 15-year-old
male athlete with an acute knee injury. Due to his injury, the athlete attended EMDR sessions
planned for him in addition to his treatment with a physiotherapist. The athlete participated in 5
sessions, each of which lasted between 45 to 90 minutes, once a week. Coping Skills Inventory and
Psychological Performance Strategies Test were applied to the athlete before and after the
treatment. Later, the athlete was interviewed regarding his therapy experience. The results
showed that after EMDR application, the athlete's scores on concentration, high performance
under pressure, coping with difficulties, confidence and success motivation, emotional control,
imagery, activation, attentional control, and relaxation scores increased. In addition, the interview
data revealed that the athlete had experienced negative emotions and thoughts such as anxiety,
sadness, regret, guilt, and weakness about his injury before the therapy whereas after the therapy
he improved in the areas of positive thinking, believing in the effect of therapy, relaxation,
concentration, not self-blaming himself, correct breathing, self-control, desensitization and
feeling stronger. As a result, it can be said that EMDR therapy may positively affect athletes’
psychological skills after sports injuries and that as a result of this therapy, athletes may have
positive experiences in many areas.
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Giris

Francine Shapiro 1987 yilinda goz hareketleri aracilig ile olumsuz ve rahatsiz edici
diisiincelerin etkisinin azaltilabilecegini kesfetmistir. Boylelikle, g6z hareketleriyle
duyarsizlagtirma ve yeniden isleme yontemi bir psikoterapi yaklasimi olarak ortaya ¢ikmistir
(Maxfield, 2009; Shapiro, 2001; Shapiro, 2012). Goz hareketleriyle duyarsizlastirma ve
yeniden isleme yontemi Ingilizce alanyazinda Eye Movement Desensitization and
Reprocessing olarak kullanilmaktadir. Ingilizce terimin bas harflerinin bir araya getirilmesi ile
EMDR kisaltmasi olusmus ve kabul gérmiistiir. Ingilizce dilinde yazilmis olan arastirmalarda
oldugu gibi Tiirk¢e yazilan arastirmalarda da EMDR kisaltmas1 ¢ok yaygm sekilde
kullanilmaktadir (Tokgoz, 2019; Torun, 2010).

EMDR’nin teorik temeli Adaptif Bilgi Isleme Modeli'ne dayanmaktadir. Bu model,
diger 6grenme teorileriyle tutarl olarak bireylerin edindigi yeni deneyimlerin, bir bilgi islem
sistemiyle hali hazirda var olan deneyimlerle iliskilendirip 6ziimsedigini varsaymaktadir
(Shapiro ve Maxfield, 2002). Ornegin bir yetiskin otomobilini siirerken kaza yapar ve korkar.
Bu Ornekte korkmak duruma uygun bir tepkidir ve ayn1 zamanda bundan sonra otomobilini
siirerken daha dikkatli olmasi gerektigini 6grenir. Ote yandan, bu kaza sonucunda bir baska
bireyde ise otomobil kullanmaya karsi fobi olusabilmektedir. Yasanan kaza sonucu, otomobil
fobisi olusan bireyde, zihnin bilgi isleme sistemi bu deneyimi islemekte ve yararlh olmayan
(olumsuz icsel konusmalar, duygular, fiziksel duyumlar) tepkiler meydana getirmektedir.
Bunun nedeni, var olan korkunun ve kayginin bilgi isleme sisteminde adaptif ¢6ziim igin
yeterince islenmeden kaydedilmis olmasidir (Solomon ve Shapiro, 2008). Travmatik olaylar
ya da travma olarak nitelendirilemeyecek rahatsiz edici olaylar islevsiz bir sekilde zihinde
depolanir. G6z hareketleriyle duyarsizlastirma ve yeniden igleme prosediirleri, danigsanin
hafizasim1 daha biiyiik bellek aglarina entegre eder. Boylece, bu rahatsiz edici olaylar
uyarlanabilir bir belirginlige ulasarak norolojik temelli bilgi isleme mekanizmasini1 harekete
gecirir ancak amac¢ travma anisinin veya baska herhangi bir 6zel aninin geri getirilmesi
degildir. Bu noktada hedeflenen sey rahatsiz edici deneyimin bireyin biligsel yapilariyla
oziimsenmesini ve uyumlu hale getirilmesini saglamaktir (Shapiro, 2001). EMDR terapisi ile
danisan olumsuz bir aniy1 hatirlar ve terapist daniganin dikkatini saga ve sola hareket ettirilen
bir nesne (genellikle terapistin parmaklar1 veya bir 151k) tarafindan yonlendirir. Bu prosediir,
danmisanin ilgili olumsuz aniya karsi verdigi duygusal tepkileri azaltarak travmatik deneyimi
daha az rahatsiz edici hale getirir (Engelhard ve digerleri, 2010; Van den Hout ve digerleri,
2001).

Travmatik anilarin tedavisi icin bagvurulan yontemlerden biri olan EMDR (Shapiro,
1989a, 1989b), ilk olarak travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) tedavisinde kullanilmasiyla
birlikte literatiirde yer alsa da depresyon, kaygi bozukluklar1 ve fobiler gibi bircok psikolojik
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rahatsizhgin tedavisinde de kullanilmistir (de Jongh ve digerleri, 2010). Ilgili arastirmalar
incelendiginde EMDR terapisinin, deprem (Konuk ve digerleri, 2006; Mukba ve digerleri,
2020) veya yamac parasiit kazasi nedeni ile olusan TSSB (Ercan, 2020) tedavisinde etkili
sekilde kullanildig1 goriilmektedir. Benzer sekilde, EMDR terapisinin, TSSB yasayan bireylerin
yasam Kkalitesi, uyku kalitesi ve genel iyi olus diizeylerini artirdig1 da belirtilmistir (Raboni ve
digerleri, 2006). Bunlara ek olarak cinsel islev bozukluklar1 (Torun, 2010), fibromiyalji
(Kavaka ve digerleri, 2012), obsesif kompulsif bozukluk (Cengiz ve Peker, 2020) ve borderline
kisilik bozuklugu (Brown ve Shapiro, 2006) gibi sorunlar i¢cin de EMDR terapisinin kullanildig:

ve olumlu sonuclar elde edildigi goriilmektedir.
EMDR Terapisinin Asamalari

EMDR terapisi, sekiz asamadan meydana gelmektedir. Bu asamalar Sekil 1.’de

gorsellestirilmistir.

Oykii alma

Hazirlik

Degerlendirme

Duyarsizlagtirma

Yerlestirme

Beden tarama

Kapanig

Yeniden degerlendirme

VVVVVV VYV

Sekil 1. EMDR Terapisinin Sekiz Asamasi (Shapiro, 2016)

EMDR terapisinin o6ykii alma olarak ifade edilen birinci asamasinda danisanin
yasamindaki 6nemli olaylar, travmalar, iligkiler, aile ge¢misi, tibbi ve psikiyatrik 6ykii gibi
konular hakkinda bilgi toplanir. EMDR terapisinin uygulanmasi icin danisanin uygun olup
olmadig1 degerlendirilir ve psikolojik destek plan1 hazirlanir. ikinci asamada (hazirlik), EMDR
terapisi ve bu cercevede yapilacak uygulamalar anlatilir ve beraberinde danisanin beklentileri
degerlendirilir. Ayrica hem seanslar sirasinda hem de tek basinayken danigsanin yasayacagi
zorluklarla bas edebilmesi icin giivenli yer calismasi1 yapilir. Ardindan, iiclincii asamada
(degerlendirme) ise ¢calisilacak ani belirlenir. Danigan bu aniy1 anlatir ve danisandan bu aniin
en rahatsiz edici kismini temsil eden bir resim belirlemesi istenir. Danisandan bu resme
baktiginda su anda kendisi ile ilgili olumsuz bilisin ne oldugu sorulur. Olumsuz bilis, danisanin

bu resme baktiginda kendisiyle ilgili inandig1 olumsuz bilislerdir. Olumsuz bilisin ne oldugu
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belirlendikten sonra danisandan tekrar resme bakmasi ve resme baktiginda neye inanmak
istedigi belirlenir. Daniganin resme odaklanirken kendisiyle ilgili sahip olmay: istedigi,
ulasilmak istenen bilis onun olumlu biligidir. Danisanin bu olumlu bilise ne kadar inandig:
olumlu bilise inang¢ degeri (Validity of Cognition - VoC) olarak tanimlanmaktadir. Danisanin
olumlu bilise inanc¢ degeri, inanc Gecerlik Olcegi (Validity of Cognition Scale) iizerinde (1-7
arasinda; 1: Hi¢c inanmiyorum, 7: Cok inaniyorum) degerlendirilir. Daha sonra, resim ile
olumsuz bilis birlikte diisiiniildiiglinde damisanin hissettigi duygu ve bunu bedeninin
neresinde hissettigi ortaya konulur. Belirlenen resim, olumsuz bilis, duygu(lar) ve bedendeki
rahatsizhigin bir biitiin olarak degerlendirilmesi sonucu olusan rahatsizlik 6znel rahatsizlik
diizeyi (Subjective unit of disturbance - Sud) olarak tanimlanmaktadir. Danisanin, 6znel
rahatsizlik diizeyini Oznel Rahatsizlik Diizeyi Olceginde (Subjective Units of Disturbance
Scale) o ile 10 arasinda (0: Hi¢ rahatsiz etmiyor 10: Cok rahatsiz ediyor) degerlendirilmesi
istenir. Dordiincii asama olan duyarsizlastirma asamasinda, danisanin aniy1 temsil ettigini
soyledigi resme bakmasi istenir ve ona iki yonlii uyarim (¢ogu zaman terapistin saga ve sola
hareket ettirdigi parmaklarin1 danisanin gozleriyle takip etmesiyle olur) verilir. Belirli bir
diizende verilen uyarimlar durduruldugunda danisana ne fark ettigi sorulur. Bu noktada farkh
kanallardan (duygusal, bilissel, fizyolojik) ifadeler gelebilir. Her bir kanal ile ilgili hissedilenler
notrlesene kadar, yani rahatsiz edici bir duyum kalmayana kadar, duyarsizlastirma asamasi
devam eder. Besinci asamada (yerlestirme) ise olumlu bilisin yerlestirilmesi hedeflenir. Yani
an1 diisiiniildiigiinde istenen olumlu bilisin yerlesmis olmasi beklenmektedir. Daha sonra,
beden tarama olarak ifade edilen altinc1 asamada am diisiiniildiigiinde bedendeki rahatsizlik
degerlendirilir ve varsa bu rahatsizlik giderilir. Yedinci asama kapanis asamasidir. Burada
danisan tarafindan siire¢ degerlendirilir ve terapist danisan1 degerlendirip geri bildirimde
bulunur. Ardindan terapist, danisanin bir sonraki seansa kadar dengede kalmasim
amacladigini ifade eder ve kapanis hakkinda bilgi verir. Son agama olan sekizinci asama, yani
yeniden degerlendirme asamasinda ise danisanin bilissel ve duygusal yonden herhangi bir

rahatsizlik yasayip yasamadig takip edilmektedir (Shapiro, 2016).
Spor Psikolojisinde EMDR Kullanimi

EMDR terapisinin bircok alanda etkili bir sekilde kullanilmasi ile birlikte 6nemi ¢ok
daha iyi anlasilmigtir. Bu terapinin kullanildigi alanlardan birisi de spor psikolojisidir.
Ozellikle, sporcularin yasadiklari cesitli olumsuz deneyimlere yonelik olarak yapilan
terapilerde bu yaklagimin kullanildig: goriilmektedir. Bu baglamda, spor psikolojisi alaninda
yapilmis olan arastirmalar incelendiginde EMDR yaklagiminin genel olarak iki farkli amacla
kullanildigi goriilmektedir. Bunlardan Dbirincisi sporcularin performans kaygisini

engellemektir (Foster ve Lendl, 1995; Graham ve Robinson, 2007). Arastirmalarin ikinci amaci
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ise art arda yaralanma, aniden sona eren spor kariyeri ve takim arkadasimin olimi gibi
travmatik durumlarla karsilasan sporcularda EMDR’nin islevselligini incelemektir (Bauman
ve Carr, 1998; Foster, 1999; Mate ve digerleri, 2013). Bu iki amacin disinda travmatik olarak
degerlendirilmeyen, olumsuz yasantilar sonucu olusan ve bireye rahatsizlik veren durumlar
icin de EMDR terapisi kullanilmaktadir. Nitekim, golf (Bennett ve digerleri, 2017; Curdt ve
Eggleston, 2019) ve yiizme (Graham ve Robinson, 2007) gibi sporlarda sporcularin yasadiklar:
olumsuz deneyimlerde EMDR terapisi etkili bir yontem olarak kullanmilmigtir. Ancak spor
psikolojisi alaninda yapilmis EMDR arastirmalarinin az sayida oldugu soylenebilir.

Spor psikolojisi alaninda, yaralanma konusu arastirmacilar ve uygulamacilar icin
onemli bir konu haline gelmistir. Yaralanma rehabilitasyonunda multidisipliner yaklagimlarin
faydali oldugu bilinmektedir. Fiziksel tedavinin yan1 sira psikolojik destek de rehabilitasyon
siirecinin 6nemli bir parc¢asi olmustur (Crossman, 1997). Bu baglamda, bu arastirmanin amaci
spor yaralanmasi sonrasi gerceklestirilen EMDR terapisinin sporcunun psikolojik becerileri
tizerindeki etkisinin incelenmesi ve uygulanan terapiye yonelik sporcunun goriislerinin

belirlenmesidir.

Yontem

Olgu

15 yasindaki erkek sporcu Yilmaz, ulusal ve uluslararasi yariglara katilan 3 yillik kiirek
sporcusudur. Gecmiste bel diizlesmesi ve sol omuzda tendon zorlanmasi yaralanmalarim
yasamis ve 2-3 hafta ara verdikten sonra antrenmanlara devam edebilmistir. En son katildig:
bir yaris sirasinda ise sag dizinden yaralanmigtir. Yarista hissettigi agr1 nedeni ile yarisi
tamamlayamamistir. Yapilan kontrolde Yilmaz'in meniskiisiinde yirtik oldugu anlasilmistir.
Bu nedenle 1 ay ara verdikten sonra antrenmanlara doniis yapabilmistir. Yilmaz, bu aranin
ardindan antrenmanlarda psikolojik olarak zorlandigini fark etmistir. Yilmazin bu durumunu
gozlemleyen antrenorii, psikolojik destek almasi hususunda kendisini tesvik etmistir. Bunun
tizerine Yilmaz psikolojik destek almaya karar vermistir.

Yilmaz ile yapilan degerlendirme goriismesinde performansina yonelik endise, gelecek
kaygisi, kendini suclama, olumsuz diisiinceler ve uykuya dalmakta giicliik gibi sikayetler tespit
edilmistir. Psikolojik destek siirecine baslamadan 6nce bu siirecteki ¢alismalarin bilimsel bir
arastirmada kullanilmas1 ve yayinlanmasi igin sporcudan ve ailesinden izin alinmigtir.
Aragtirmaya katilan sporcunun ve bu arastirma i¢inde sporcunun ifadelerinde gecen isimlerin
hepsi aragtirmacilar tarafindan verilen takma isimlerdir. Sporcunun veya anlattig1 olaylardaki

kisilerin gercek isimleri kullanmilmamugtir.
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Arastirma Siireci

Aragtirma siireci Sekil 2’de goriilmektedir. On test uygulamasi kapsaminda sporcuya
Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri ve Psikolojik Performans Stratejileri Testi
uygulanmigtir. Sonrasinda, haftada bir olmak iizere her biri 45-90 dakika araliginda olan
toplam 5 seanslik EMDR protokolii uygulanmistir. EMDR terapisi, EMDR sertifikas1 olan
birinci yazar tarafindan gerceklestirilmistir. Tiim seanslar bittikten sonra son test 6l¢timleri
kapsaminda Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri ve Psikolojik Performans
Stratejileri Testi sporcuya tekrar uygulanmistir. Arastirmanin son safthasinda ise ikinci yazar
tarafindan sporcu ile degerlendirme goriismesi yapilmistir. Yapilan gortismelerden elde edilen

veriler icerik analizi ile degerlendirilmistir.

On test Son test
Basa Cokima Becerlr Bes haftalik EMDR [ | 0k S0 ier | [ sporeu e e
Envanteri Terapisi Envanteri yuze gorusme
2-Psikolojik Performans 2-Psikolojik Performans
\ Stratejileri Testi y \_Stratejileri Testi y

Sekil 2. Arastirma Stireci
Veri Toplama Araclar:

Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri (ACSI). Sportif
Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri Smith ve digerleri (1995) tarafindan
gelistirilmistir. Tiirkceye uyarlamasi ise Ozcan ve Giinay (2017) tarafindan yapilmistir. Bu
envanterin hedef belirleme/zihinsel hazirlik, konsantrasyon, kaygidan uzak olma, bask:
altinda yliksek performans, zorlukla bas etme, giiven ve basar giidiisii ve antrene edilebilirlik
olmak iizere yedi alt boyutu bulunmaktadir. Olcek toplam 26 maddeden olusmaktadir. Olcek
maddelerine verilen yamitlar 1= Hig, 2= Nadiren, 3= Bazen, 4= Siklikla, 5= Her zaman
seklindedir.

Psikolojik Performans Stratejileri Testi (TOPS). Bu 6lcek, Thomas ve digerleri
(1999) tarafindan, sporcularin yarigma ve antrenman icin kullandig psikolojik performans
stratejilerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olcegin Tiirkceye uyarlamasim ise
Micoogullar (2017) gerceklestirmistir. Olcegin iki formu bulunmaktadir. Bu formlar yarisma
ve antrenman formlaridir. Her iki formda da 30’ar madde ve sekiz alt boyut bulunmaktadir.
Alt boyutlar; Duygusal kontrol, imgeleme, hedef belirleme, olumsuz diisiinme (yarigsma), icsel

konusma, dikkat kontrolii (antrenman), aktivasyon, gevseme ve otomatiklesme olarak
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isimlendirilmistir. Olcek maddelerine verilen yamtlar 1= Hic, 2= Nadiren, 3= Bazen, 4=
Siklikla, 5= Her zaman seklindedir.

Yar:1 Yapilandirilmis Goriisme Formu. EMDR seanslar1 tamamlandiktan sonra,
sporcunun deneyimini degerlendirmek amaci ile yapilan goriismede yari yapilandirilmig
goriisme formu kullanmilmigtir. Goriisme formu iki aragtirmaci tarafindan hazirlanmistir ve
sonrasinda ise spor psikolojisi alanindan iki uzmanin goriisii alinarak goriisme formuna son
hali verilmigtir. Goriisme formundaki sorular su hususlar1 aciga kavusturmay1 amaclamigtir:
a) Sporcu yaralanma anindan hemen 6nce ve sonra neler deneyimlemistir? b) Sporcu EMDR

uygulamasina yonelik neler diistinmektedir?
Veri Analizi

EMDR terapisi oncesinde ve sonrasinda uygulanan Sportif Sorunlarla Basa Cikma
Becerileri Envanteri ve Psikolojik Performans Stratejileri Testi'nden elde edilen veriler SPSS
17 programinda tanimlayic istatistikler ile analiz edilmistir. Arastirmanin bir olgu sunumu
olmas1 ve sadece bir kisi lizerinde inceleme yapilmasi nedeni ile herhangi bir fark testi
kullamilmamistir. Sadece ortalama puanlar iizerinden degerlendirme yapilmistir.

Bes haftalk EMDR terapisinin bitiminin ardindan yapilan bireysel goriisme,
sporcunun onay1 ile Sony ICD-PX470 ses kayit cihazi ile kayit altina alinmigtir. Toplam
goriisme siiresi 44 dakikadir. Goriismeden elde edilen ses kaydi metin haline getirilmistir.
Boylece toplam 21 Sayfa goriisme metni olusturulmustur (Times New Roman, satir araligi=2).
Elde edilen goriisme metni iki arastirmac: tarafindan ayr1 ayr1 NVIVO 11 programinda icerik
analizi ile analiz edilerek kod ve temalar olusturulmustur. Sonrasinda, elde edilen sonuclar
karsilastirilmis ve uyusma olmayan kod ve temalar iizerinde diizenlemeler yapilmustir. iki
arastirmacinin da tiim bulgular tizerinde fikir birligine varmasinin ardindan kod ve temalar

son halini almistir.
Uygulanan EMDR Terapisi

1. Seans: Detayli anamnez alinmistir. Yilmaz “takimdan c¢ikarilir muyim?”, “eski
performansima ulasabilir miyim?”, “ya tekrar sakatlanmirsam?” gibi diisiincelerin yaratmis
oldugu endise ve kaygilarin beraberinde uykuya dalmada giicliik cekme gibi durumlar
yasamaktadir. Sporcunun siirecteki bu deneyimleri degerlendirilmistir. Ayrica bu seans i¢inde
Yilmaz, Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri Envanteri ile Psikolojik Performans
Stratejileri Testi'ni tamamlamistir.

2. Seans: Yilmaz EMDR hakkinda bilgilendirilmis ve katilacag: seanslarin cercevesi

belirlenmistir. Ardindan, goriismeler esnasinda ve giinliik hayatta stresi azaltmak icin bir bas
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etme kaynagi olarak kisinin kendini giivende ve huzurlu hissettigi giivenli yer calismasi ve
nefes egzersizleri yapilmistir.

3.Seans: Yilmaz, olay1 en iyi temsil eden resmin tam yarisin ortasinda kiiregi suya
sokmadan 6nce yarim oturaktaki hali oldugunu ifade etmistir. Bu resme baktiginda, su anda
kendisi ile ilgili olumsuz bilisi i¢in “zayifim” demistir. Bunun yerine koyabilecek olumlu bilisi
ise “glicliiylim” olarak belirtmistir. Olumlu bilise inanc¢ degerini 1-7 arasinda (1 tamamen yanlis
ve 7 tamamen dogru) derecelendirmesi istenmistir. Olumlu bilise inan¢ degeri danisan
tarafindan 4 olarak belirlenmistir. Hissettigi duygulari iizgiin, sinirli ve 6fkeli olarak belirtirken
oznel rahatsizlik diizeyini 0-10 (0 notr, 10 ise en yiiksek rahatsizlik) arasinda derecelendirmesi
istendiginde, 7 olarak ifade etmistir. Resme odaklandiginda olusan rahatsizlig1 ise trapez
bolgesinde ve sag dizinde hissettigini belirtmistir.

Iki yonlii uyarim (goz hareketleriyle) ile duyarsizlasirma asamasida ortaya cikan bazi

ifadeler asagida verilmistir:

T (Terapist): Simdi olay1 en iyi temsil ettigini soyledigin resmi goziiniin 6niine getirip
neler fark ettigini bana soyler misin?
Y (Yilmaz): Yarisma sirasinda antrenériim Ahmet’in bagirmalarini duyuyorum.
T: Evet devam edelim.
: Yarig Oncesi 1sinmaya gittigim ami fark ettim.
: Glizel. Devam edelim bagka neler fark ediyorsun?
: Antrenoriim Ahmet destek vermek i¢in bagiriyor onun seslerini duyuyorum.
: Iyi gidiyorsun. Devam edelim.
: Yaris bitti, antrenoriim Ahmet destek olmak i¢in yanima geldi.

: Evet devam edelim.

Mo = e

: Diger antrenor Mehmet’in soguma yapin dedigini duyuyorum...

Bu seansta 6znel rahatsizlik diizeyi 5’e inmistir. Tamamlanmamais seans olarak oturum
kapatilmistir.

4. Seans: Oncelikle bu oturuma kadar gecen bir haftalik siirec degerlendirilmistir.
Yilmaz, giivenli yer egzersizini uyguladigin1i ve bu uygulamanin kendisine iyi geldigini
belirtmistir. Sampiyonanin yaklagsmasmi diisiinmenin kendisini endiselendirdigini ifade
etmistir. Yapilan seansta tekrar iki yonlii uyarim ile duyarsizlagtirma asamasinda ortaya cikan

baz ifadeler asagida verilmistir:

Y: Yaris alaninda goliin kenarinda 6rdekler vardi, hakem botunu fark ettim.
T: Evet devam edelim.

Y: Yarig parkurunun kenarinda bagiran antrendrlerin sesleri geliyor.

T: Giizel devam edelim.

Y: Parkurda ilerlerken dubalari goriiyorum, bagiran insanlarin seslerini duyuyorum.
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T: Evet devam edelim.

Y: iki dizim de agriyor, acaba teknenin ayarlar1 m1 kotii?

T: Evet devam edelim, bagka neler fark ediyorsun?

Y: Sakatlanmam ingallah diye {iziiliiyorum. Daha 6nce belimden sakatlandim.

T: Evet devam edelim.

Y: Sudan cikinca bizim arkadaslardan birini gordiim, dizi sakatt1 onunki de meniiskiis

yirtigiydu...

Bu seansta oznel rahatsizlik diizeyi 2’ye inmistir. Tamamlanmamis seans olarak
oturum kapatilmistir.

5.Seans: Bu goriismede ilk olarak, bir 6nceki oturum sonrasi gecen bir haftalik siire¢
degerlendirilmistir. Sporcu gecen hafta yapilan bir yaristan bahsetmistir. Orda olamadig: i¢in
kendini tizgiin hissettigini ama yine de o yarisin ¢cok 6nemli olmadigimi belirtmistir. Yapilan
seansta tekrar iki yonlii uyarim ile duyarsizlastirma asamasinda ortaya cikan baz ifadeler

asagida verilmistir:

Y: Daha 6nce yapilan bir yarista birinci geldigimde Yunus Hoca beni tebrik etti fakat bu
yarigta yliziime bile bakmad.
T: Evet devam edelim.
Y: Kopriiyt, ordekleri goriiyorum...
T: Giizel devam edelim.
: Ayni geyleri goriiyorum.
: Evet devam edelim.

Y
T
Y: Antrenoriim Ahmet {iziilme diye teselli etmeye ¢alisiyor, sonra bakariz dedi.
T: Evet devam edelim, bagka neler fark ediyorsun?

Y

: Antrenoriim Ahmet 6nceden soyleseydin seni yarisa sokmazdim dedi...

Bu seansta 0znel rahatsizlik diizeyi 0’a inmistir. Ardindan olumlu biligin yerlestirilmesi
asamasina gecilmistir. Yilmaz, kendini iyi hissettigini soyleyerek, spor performansinin daha iyi
oldugu ve spor performansi bakimindan arkadaslarmi gectigi durumlardan bahsetmistir.
Ayrica, agirhk kaldirdigi ve iyi antrenmanlar yaptigi zamanlar1 aktarmigtir. Olumlu bilisi
giicliylim olarak yerlestirilmistir. Yilmaz, olumlu bilise inan¢ degerinin 7 oldugunu
belirtmistir.

Yerlestirme asamasindan sonra terapist, danisana bedenini bastan asagiya taramasini
istemigtir. Bedeninde herhangi bir rahatsiz edici duyum hissedip hissetmedigi sorulmustur.
Danisan herhangi bir rahatsizlik hissetmedigini aksine kendini iyi hissettigini ifade etmistir.

Kapanis asamasinda, danisan ilk goriismelerin kendisi igin zorlayici ve yorucu gectigini

dile getirmistir. Simdi ise hafiflemis hissettigini vurgulamistir. Terapist, danmisanin ilk
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zamanlarda zorlandigini ancak ¢aba sarf ettigini soylemistir. Genel olarak bu siireci yararl
gecirdigi yoniinde danisana geribildirim verilmistir.

Tiim seanslardan 1 ay sonra kontrol goriismesi yapilmigtir. Yapilan kontrol
goriismesinde danisan agir gecen bazi antrenmanlarda ister istemez “acaba sakatlanmr miyun”
diisiincesinin olustugunu soylemistir. Fakat bu durumun gecen zaman igerisinde ¢ok az sayida

yasandigini ve genel olarak iyi hissettigini belirtmistir.

Bulgular
Tablo 1.

Sportif Sorunlarla Basa Citkma Becerileri Envanteri On Test ve Son Test Puam

Sportif Sorunlarla Basa Cikma Becerileri On Test Puam Son Test Puam
Hedef belirleme 8 8
Konsantrasyon 5 7

Kaygidan uzak olma 5 5

Baski altinda yiiksek performans 6 9

Zorlukla bas etme 9 12

Giiven ve basar1 giidiisii 7 9

Antrendrlitk durumu/Antrene edilebilirlik 10 8

Sportif sorunlarla basa c¢ikma becerilerine yonelik 6n test ve son test puanlar:
incelendiginde, hedef belirleme ve kaygidan uzak olma puanlarinin uygulama oncesi ve
sonrasinda ayni oldugu belirlenmistir. Konsantrasyon, baski altinda yiiksek performans,
zorlukla bas etme ile giiven ve basar1 giidiisii puanlarinda ise uygulama Oncesine gore
uygulama sonrasinda artis oldugu belirlenmistir. Antrenorliik durumu/Antrene edilebilirlik

puani ise son testte daha diistiktiir.
Tablo 2.

Psikolojik Performans Stratejileri Testi On Test ve Son Test Puam

Psikolojik Performans Stratejileri On Test Puam Son Test Puam
Antrenman Icsel konusma 17 17

Antrenman Duygusal kontrol 14 15

Antrenman Otomatiklesme 7 6

Antrenman Hedef belirleme 14 14

Antrenman Imgeleme 16 17

Antrenman Aktivasyon 10 14

Antrenman Dikkat kontroli 14 15

Antrenman Gevseme 11 12
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Psikolojik performans stratejileri puanlar1 incelendiginde ise antrenman duygusal

kontrol, imgeleme, aktivasyon, dikkat kontrolii ve gevseme puanlarinin son testte arttig

goriilmektedir. Otomatiklesme puani diiserken icsel konusma ve hedef belirleme puanlari ise

degismemistir.

EMDR Terapisi Sonrasinda Gerceklestirilen Goriismeden Elde Edilen Nitel

Bulgular

Sporcu ile yapilan goriismeler genel olarak degerlendirildiginde sporcunun goriisleri

“yaralanma anindan hemen once” ve “yaralanma anindan sonra” seklinde iki ana tema olarak

ortaya ¢cikmaktadir (Tablo 3).

Tablo 3.

EMDR Terapisinden Sonra Gerceklestirilen Goriismeye Yonelik Kod ve Temalar

Sporcunun Goriisleri

Yaralanma anindan

hemen 6nce

Yaralanma Anindan Sonra

Bacakta agr1

Yaralanmaya yonelik
endise

Sporcunun
duygu ve
diistinceleri

Uziintii ve sinirlilik

Pismanlik

Yaralanmasini
soyleme konusunda
kararsizlik

Onceki
yaralanmanin etkisi
Spor kariyerine
yonelik endise
Gelecek

performansina
yonelik endise

Kendini suclama

Tedirginlik

Zayif hissetme

Diger bireylerin
davranislar:

Cevresinin teselli
etmesi

Ailesinin teselli
etmesi

Olumsuz tavir
sergilenmesi

EMDR uygulamasina iliskin

diisiinceler
].E:‘MDI{. EMDR’nin KatkISI
Oncesi
Belirsizlik ~ D2ha olumlu
diisiinme
Karamsarhik Uyumadan 6nce

rahatlama

Fiziksel rahatlama

Zihinsel rahatlama

Konsantrasyon
saglama

Yaralanmadan dolay1
suclu hissetmeme

Dogru nefes alip
verme

Kendini kontrol
edebilme

Duyarsizlastirma

Daha giiclii hissetme
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Yaralanma Anindan Hemen Once. Sporcunun, yaralanma anindan hemen
oncesine yonelik olan ifadeleri degerlendirildiginde iki alt tema olusmustur. Bunlar bacakta
agr1 ve yaralanmaya yonelik endisedir. Yaralanma anindan hemen 6nce sporcu bacaginda agr
hissetmekteydi. Bu durumu “disardan cok belli olmuyordur biiyiik ihtimalle. Ben de agr
vardr ama cok fark edilecegini sanmiyorum.” sozleriyle ifade etti. Hissettigi bu agrinin ciddi
bir sorun olma ihtimali onu endiseleniyordu, bu nedenle doktora goriinmesi gerektigini
diisiiniiyordu: “Bir an once gideyim (doktora) diyordum. Ciinkii boyle gitmezsem,
antrenmana devam etsem daha cok sakatlanacak, bir sey olacak...”

Yaralanma Anindan Sonra. Sporcunun, yaralanma anindan sonrasina iligkin
ifadeleri degerlendirildiginde ii¢ alt tema olugsmustur. Yaralanma anindan sonra sporcunun
duygu ve diistinceleri, diger bireylerin davranislar1 ve EMDR uygulamasina iliskin diistinceler.

Bu alt temalar asagida aciklanmigtir.

Yaralanma amindan sonra sporcunun duygu ve diisiinceleri. Yaralanma
anindan sonra sporcunun duygu ve diisiinceleri bashg1 altinda sunlar bulunmaktadir: Uziintii,
sinirlilik, pismanlik, yaralanmasini sdyleme konusunda kararsizlik, 6nceki yaralanmanin
etkisi, spor kariyerine ve gelecek performansina yonelik endise, kendini suclama, tedirginlik

ve zay1f hissetme. Elde edilen bu baghklara iligkin agiklamalar agsagida yer almaktadir.

Uziintii ve sinirlilik: Sporcu yaralanmadan sonraki ilk anlarda cok sinirli
hissetmistir. “O yarista zaten iilkeyi temsil ediyorum, birakmamam gerekiyordu
antrenorlerin beklentisi yiiksekti benden. Hani orada biraktim yarisi. Cok iiziildiim,

sinirlendim kendime....”

Pismanlik: Sporcu yaralanma aninin oncesinde yaralanabilecegini hissettigini ama
bunu takimdan kimseye sdylemedigini ve bu nedenle de pisman oldugunu ifade etmistir.
“Soyleseydim keske daha onceden tedbir alsaydik” diyerek yaralanma oOncesinde

hissettiklerini paylasmadigi i¢in sonrasinda yasadig1 pismanhgin dile getirmistir.

Yaralandigin1 soyleme konusunda kararsizlik: Goriismede ortaya c¢ikan bir
diger konu ise sporcunun yaralanmadan hemen sonra durumunu takimdaki diger kisilere
soyleme konusundaki kararsizhigidir. Ciinkii sporcu, takimdaki diger bireylerin, gecirmis
oldugu bu yaralanmay1 bir bahane olarak algilama ihtimalini diisiinmektedir. Bu nedenle
yasamis oldugu kararsizhigl su sekilde ifade etmistir “...s6ylesem mi soylemesem mi diye
kararsizhik var. Ciinkii hani bahane olabilir, yarista yorulmusumdur birakmisuimdir... Dizim
sakatland1 der gecerim hani... Ondan sonra bahane diyebilirler.... Yilmaz salliyor

diyebilirler.... Ondan sonra ben dedim acaba séylemesem mi?”
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Onceki yaralanmanin etkisi: Sporcu énceden omuzundaki yaralanmay1 hafif
sekilde atlatmasi1 nedeni ile dizinden yaralandigi zaman bunun da ¢ok ciddi olmadigini

diistinmiistiir.

Spor kariyerine yonelik endise: Sporcu “Sakatlik nedeniyle ileride bir daha
yarislara, milli takima gidemeyebilirim gibi diistinceler beni ¢ok tedirgin ediyordu. Milli
takuma gidemeyebilirim, sampiyonaya katilamam...” diyerek spor Kkariyerine yonelik

endisesini dile getirmistir.

Gelecek performansina yonelik endise: Sporcu yaralanmasidan dolay ilerideki
performanslarini diisiinmekteydi. “Kariyerle ilgili bu sakatlik cok biiyiikse ilerde daha baska
yarislara katilamaz miyim? Katilabilir miyim? Performansun ne yonde etkilenecek? Onlar

diistintiyordum.”

Kendini suclama: Yaralanmadan sonraki siirecteki ilk anlarda, Yilmaz kendini
suclamistir. Kendisini sucladigini1 soyle belirtiyor: “Daha onceden kendimi sucluyordum

sakatlandigum i¢in...”

Tedirginlik: Sporcu tedirgin oldugunu ifade etmistir “Sakathik nedeniyle beni
rahatsiz eden ileride bir daha yarislara, milli takima gidemeyebilirim bu diisiinceler beni cok

tedirgin ediyordu.”

Zayif hissetme: Yaralandiktan sonra EMDR miidahalesine katilmadan once spor
psikologu ile yaptig1 ilk goriismeyi aktaran sporcu sunlari belirtiyor: “O an hakkinda nasil bir
sey soylersin diye sordu. Zayifim dedim. Neden sakatlandigim konusunda, zayifim dedim.
Zayif oldugum icin sakatlanmsumdir diye diistindiim.” Sporcu zayif oldugunu diisiinmekteydi

ve yaralanmanin nedenini de buna baglamaktaydi.

Yaralanma amindan sonra diger bireylerin davramslari. Yaralanmadan
sonra diger bireylerin kendisine yonelik olan davranislarindan bahseden sporcu ii¢ konuyu
vurgulamustir. Ik konu, arkadaslarinin kendisini teselli etmesidir: “E tamam dediler yapacak
bir sey yok artik iiziilme.” Kendi evindeKi aile bireylerinin de benzer sekilde yaklastigini ifade
etmistir. “Evdekiler bende bir sey olmadigim, kafama takmamam gerektigi soylediler”
diyerek durumu aktarmistir. Ayrica, ifade edilen bir diger konu ise kendisine olumsuz tavir
sergilenmesidir. Sporcu bu durumu su sekilde acikliyor: “Mesela orada bir antrenor yaristan
ctkarken bana bir tavir yapmisti. Yarisi cekmedim (koétii performansim ifade ediyor),
sonucta adam dizimin sakathgim da bilmiyor. Orada bir tavir yapmisti bana, bakmadan
trip atar gibi. O beni ¢cok rahatsiz ediyordu” diyerek antrendriiniin kendisine kars1 olumuz

davranisindan bahsetmistir.
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EMDR uygulamaswna iliskin diisiinceler. Sporcu, EMDR uygulamasindan 6nce
belirsizlik yasadigimi ve uygulamanin etkili olup olmayacag konusundaki belirsizlik hissini
vurgulamistir. Bu konuya yonelik diistincesini, “Ne olacak, ne bitecek? Bir ise yarayacak mi?
Higbir sey olmadan mi devam edecek?” seklinde belirtmistir. Ayrica EMDR uygulamasina
katilmadan oOnce bu uygulamaya bakis acisindan bahsederek “Bana bir yarari olmaz
gibisinden bir diisiince vardi. Ama hani yarar olmasa...” diyerek duruma karamsar bir

sekilde yaklastigimi da ifade etmistir.

Fakat EMDR uygulamasindaki pozitif deneyimlerinin ardindan duruma bakis agisi
degismistir. EMDR uygulamasina katilimi ile birlikte sporcu bu uygulamanin asagidaki

katkilarindan bahsetmistir.

Daha olumlu diisiinme: Sporcu, EMDR uygulamasinin ona fayda saglayacagina
yonelik olarak daha olumlu diisiindiigiinii belirtmistir “sonra zaten antrenmanlarda yavas
yavas dizimin iyilestiginin farkina varinca... daha olumlu yonde beni etkilemeye basladi
zaten.” Ayrica uygulamalarin olumlu etkilerini hissetmistir. “Herhalde dedim iyi bir sey...

Olumlu diisiinmeye basladum ondan sonra.”

Uyumadan once rahatlama: Sporcu “baktim uyumadan once de rahathyorum.

Viicuda da etkisi var rahatlayict” diyerek uyumadan 6nce rahatladigini ifade etmistir.

Fiziksel rahatlama: “Viicuda da etkisi var rahatlayict iyi bir sey” diyerek fiziksel

olarak rahatladigini ifade etmistir.

Zihinsel rahatlama: Zihinsel olarak daha rahat hissetmistir: “Psikolojik olarak etki

etti. Psikolog ile konustugum icin beni daha rahatlathgim diistindiigiimden dolay...”

Konsantrasyon saglama: EMDR uygulamalar1 ile konsantrasyonunda artis
oldugunu belirtmistir: “Sporda, antrenmanda mesela aklima kotii bir sey geldi eski bir amim

onu gidererek... konsantrasyonumu toplayip antrenmana enerjimi yiikseltebilecegima...”

Yaralanmadan dolayr suclu hissetmeme: Yaralanmadan dolay1 artik kendini
suclu hissetmemeye baslamistir. Bu konuya yonelik olarak “Daha onceden kendimi
sucluyordum sakatlandigim i¢cin. Ondan sonra yavas yavas benimle alakasi olmadigimin ben

de farkina vardim” seklinde durumu belirtmistir.

Dogru nefes alip verme: “Uyurken normalde nefesi agizdan alip, agizdan
veriyoruz ama diyaframdan nefes alma egzersizi soyledi o da burundan aliyoruz karin
sisiyor, bir de agizdan veriyoruz geriye iniyor. Onu gosterdi. O da ilk basta 6-7 dakikada
rahatlatiyordu viicuda da iyi geliyordu. Ondan sonra daha azalmaya baglad:” diyerek dogru

nefes alip vermeyi 6grendigini ifade ediyor.
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Kendini kontrol edebilme: Yapilan uygulamalarin ardindan sporcu kendini kontrol

edebilecegini anlamistir. Bunu soyle belirtiyor “Kendimi kontrol edebilecegimi anladim...”

Duyarsizlastirma: Sporcu, yapillan EMDR uygulamasinin kendisinde
duyarsizlagtirma sagladigini ifade etmistir. Bu uygulama ile, 6nceden yasayip tam olarak
hatirlamadig1 bazi1 olumlu deneyimleri hatirladigim1 ve olumsuz deneyimlerin de etkisinin
azaldigim ifade etmistir. Bu dogrultuda: “Beni rahatsiz eden, neden rahatsiz ettigini
hatirlamadigim seyler de olabiliyor. Mesela antrenor bana tavir yapmis, o benim aklima
geliyor... ama sonrasinda bana iiziilme dedigi aklima gelmiyor. Onun gibi birka¢ tane daha

ant vardi...” diyerek durumu acikliyor.

Daha giiclii hissetme: Sporcu uygulamalar ile daha giiclii hissettigini belirtmistir.
“Giicliiyiim kelimesini hi¢ kullanmamistim o zamana kadar... Giicliiyiim diye diye kendi

pstkolojik durumumu da etkiledi...” diyerek daha giiclii hissetmeye basladigini ifade etmistir.
Tartisma

Bu arastirmanin amaci spor yaralanmasi sonrasi gerceklestirilen EMDR terapisinin
sporcunun psikolojik becerileri {izerindeki etkisinin incelenmesi ve uygulanan terapiye yonelik
sporcunun goriislerinin belirlenmesidir. Arastirma kapsaminda gerceklestirilen 5 haftalik
psikolojik danismanlik sonrasinda hedef belirleme, kaygidan uzak olma, antrene edilebilirlik,
icsel konusma ve otomatiklesme puanlarinda artis olmazken konsantrasyon, baski altinda
yiiksek performans, zorlukla bag etme, giiven ve basar: giidiisii, duygusal kontrol, imgeleme,
aktivasyon ve gevseme puanlarinda artis oldugu belirlenmistir. Ayrica daha olumlu diisiinme,
uyumadan Once rahatlama, fiziksel rahatlama, zihinsel rahatlama, konsantrasyon saglama,
yaralanmadan dolay1 suclu hissetmeme, dogru nefes alip verme, kendini kontrol edebilme,
duyarsizlastirma ve daha giiclii hissetme temalariyla ifade edilen olumlu degisimler tespit
edilmistir.

Uygulamalarin bitiminden sonra sporcu ile yapilan goriismeden elde edilen bulgularin
analizinde yaralanma amindan hemen once ve yaralanma amindan sonra olmak iizere iki ana
tema olugsmustur. Yaralanma anindan hemen 6nce sporcunun bacaginda agri oldugu ve olasi
bir yaralanmaya yonelik endise yasadigi belirlenmistir. Sporcunun bu konularla ilgili ifadeleri
degerlendirildiginde, sporcu yaralanma oncesi hem fiziksel hem psikolojik bir takim olumsuz
durumlarin ortaya ¢iktigini ifade etmistir.

Sporcunun, yaralanma anindan sonrasina yonelik olarak ifade ettikleri incelendiginde
ise biligsel diizeyde ve duygudurumda olumsuzluklar oldugu goriilmektedir. Yaralanmasindan
hemen sonra sporcu iiziintii, pismanlik, spor kariyerine yonelik endise, tedirginlik ve zayif
hissetme gibi olumsuz durumlar deneyimlemektedir. Ayrica yaralanmasini soyleyip

soylememe konusunda tedirgindir, yaralanmasini yaris1 kaybetmesine bir bahane olarak
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yorumlayabileceklerini diisiinmiistiir. Clement ve digerlerinin (2015) yaptig1 arastirmada da
yaralanma sonrasi ortaya cikan duygusal tepkiler kategorisinin altinda olusan olumsuz
duygulara yol acan olumsuz diisiinceler alt temasini belirtmislerdir. Sporcular yaralanma
sonrasi boylesine olumsuz duygu ve diisiinceler i¢cinde olabilmektedir.

Yaralanmadan hemen sonra ve tedavi siirecinde sporcuyla temas halinde olan aile
bireyleri, antrenor, arkadas grubu ve olabilecek diger kisilerin toparlanmay1 etkiledigi
sOylenebilir. Nitekim arastirmamizin bulgularinda ortaya cikan diger bireylerin davranislar
alt temasi bu goriisii desteklemektedir. Sporcu, arkadaslarinin ve aile bireylerinin pozitif yonde
teselli ettiklerini belirtirken antrendriiniin ise negatif tavrini ifade etmistir. Ilgili alan yazin
incelendiginde bulgularimiza paralel olarak sosyal destegin yaralanma siirecinde etkili oldugu
belirtilmistir (Tiirkeri Bozkurt, 2017). Ayrica yaralanan sporcu ile antrenorlerin arasinda gecen
diyaloglarin da sporcu icin 6nemli olabilecegi soOylenebilir. Bu baglamda antrenorler,
sporcunun yaralanma anindan hemen sonra soyledikleri sozlerin veya beden dilinin sporcular
icin anlam ifade edecegini ve sosyal destegin sporcular i¢cin 6nemli olacagini bilmelidirler.

Yaralanmalarla ilgili bircok psikolojik model gelistirilmistir (Andersen ve Williams,
1988; Brewer, 2009; Wiese-Bjornstal ve digerleri, 1998). Klinik spor psikolojisi
miidahalelerinde ise EMDR terapisi ve bilissel davranisci terapi kullamlmistir (Mate ve
digerleri, 2013; Shearer ve digerleri, 2011). Bu arastirmada da sporcunun yaralanma siirecinde
psikolojik toparlanmasimi saglamak icin EMDR terapisi kullanilmigtir. Sporcuyla yapilan
goriismeden EMDR nin katkist temasi ortaya ¢cikmistir. Bu temanin altinda sporcu EMDR’nin
on farkli faydasindan bahsetmistir. EMDR uygulamalar1 sonucunda sporcu daha olumlu
diisiinmeye basladigini, uyumadan 6nce daha rahat oldugunu, genel olarak fiziksel ve zihinsel
anlamda rahatladigini, konsantrasyonunun arttigini, kendini suclu hissetmedigini aksine daha
giicli hissettigini ve kendini kontrol edebildigini ifade etmistir. Alan yazinda benzer
arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin spor yaralanmasinin rehabilitasyonu siirecinde EMDR
terapisinin duygusal diizenleme, yaralanma semptomlarinin 6nlenmesi, 6zgiiven artis1 ve
rekabete geri donme fikrine karsi olumlu tutum gelistirme gibi konularda sporcuya katk:
sagladig ifade edilmistir (Mate ve digerleri, 2013). Bu siirecte EMDR terapisi sporcunun duygu
kontrolii ve diizenlemesini desteklemekle birlikte ayn1 zamanda yaralanmayla ilgili islevsiz
bilislerin diger anilarla biitiinlestirerek yeniden islemlemesini saglamistir. Sonuc¢ olarak

yaralanma sonrasi psikolojik destekte EMDR yaklasiminin etkili olabilecegi soylenebilir.
Sonug

Arastirma sonuclarina gore, spor yaralanmasi sonrast EMDR terapisine katilan
sporcunun baz psikolojik becerilerinde artis oldugu belirlenmistir. Ayrica, sporcu ile yapilan

goriismeye gore EMDR terapisi oncesinde sporcu yaralanmasi ile ilgili endise, iiziintii,

604



O. Seydaogullar: vel. Sar Spor Yaralanmasinda EMDR Terapisi

pismanlik, sucluluk ve zayiflik gibi olumsuz duygu ve diisiinceler yasamaktadir. Bununla
beraber uygulama oOncesinde sporcu EMDR terapisinin etkili olup olmayacagina yonelik
belirsizlik ve karamsarlik i¢indedir. Terapi uygulandiktan sonra bu olumsuzluklarin olumlu
yonde degistigi belirlenmistir. Seanslara katihm sonrasinda, sporcu bu terapinin etkisine
inanmakla birlikte rahatlama, konsantrasyon, kendini suclamama, dogru nefes alip verme,
kendini kontrol edebilme, duyarsizlastirma ve daha giiclii hissetme alanlarinda gelisim
sagladigimm1 ifade etmistir. EMDR terapisinin, spor yaralanmalar1 sonrasi uygulanan

rehabilitasyon siirecinde uygulayicilar tarafindan kullanilabilecegi soylenebilir.
Oneriler
Uygulamaya yonelik oneriler

e Spor yaralanmalarinda EMDR terapistleri ile ¢calisilabilir.
e Spor psikologlari sporculara spor yaralanmalar1 konusunda psikoegitim verebilir.

e Spor psikologlar1 icin “sporda EMDR” konulu egitimler diizenlenerek EMDR

uygulamasinin spor alanindaki uygulayicilar arasinda yayginlasmasi saglanabilir.

Arastirmaya yonelik oneriler

e Spor yaralanmalarindan sonra EMDR terapisinin iglevselligine yonelik olarak daha

fazla seansi iceren veya siirecin daha uzun oldugu uygulamalar gerceklestirilebilir.
e Orneklem sayisinin fazla oldugu, deney ve kontrol gruplu calismalar yapilabilir.

e Farkl spor branslarinda, farklh yaralanma tiirlerinde veya cinsiyet, yas ve spor

deneyimi gibi 6zellikler agisindan farkh sporcular ile calisilabilir.
e Son test sonrasi izleme 6l¢limleri ve yeniden degerlendirme yapilabilir.

e Spor yaralanmasi sonrasi uygulanan EMDR terapisinin tekrar yaralanma korkusu,

motivasyon, tiikenmislik veya akis gibi farkli unsurlar {izerinde etkisi incelenebilir.

e Bu arastirmada, 6lcek puanlarinin bazi1 boyutlarinda artis olmadigi goriilmektedir.
Bu nedenle, yapilan olan arastirmalar artis tespit edilmeyen boyutlara yonelik ek
uygulamalar gerceklestirebilir. Ornegin hedef belirleme boyutunda gelisme
olabilmesi icin hedef belirleme teknikleri uygulanabilir. Kaygidan uzak olma
boyutunda gelisme olabilmesi icin bilissel ve somatik kaygiya yonelik i¢sel konusma
teknikleri, imgeleme veya gevseme teknikleri kullanilabilir. icsel konusma

boyutunda gelisme olabilmesi i¢in diisiinceleri yapilandirma ve performans oncesi
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hazirhiklara entegre etmeye yonelik uygulamalar degerlendirilebilir. Otomatiklesme

boyutunda gelisme olabilmesi icin ise zihinsel provalara agirlik verilebilir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani:

Yazarlar esit oranda katkida bulunmustur.

Yazar Notu:

Bu arastirma 13-16 Kasim 2019 tarihlerinde Antalya’da diizenlenen 17. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'nde
bildiri olarak sunulmustur.

Cikar Catismasi Beyani:

Yazar ¢ikar ¢atismasi bulunmadigini beyan etmistir.

Finansal Destek Beyana:

Yazar bu ¢alisma icin finansal destek almadigini beyan etmistir.
Etik Kurul Onay1:

Vaka calismasi makaleleri icin etik kurul onay gerekmemektedir.
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Psychological Recovery after Sports Injury by EMDR Approach: A Case
Report

Summary

The aim of this research was to examine the effect of EMDR therapy applied after a
sports injury on the athlete’s psychological skills and to determine the athlete’s views about the
therapy. This research consists of a case report in which EMDR method was used. The case is
a 15-year-old male athlete who injured his knee during a competition. The EMDR treatment
had five sessions, each of which lasted for 45 - 90 minutes and one session per week was
applied to the athlete. A questionnaire package consisting of the Coping Skills Inventory and
the Psychological Performance Strategies Test were applied to the athlete before and after the
treatment.

Initially, the questionnaire package was applied and then a total of 5 sessions of EMDR
protocol were applied. Each EMDR session was applied once a week. EMDR therapy was
performed by the first author who had EMDR certification. After all the sessions were
completed, the athlete was administered the same questionnaire package as the post-test
measurements. The questionnaire packages applied at both times contained the Test of
Performance Strategies and Athletic Coping Skills Inventory. The data obtained from the scales
were analysed by descriptive statistics in SPSS 17 software. As the current study is a case report
and only one person was examined, no difference test was used. Evaluation was made based
on the average scores only. In the last phase of the study, a semi-structured interview was
conducted with the athlete by the second author. The interview was recorded by a Sony ICD-
PX470 voice recorder with the approval of the athlete. The interview lasted 44 minutes. The
audio recording obtained from the interview were then transcribed verbatim. A total of 21
pages of interview text were obtained. The data obtained from the interview were analysed by
content analysis in NVIVO 11 software.

The results showed that the athlete’s concentration, high performance under pressure,
coping with difficulties, confidence and success motivation, emotional control, imagery,
activation, attention control, and relaxation scores increased. There was no increase in the
other sub-dimensions of the scales. In addition, the interview data revealed that the athlete
had experienced negative emotions and thoughts such as anxiety, sadness, regret, guilt, and
weakness about his injury before the therapy whereas, after the therapy, he improved in the
areas of positive thinking, believing in the effect of therapy, relaxation, concentration, not self-
blaming himself, correct breathing, self-control, desensitization, and feeling stronger. Before
EMDR therapy was applied, the athlete had experienced negative emotions and thoughts such

as anxiety, sadness, regret, guilt, and weakness about his injury. Also, the athlete was uncertain
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and pessimistic about whether EMDR therapy would be effective for his injury. However, it
was determined that after all the EMDR sessions were finished his negative experiences
changed and he felt better. The athlete stated that after having participated in the sessions he
believed in the effect of the therapy because he started feeling better. He also started to
experience feeling of relaxation. His concentration increased. He corrected his breathing and
experienced self-control along with desensitization. He also started not to blame himself due
to his injury. As a result of this case study, it can be concluded that EMDR therapy can be used

as an effective and additional method to athletes’ injury rehabilitation process.

611



