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E-spor, hizla biiyiiyen ve milyonlarca insami etkileyen bir sektor haline
gelmigtir. Ancak bu alanda, oyuncularin fiziksel ve zihinsel saghgini korumasi
biiyitk 6nem tagir. Uzun siire ekran baginda kalmanin yol agabilecegi durug

bozukluklari, goz yorgunlugu ve stres gibi sorunlara karsi, diizenli egzersiz,
dengeli beslenme ve mindfulness egzersizleri 6nerilmektedir.

E-spor oyuncularinin, performanslarmn: artirirken sagliklarini da korumalari
i¢in ergonomik ¢aliyma ortamlari, diizenli uyku ve sosyal etkilesimlere 6nem
vermesi gerekir. Saglik ve e-spor arasindaki denge, yalnizca bireylerin degil,
sektoriin de siirdiiriilebilir biiyiimesine katki saglar. Bu yazida, e-spor ve
saglik iligkisi ele aliarak oyuncular igin pratik oneriler sunulmaktadir.

E-Sporun Yiikselisi ve Saglik Perspektifi

E-spor, dijital ¢agin sundugu firsatlar sayesinde hizla biiyiiyen ve kiiresel
bir fenomen haline gelen bir sektor olmustur. Geleneksel sporlardan farkl
olarak, e-spor, fiziksel aktivitenin yerine dijital platformlarda gergeklestirilen
rekabeti koyarak yeni bir eglence ve rekabet alan1 yaratmugtir. Uluslararasi
turnuvalar, milyonlarca dolarlik odiiller ve devasa izleyici kitlesiyle e-spor,
kendine 6zgli dinamiklerle biiyiik bir popiilerlik kazanmigti. Bu hizh
ylkselig, sadece oyun diinyasinda degil, ayn: zamanda geng nesillerin spor
algisinda da koklii bir degigim yaratmigtir. Artik pek gok geng, geleneksel
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sporlara kiyasla e-sporu bir kariyer firsati olarak gormekte, birgok sporcu da
e-sporun sundugu olanaklardan faydalanmaktadir.

Elektronik sporlarin ge¢mis donemlerden bugtine gelmesini saglayan tig
onemli etmen vardir. Bu {i¢ etmen insanlari tek bir gatr altinda toplayarak yan
yana oynanan atari salonu anlayigint bir adim ileriye tagimaktadir. Bunlar,
internetin yayginlagmasi, lan (yerel ag) kafelerin ve rekabet¢i oyunlarin
ortaya gikigidir. (Argan ve Akin, 2007).

E-sporun yiikselisi, beraberinde saglikla ilgili 6nemli sorunlari da
getirmistir. E-sporcularin saatlerce bilgisayar baginda kalmalari, fiziksel ve
zihinsel sagliklarim olumsuz etkileyebilir. Ozellikle, yogun antrenmanlar ve
rekabet¢i ortamlarin stresi, yalnizca oyun becerilerini geligtirmekle kalmaz,
ayni zamanda ciddi saglk sorunlarmi da tetikleyebilir. Uzun siireli ekran
kullanimi, g6z yorgunlugundan bag agrilarina, uyku diizensizliklerinden
boyun ve sirt agrilarina kadar gesitli saglik problemlerine yol agabilir. Ayrica,
tiziksel hareketsizlik ve kotii postiir, kas-iskelet sistemi sorunlarinin ortaya
¢ikmasina neden olabilir.

Bununla birlikte, e-sporun hizla biiyiiyen bir endiistri olmasi, bu saglik
sorunlarinin daha fazla giindeme gelmesini ve ¢6ziim yollarinin aragtiriimasini
da zorunlu hale getirmistir. E-sporcular, sadece oyun igindeki becerilerini
gelistirmekle kalmamali, ayni zamanda fiziksel sagliklarin1 da goz oniinde
bulundurmalidir. Ozellikle uzun siire bilgisayar baginda kalan oyuncular
igin ergonomik ¢aligma alanlarmin olusturulmasi, diizenli ara vermelersi,
tiziksel aktiviteleri giinliik rutinlerine dahil etmeleri ve zihinsel sagliklarini
destekleyecek yontemler gelistirmeleri biiyiik 6nem tagir.

E-sporcularin, fiziksel aktiviteleri artirarak ve ergonomik ¢oziimlerle oyun
sirasinda yaganan saglik sorunlarini en aza indirerek, daha siirdiiriilebilir
bir kariyer yapmalar1 miimkiin olacaktir. Ayrica, stres yonetimi ve zihinsel
dayaniklilik {izerinde c¢aliymak, oyuncularin psikolojik sagliklarini da
destekleyerek daha uzun ve verimli bir kariyer yolculugu sunabilir. (Argan
ve Akin, 2007).

E-spor sektoriiniin genel siirdiiriilebilirligi agisindan, saghk odakli bir
yaklagim benimsemek, yalnizca oyuncularin performanslarini artirmakla
kalmaz, ayn1 zamanda e-sporun gelecegini daha saglam temeller iizerine
kurar. Egitimler, profesyonel destekler ve saglik bilincinin yayginlagtirilmast,
bu alandaki gelismeleri daha dengeli ve saglikli bir bigimde yonlendirebilir.
Gelecekte, bu saglik odakli ¢oziimlerle e-spor, daha genis kitleler tarafindan
kabul goren ve stirdiiriilebilirligi saglanan bir spor dali haline gelebilir.
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1. Fiziksel Saglik Sorunlar:

E-spor, uzun siire bilgisayar baginda vakit gegirmeyi gerektiren bir spor
dali oldugu igin fiziksel saglik tizerinde gesitli olumsuz etkiler yaratabilir.
Hareketsiz bir yagam tarzinin getirdigi postiir bozukluklari, goz saghgi
problemleri ve genel fiziksel aktivite eksikligi, e-sporcularin en ok kargilagtig
fiziksel sorunlar arasinda yer almaktadir. Bu sorunlarin onlenmesi hem
bireysel saglik hem de uzun vadeli kariyer planlamasi agisindan biiyiik 6nem
tagir. (Piedra ve Pena, 2023).

1.1. Postiir Bozukluklar1 ve Kas-Iskelet Sistemi Rahatsizliklar1

E-sporcular, oyun oynarken saatlerce sabit bir pozisyonda otururlar. Bu
durum, zamanla postiir bozukluklarina ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina
yol agabilir. Ozellikle sirt, boyun ve bel bolgeleri bu sabit durug nedeniyle
yogun bir baski altinda kalir.( Internet Gaming, 2018).

* Omurga Saghg: Uzun siire kotii oturma pozisyonunda kalmak,
omurlarin hizasini bozarak kamburluk ve omurga egriligi gibi ciddi
saghk sorunlarina yol agabilir. Disk kaymasi veya fitik gibi problemler,
e-sporcular arasinda siklikla goriilen rahatsizliklar arasindadir.

* Kas Yorgunlugu ve Gerilimi: Siirekli hareketsiz kalmak, kaslarin
zayiflamasina ve zamanla dayanikhiligini kaybetmesine neden olur.
Boyun, omuz ve bel ¢evresindeki kaslarda olugan gerginlik, agr1 ve
kramplarla kendini gosterebilir (Korkmaz ve ark. 2020).

* Onleme ve Miidahale: Bu sorunlari en aza indirmek igin oyuncularin
ergonomik bir oyun alanina sahip olmalar1 gereklidir. Ayarlanabilir
sandalyeler, sirt destekleri ve uygun masa yiiksekligi, dogru durusun
saglanmasinda onemli rol oynar. Ayrica diizenli araliklarla esneme
hareketleri yapmak, kaslarin dinlenmesine ve kan dolagiminin
hizlanmasina yardimcr olur. Gerekli durumlarda bir fizyoterapiste
danigarak profesyonel destek alinmasi 6nerilir.

1.2. Goz Saglig: ve Dijital G6z Yorgunlugu

Bilgisayar ekranina uzun siire maruz kalmak, e-sporcular arasinda goz
saglhg sorunlarnin artmasina neden olmugtur. Ekrandan yayilan mavi 131k,
g6z kaslarinin yorulmasina, uyku diizeninin bozulmasina ve uzun vadede
gorme kaybina yol agabilecek riskler tagir. (Piedra ve Pena, 2023).

* Dijital G6z Yorgunlugunun Belirtileri: Gozlerde kuruluk, yanma
hissi, 1518a kargi agir1 duyarlilik, bag agrilar1 ve odaklanma problemleri
dijital goz yorgunlugunun en yaygin belirtilerindendir. Stirekli ekran
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kargisinda kalmak, goz kaslarinin dogal hareketlerini sinirlayarak bu
belirtilerin siddetlenmesine neden olabilir.

* Mavi Isik Riskleri: Mavi 1518a uzun siire maruz kalmak, retinada
hasara yol agabilir ve uyku diizenini olumsuz etkileyebilir. Bu durum
hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde 6nemli bir yiik olusturur.

¢ Korunma Yontemleri: Goz saghigini korumak igin diizenli araliklarla
gozlerin dinlendirilmesi, aydinlatma kogullarinin optimize edilmesi
ve mavi 1gik filtreli gozliikler kullanilmast onerilir. Ayrica, her 20
dakikada bir 20 saniye boyunca 20 metre uzaga bakmayz igeren “20-
20-20 kural1” uygulanarak gz yorgunlugu azaltilabilir.

1.3. Fiziksel Aktivite Eksikligi

E-spor, genellikle masa baginda uzun saatler gegirmeyi gerektirir ve bu
da sedanter bir yagam tarzini beraberinde getirir. Fiziksel aktivite eksikligi,
zamanla gesitli saglik sorunlarmna yol agabilir.

* Hareketsizligin Saglik Uzerindeki Etkileri: Bireyler saghkl
bir yagam tarzina sahip olmak igin saghkla ilgili aliskanliklarin
diizenleyebilmeli, diizenli fiziksel egzersizler yapabilmeli ve giinliik
vagamlarinda sagliklarina faydali hareketler segebilmelidir (Celikel
ve ark. 2023). Siirekli oturmak, kas kaybi, kilo alimi, metabolik
bozukluklar ve kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir. Ayrica, uzun
vadede hareket eksikligi insiilin direnci gibi kronik saglhk sorunlarina
neden olabilir.

* Egzersizin Onemi: E-sporcularin giinliik yasamlarinda diizenli
egzersiz yapmalari, kas kiitlesini korumak, kan dolagimini artirmak
ve genel enerji seviyelerini yiikseltmek agisindan 6nemlidir. Pilates
ve yoga gibi esneme odakli egzersizler, kaslarin esnekligini artirirken
kardiyo aktiviteleri kalp sagligini destekler.

e Aktivite Planlamast: Insanlarin hedefleri dogrultusunda amagladig
sonuglara ulagmada etkin rol oynayan, zamani verimli kullanma
¢abasina da, zaman yonetimi denmektedir (Sezer ve Celikel, 2021).
Fiziksel aktiviteleri oyun rutininin bir pargast haline getirmek, hem
saghkli bir yagam tarzi benimsemeyi hem de oyuncu performansini
artirmayr saglar. Kisa vyiirtiyligler, evde yapilabilecek egzersizler
veya spor salonunda gegirilecek diizenli seanslar bu konuda etkili
yontemlerdir.

E-sporcularin, fiziksel sagliklarini koruyarak kariyerlerini siirdiirebilmeleri
i¢in bu konulara dikkat etmeleri biiytik nem tagir. Saglikli bir viicut, yalmzca
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oyun igi performansi artirmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli bagar1
i¢in saglam bir temel olugturur. (ScienceDaily. ScienceDaily, 2019).

2. Zihinsel Saglik ve E-Spor

E-spor, yogun rekabet ortami ve uzun ¢alisma saatleri nedeniyle
oyuncular itizerinde zihinsel saglik agisindan 6nemli etkiler yaratir. Stirekli
performans gosterme baskisi, sosyal izolasyon ve oyun bagmmhligr gibi
unsurlar, zihinsel yorgunluk ve psikolojik sorunlara zemin hazirlayabilir.
Ancak bu zorluklarin yani sira e-sporun zihinsel saglik tizerinde bazi olumlu
etkileri de bulunmaktadir (Celebi, 2020, Akbas ve ark. 2019; Sagin, Ustiin
& Mergan, 2023).

2.1. Stres ve Anksiyete

E-sporcular, bireysel performanslarint yiiksek tutmaya ¢ahigirken aymn
zamanda takimlart i¢in sorumluluk tagirlar. Siirekli antrenman yapma
gerekliligi ve rekabetin yogun oldugu turnuvalar, oyuncular iizerinde ciddi
stres ve kaygi vyaratabilir. (Healthcare, 2022). Bireysel performanslarin
yiksek tutulma gayreti ve siirekli antrenman yapma gerekliligi sporcularin
antrenmana ara verdiginde fiziksel ve motorik performansin gerilemesine
yol agabilecegi korkusundan kaynaklanabilir (Korkmaz ve ark. 2020).

* Rekabetin Getirdigi Baskilar: E-sporcular, oyun esnasinda hatasiz
bir performans sergilemek ve rakiplerini yenmek igin biiyiik bir baski
altindadir. Turnuvalarda kaybetme korkusu veya yiiksek beklentilere
yanit verme zorunlulugu, zihinsel yorgunluga ve stres bozukluklarina
neden olabilir. (Leis, O. 2020). Basgarili bir performans ortaya koymak
igin de oyuncularin stirekli uyanik durumda olmalar1 ¢ok 6nemlidir

(Aslan ve ark., 2017)

* Tiikenmislik Sendromu: Uzun siiren antrenman seanslar1 ve pes
pese katildiklar1 turnuvalar, oyuncularda titkenmiglik sendromuna yol
agabilir. Motivasyon kaybi, kronik yorgunluk, odaklanma sorunlar1 ve
ozgiiven eksikligi, bu durumun yaygin belirtilerindendir.

* Stres YoOnetimi Teknikleri: Stresi yoOnetebilmek, oyuncularin
bagarilarini siirdiirmesi agisindan biiyiik 6nem tasir. Meditasyon,
nefes egzersizleri ve yoga gibi rahatlama teknikleri stres seviyelerini
azaltabilir. Ayrica, profesyonel bir spor psikologuyla ¢aligmak, stresin
kaynaklarini belirlemek ve etkili baga ¢tkma yontemleri gelistirmek
igin oldukea faydalidir. (Healthcare 2022).
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2.2. Sosyal Izolasyon ve Bagimlilik

E-sporcular, oyunlara ve ¢evrim igi platformlara biiyiik bir zaman
ayirdiklart igin sosyal yagamdan kopma riskiyle kars1 karsiya kalabilirler. Bu
durum, yalmzlik hissi ve sosyal becerilerde gerileme gibi olumsuz sonuglar

dogurabilir (Sarikabak ve Celebi, 2019).

* Sosyal Izolasyonun Etkileri: Uzun siire yalniz oyun oynayan
e-sporcular, sosyal etkinliklerden ve yiiz yiize iletisimden uzaklagabilir.
Bu durum, zamanla yalmzlik hissini artirabilir ve depresyon gibi
zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir.

* Oyun Bagmmliligi: Siirekli oyun oynama ihtiyac, giinlik
sorumluluklarin  ihmal edilmesine ve bireylerin yagamin diger
alanlarindan kopmasina neden olabilir. Oyuna agir1 derecede baglilik,
sosyal gevreden uzaklagmanin yani sira kiginin kendine olan saygisini

da etkileyebilir.

* Sosyal Dengeyi Saglama: E-sporcularin sosyal etkinliklere katilmasi,
aile ve arkadaglariyla zaman gegirmesi, oyun ile gercek hayat arasinda
bir denge kurmalarina yardimc olabilir. Diizenli olarak gevrim dig1
etkinliklere katilmak, oyuncularin hem zihinsel saghklarini destekler
hem de sosyal baglarini giiclendirir.

2.3. Olumlu Psikolojik Etkiler

E-spor, olumsuz etkilerinin yani sira, oyuncularin zihinsel becerilerini
gelistiren bazi pozitif Ozelliklere de sahiptir. Oyunun dogast geregi,
oyuncularin hizli diiglinme, etkili karar verme ve takim iginde ig birligi
yapma becerileri gelisir. Egzersiz sirasinda teknolojik cihazlar1 daha sik
kullanan bireylerin yapay zekaya kargi daha olumlu bir tutuma sahip oldugu
kesfedilmistir. Bu bulgu, teknoloji kullanim yogunlugunun yapay zeka
algisina olumlu yonde etki edebilecegini ortaya koymaktadir. Ayrica, erkek
katilimcilarin kadin katilimeilara gore yapay zeki konusunda daha iyimser
bir bakig agisina sahip oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglar, teknoloji
kullanimi ile yapay zeka algis1 arasindaki baglantiyr net bir sekilde gozler
oniine sermektedir. Egzersiz sirasinda teknolojik cihazlari siklikla kullanan
bireylerin teknolojiye daha asina olduklari ve sonug olarak yapay zekaya kars:
daha olumlu bir tutum iginde olduklar1 varsayilabilir. Bu durum, teknoloji
kullaniminin yapay zeka teknolojilerinin benimsenmesini ve kabul edilmesini
etkiledigini gostermektedir (Karakug ve ark., 2023).

e Hizli Karar Verme ve Stratejik Diisiinme: E-spor oyunlarinda anlik
kararlar almak ve strateji gelistirmek, oyuncularin analitik diigiinme
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yeteneklerini gii¢lendirir. Bu beceriler, yalnizca oyun iginde degil,
giinliik yagamda da problem ¢6zme yetenegini artirir.

e Takim Calismast ve Iletisim: Cok oyunculu oyunlarda bagari,
takim igindeki uyum ve iletisime baghdir. Oyuncular, ekip tiyeleriyle
etkili bir gekilde ig birligi yapmay1 6grenirken sosyal baglarini da

giiclendirebilirler. Bu tiir oyunlar, bireylerin hem liderlik hem de
takim oyunculugu yeteneklerini gelistirmelerine yardimcr olur.

* Duygusal Dayaniklilik: E-sporcular, oyunlarda kazanma ve kaybetme
stireglerini sik¢a deneyimler. Bu siiregler; oyuncularin duygusal kontrol
mekanizmalarini gelistirmelerine ve stresle baga ¢ikma becerilerini
giiglendirmelerine olanak tanir. Sorunlarin ustalikla agilmasinda veya
zorluklarin basartyla iistesinden gelinmesinde, duygusal durumun iyi
yonetilmesinin pay1 yadsinamaz (Sartkabak ve ark., 2019). Oyuncular,
bu deneyimlerden edindikleri dayaniklilig: hayatin diger zorluklarinda
da kullanabilirler. (Bonnar, 2019).

Zihinsel saglik, e-sporcularin yalnizca performansini degil, genel yasam
kalitesini de etkileyen kritik bir faktordiir. Bu nedenle, stres yonetimi, sosyal
denge ve olumlu psikolojik etkilerin farkinda olmak, e-sporcularin daha
saghkli ve stirdiiriilebilir bir kariyer inga etmelerine yardimci olacaktir.

3. Beslenme ve Performans Iliskisi

Beslenme, e-sporcularin hem fiziksel hem de zihinsel performanslarin
dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir. Uzun siire oyun oynayan
oyuncularin, genellikle diizensiz ve sagliksiz beslenme aligkanliklar: geligtirdigi
goriilmektedir. Ancak, performansi en {iist diizeye ¢ikarmak igin bilingli
ve dengeli bir beslenme programina ihtiyag vardir. (Mustafaoglu, 2018;
Tosun ve ark., 2024). Oyuncularin yasam aligkanliklarini diizenlemesinde
e-0grenme siireglerinin destekleyici rolii 6nemlidir (Sagin ve ark., 2023).

3.1. Kotii Beslenme Aliskanliklar:

E-sporcularin yogun oyun seanslari sirasinda beslenmeye yeterince zaman
ayirmamalar1 yaygin bir sorundur. Bunun sonucunda hizli hazirlanabilen
abur cuburlar, sekerli igecekler ve yiiksek kalorili islenmig gidalar sik¢a
tiiketilir.

* Sagliksiz Segimlerin Etkileri: Cogunlukla seker ve yag orani yiiksek
atigtirmaliklarin tercih edilmesi, enerji dalgalanmalarina ve uzun
vadede obezite riskine yol agabilir. Bunun yani sira, yeterli miktarda
vitamin, mineral ve diger besin 6gelerinin alinmamasi, bagigiklik
sisteminin zayiflamasina neden olur.
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e Asir1 Kafein Tiiketimi: E-sporcular, enerjilerini koruyabilmek igin
genellikle enerji igecekleri ve kahve gibi yliksek kafein igeren igecekleri
titketirler. Ancak bu aligkanlik, zamanla anksiyete, uykusuzluk ve kalp
ritmi bozukluklar1 gibi sorunlara yol agabilir.

* Diizensiz Yemek Aliskanliklari: Yogun oyun temposu, 6giinlerin
atlanmasina veya diizensiz saatlerde yemek yenmesine neden olabilir.
Bu durum, metabolizmay1 olumsuz etkileyerek enerji dengesizliklerine
yol agar. (Abant Saglik Bilimleri ve Teknolojileri Dergisi, 2024).

3.2. Performans Odakli Beslenme

E-sporcularin fiziksel ve zihinsel kapasitelerini en {ist diizeye ¢ikarmak
igin dengeli ve bilingli bir beslenme diizeni benimsemeleri 6nemlidir. Dogru
besinleri tiiketmek, yalnizca performansi artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
uzun vadede sagliklarini da korur.

¢ Beslenme Stratejileri:

o Kompleks Karbonhidratlar: Tam tahilli ekmek, kahverengi
piring, yulaf gibi gidalar, uzun siireli enerji saglayarak oyun
sirasinda odaklanmay destekler.

o Protein: Yumurta, tavuk, balik ve baklagiller gibi protein
kaynaklari, kas onarimi ve dayanikliligr artirmak igin gereklidir.

o Saghikli Yaglar: Omega-3 yag asitleri igeren somon, ceviz
ve avokado gibi besinler, beyin fonksiyonlarmni destekleyerek
konsantrasyonu artirir.

o Vitamin ve Mineraller: Taze sebze ve meyve tiiketimi, oyuncularin
bagigiklik sistemini gii¢lendirmelerine yardimer olur. Ozellikle B
vitaminleri ve magnezyum, stres yonetiminde etkilidir.

e Sivi Tiiketiminin Onemi: Dehidrasyon, e-sporcularin dikkat ve tepki
stirelerini olumsuz etkileyebilir. Oyun sirasinda ve sonrasinda diizenli
olarak su igmek, hidrasyonu saglamak igin temel bir gerekliliktir.
Ayrica gekerli ve gazli igeceklerin yerine sade maden suyu veya bitki

caylar gibi saglikli segenekler tercih edilmelidir.
o Ogiin Planlamast:

o Diizenli araliklarla dengeli 6giinler tiiketmek, kan gekerinin sabit
kalmasini saglar.

o Awngtirmalik olarak findik, badem ve kuru meyve gibi dogal enerji
kaynaklari tercih edilmelidir.
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o Oyun oOncesi ve sonrast beslenme, performans ve toparlanma
stirecini optimize etmek i¢in planlanmalidir.

Sonug olarak, saghkli bir beslenme diizeni, e-sporcularin  hem
performanslarini artirir hem de uzun vadeli sagliklarini korur. Bilingli segimler
yapmak ve profesyonel bir beslenme uzmanindan destek almak, bu siiregte
oyuncular igin biyiik fayda saglayabilir. Saglikli beslenme aligkanhklari,

e-sporda bagaryr siirdiirtilebilir hale getiren en 6nemli unsurlardan biridir.

4. Uyku Diizeni ve E-Spor

E-sporcularin oyun performanslari, sadece beceri ve stratejiye dayal degil,
ayni zamanda fiziksel ve zihinsel sagliklarina da baghdir. Uyku diizeni, bu
denklemin 6nemli bir pargasi olup, e-sporcularin oyun igindeki bagarilarini
dogrudan etkileyebilir. Diizenli ve yeterli uyku almayan bir oyuncu, hem
antrenmanlarinda hem de turnuvalarda daha diigiik performans sergileyebilir.
Uyku eksikligi, oyunlarin hizla degisen ve dikkat gerektiren dogasinda daha
belirgin hale gelir. Bu, sadece oyun iginde degil, oyuncunun genel yagam
kalitesini ve sagligim da olumsuz yonde etkileyebilir. (Ozkan, 2021).

4.1. Uyku Eksikliginin Zararlar1

Yetersiz uyku, e-sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarinda kisa vadeli ve
uzun vadeli etkiler yaratabilir.

* Kisa Vadeli Etkiler: Uyku eksikligi, en belirgin sekilde oyuncunun
konsantrasyon yetenegini azaltir. E-sporlar, siirekli hizhi diigtinmeyi,
karar vermeyi ve odaklanmay gerektiren oyunlardir. Yetersiz uyku, bu
yetenekleri zayiflatarak dikkat dagilmalarina ve reaksiyon siirelerinin
uzamasina yol agar. Ayrica, oyuncularin oyun sirasinda stratejileri
dogru sekilde uygulamalar zorlagir, bu da bireysel ve takim bagarisini
olumsuz etkiler. Siirekli yorgunluk hali, iletisimde de sorunlara yol
acgabilir; ¢iinkii oyuncularin birbirlerini dogru sekilde koordine
etmeleri, net kararlar alabilmeleri ve oyunun gidigatina gore hareket
edebilmeleri zorlagr.

* Uzun Vadeli Etkiler: Kronik uyku eksikligi, e-sporcularin sadece
oyun performansini degil, genel saghik durumlarini da tehdit eder.
Uzun siireli uyku eksikligi, bagigiklik sisteminin zayiflamasina neden
olabilir, bu da oyuncular1 sik sik hastalanma riskiyle kargt kargiya
birakir. Bagisiklik sisteminin zayiflamasi, e-sporcularin hastaliklara
kargi daha savunmasiz hale gelmelerine yol agar. Ayrica, uyku
bozukluklar1, zamanla daha ciddi zihinsel saglik sorunlarina neden
olabilir. Uzun siireli stres, kaygi, depresyon gibi durumlarin ortaya
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¢tkmasi, oyuncunun hem kariyerini hem de yagam kalitesini olumsuz
etkiler. Boyle bir zihinsel saglik durumu, e-sporcunun motivasyonunu
diigiirerek, kariyerinin siirdiirtilebilirligini tehdit eder.

4.2. Uyku Hijyeni

Saglikli bir uyku diizeni, yalnizca e-sporcularin oyun performansini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda yagsam kalitelerini de iyilestirir. Uyku
hijyeni, saghkli bir uyku aligkanligina ulagmak igin gereken temel davraniglar
ve ¢evresel diizenlemeleri ifade eder.(Giineg, 2018). E-sporcularin saglikli
bir uyku diizeni olusturabilmesi i¢in birka¢ 6nemli strateji vardir:

e Diizenli Bir Uyku Programu: E-sporcularin uyku ahskanlklarin
belirli bir programa oturtmalar1 ¢ok 6nemlidir. Ayni saatte uyumak
ve uyanmak, biyolojik saatin diizenlenmesine yardimci olur. Diizenli
bir uyku rutini, viicudun uyku-uyaniklik dongiistine adapte olmasin
saglar, bu da daha derin ve kaliteli bir uyku anlamina gelir. Her giin
ayni saatte uyumak, oyuncunun daha iyi dinlenmesini ve oyun igindeki
verimliligini artirmasini saglar. Ayrica, uyku diizeni, oyuncularin
turnuva giinleri veya antrenman seanslar1 gibi yogun donemlerde de
konsantrasyonlarini stirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir.

¢ Yatmadan Once Ekran Kullanimmi Azaltmak: E-sporcularin
gece yatmadan Once ekranlardan uzak durmalari, uyku kalitelerini
tyilestirebilir. Bilgisayar, telefon ve televizyon gibi cihazlardan
yayllan mavi 151k, melatonin iiretimini engelleyerek uykuya gegisi
zorlagtirir. Melatonin, viicudun uykuya gegisini destekleyen dogal bir
hormondur, ancak mavi 151k bu siireci bozarak uykusuzluk ve uyku
diizensizliklerine yol agabilir. E-sporcular, yatmadan en az bir saat
once ekranlardan uzak durarak bu durumu 6nleyebilirler.

 Uyku Ortamini Tyilestirmek: Uyku ortamu, uyku kalitesini 6nemli
olgtide etkileyen bir faktordiir. Uyku ortaminin sessiz, karanlik ve serin
olmasi, derin ve kesintisiz bir uyku saglar. Ayrica, yatak sadece uyku
ve dinlenme amagh kullanilmalidir; ¢aligma veya oyun aktiviteleriyle
iligkilendirilmemelidir. Bu, beynin yatak ile uyku arasindaki iligkiyi
giiglendirir ve uykuya gegisi kolaylastirir. Birkag basit degisiklik ile
e-sporcular, uyku ortamlarini daha elverigli hale getirerek daha verimli
bir uyku deneyimi yasayabilirler.

Saglikli bir uyku diizeni benimsemek, sadece e-sporcularin oyun
performanslarini degil, genel sagliklarini da iyilestirir. Yeterli ve kaliteli
uyku, zihin ve beden saghgini destekleyerek, oyuncularin kariyerlerini
stirdiiriilebilir hale getirir. Ayrica, iy bir uyku diizeni, e-sporcularin stresle
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baga ¢ikmalarini kolaylagtirir ve oyunlardaki baskiy1 daha iyi yonetmelerini
saglar. Uzun vadede, uyku kalitesini artirmak, e-sporcularin hem profesyonel
hem de kigisel yagamlarinda daha yiiksek bir bagar1 potansiyeline ulagmalarini

saglar. (Gilines, 2018).

5. Ergonomi ve Sakatliklarin Onlenmesi

E-sporcular, uzun saatler boyunca bilgisayar baginda oyun oynayarak
yogun bir odaklanma siireci yagarlar. Bu siireg, kas ve iskelet sistemini siirekli
olarak zorlayarak, fiziksel saglik sorunlarina yol agabilir. Bu tiir problemleri
engellemek ve saglkli bir ¢aligma diizeni saglamak, e-sporcularin uzun stireli
kariyerlerini siirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir.

* Fiziksel Riskler ve Etkileri: Bilgisayar baginda uzun siireli oturmak,
kaslar tizerinde agir1 gerilme yaratabilir, 6zellikle eller, kollar, sirt ve
bel bolgesinde rahatsizliklar ve yaralanmalar goriilebilir. Ayni sekilde,
stirekli tekrar eden hareketler, tendinit ve karpal tiinel sendromu gibi
sakatlanmalara yol agabilir.

* Ergonomik Diizenlemeler: E-sporcularin, ¢alisma alanlarim
ergonomik olarak diizenlemeleri olduk¢a 6nemlidir. Ekipmanlarin
dogru konumlandiriimasi, bilgisayar monitoriiniin  goz hizasinda
olmas, klavye ve mouse’un rahatga kullanilabilir sekilde yerlestirilmesi,
tiziksel rahatsizliklar1 6nlemek igin gereklidir.

* Dogru Oturma Pozisyonu: Sandalyenin yiiksekligi ve sirt destegi
dogru sekilde ayarlanmalidir. E-sporcular, oturduklar: siire boyunca
dogru durusu benimsemeli ve bel, omuz gibi bolgelere fazla yiik
binmesini engellemelidir.

* Diizenli Molalar ve Egzersizler: Uzun siireli oturmalarda, her 30-
60 dakikada bir kisa molalar vermek ve kaslar1 rahatlatmak, saglik
sorunlarini 6nlemeye yardimcr olur. Ayrica, diizenli egzersizler, kas
dayaniklihigini artirarak, kas-iskelet sisteminin giiglenmesini saglar.

Ergonomik diizenlemeler, yalnizca fiziksel sagligi korumakla kalmaz,
ayni zamanda oyun performansini da artirir. E-sporcular, dogru ergonomik
yaklagimlar ve diizenlemeler ile sagliklarin1 koruyarak, daha verimli bir oyun
deneyimi elde edebilirler. (Mustafaoglu, 2018).

5.1. Karpal Tiinel Sendromu

Karpal tiinel sendromu, uzun siire boyunca mouse ve klavye gibi
ckipmanlar1 yanlig sekilde kullanmanin yaygin bir sonucudur. Bu durum, el
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bileginde sinirlerin sikigmasiyla ortaya ¢ikar ve zamanla agri, uyugsma ve giig
kaybina neden olabilir.

* Risk Faktorleri: E-sporcular, hizli ve yogun klavye-mouse kullanimi
nedeniyle karpal tiinel sendromuna kargt yiiksek risk altindadir.
Bilegin siirekli ayn1 pozisyonda tutulmasi veya yanls agiyla galigilmast,
bu sorunu tetikleyebilir.

e Belirtiler: Tlk asamalarda el ve bilekte hafif karincalanma ve uyusukluk
hissedilirken, ilerleyen durumlarda el giiciinde azalma ve ince motor
becerilerde zayiflama goriilebilir.

* Koruyucu Onlemler:

o Ergonomik Ekipman Kullanimi: Klavye ve mouse ergonomik
olmaly, bilek destegi saglayan ozel tirtinler tercih edilmelidir.

o Diizenli Molalar: Uzun siireli kullanimlarda, her 30-60 dakikada
bir mola vererek el ve bileklerin dinlenmesi saglanmahdir.

o Egzersizler: Bileklerin esnekligini ve gliciinii artirmaya yonelik
germe ve giiglendirme egzersizleri diizenli olarak yapilmalidir.

(Ogztiirk, 2024).

5.2. Tendon iltihaplanmalarl

Tendonlar, kaslar1 kemiklere baglayan giiglii doku yapilaridir. Ancak
stirekli tekrarlayan hareketler, tendonlarda agir1 yiiklenmeye ve iltihaplanmaya
neden olabilir. Tendinit olarak da bilinen bu durum, tedavi edilmediginde
kronik bir hal alabilir.

* E-Sporlarda Tendon Problemleri:

* E-sporcular, fareyi hareket ettirme, klavyede hizli tug kombinasyonlari
yapma gibi sik tekrar eden hareketlere maruz kalir. Bu aktiviteler
ozellikle eller, kollar ve omuz bolgelerinde tendon sorunlarina yol
acabilir.

* Belirtiler: Tendon iltthaplanmasi durumunda agri, hassasiyet
ve etkilenen bolgede siglik goriilebilir. Hareket sirasinda tendon
gevresinde sicaklik artig1 hissedilebilir.

¢ Koruma ve Tedavi:

o Hareketlerin  Cesitlendirilmesi: ~ Tekdiize  hareketlerden
kagimilmali, farkli kas gruplarint galigtiran aktivitelerle tendonlar
dinlendirilmelidir.
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o Dogru Oturma Pozisyonu: Kollarin ve ellerin dogal bir
pozisyonda tutulmasi, tendonlar iizerindeki baskiyr azaltir.
Sandalye ve masa yiiksekligi buna uygun ayarlanmahdur.

o Soguk-Uygulama ve Dinlenme: Tendonlarda agr1 veya sislik
olustugunda bolgeye soguk uygulama yapilmali ve iltihap gegene
kadar dinlenmeye 6zen gosterilmelidir.

o Fizyoterapi ve Masaj: Profesyonel destek alarak tendonlarin
giiglendirilmesi ve hareket agikliginin korunmasi saglanabilir.

Genel Oneriler

Sakatlanmalar1 6nlemek igin e-sporcularin ¢aligma alanlarini ergonomik
bir sekilde diizenlemeleri ve diizenli olarak viicutlarini dinlendirmeleri gerekir.
Bilingli bir gekilde yapilan germe hareketleri, dogru ekipman kullanimi ve
kaslar1 destekleyen egzersizler, uzun vadeli saglik ve performans igin kritik
oneme sahiptir. Boylece e-sporcular, hem sagliklarin1 koruyarak hem de
performanslarini artirarak kariyerlerini stirdiirebilirler. (Mustafaoglu, 2018).

6. Sagliklt Bir E-Spor Kariyeri I¢in Stratejiler

E-sporculuk, sadece zihinsel becerilerle degil, ayn1 zamanda fiziksel
saghk ve genel iyilik haliyle de ilgilidir. Uzun siireli ve yiiksek odaklanma
gerektiren oyun seanslarr, dogru stratejilerle dengelenmediginde saghk
sorunlarmna yol agabilir. E-sporcularin kariyerlerini siirdiiriilebilir bir sekilde
devam ettirebilmeleri i¢in agagidaki stratejiler biiyiik 6nem tagur.

Fiziksel Egzersiz

E-sporcular, uzun siire oturarak oyun oynadiklar1 igin kas dayanikhliklar:
ve genel fiziksel sagliklari zayiflayabilir.

* Giinliik Egzersizler: Her giin 30 dakika siiren fiziksel egzersizler
hem kas dayanikliligini artirir hem de genel viicut sagligint iyilestirir.
Diizenli egzersiz yapmak, kaslarda gii¢ kaybini engeller, durug
bozukluklarini 6nler ve kan dolagimini hizlandirir.

* Egzersiz Tiirleri: Ozellikle omuz, sirt ve bel kaslarini giiglendiren
egzersizler, bilgisayar baginda uzun saatler gegiren e-sporcular igin
taydalidir. Ayrica esneme hareketleri, kaslardaki gerginligi azaltarak
cklem sagligini korur.

* Enerji ve Odaklanma: Fiziksel aktiviteler, zihin {izerinde de olumlu
bir etki yapar. Egzersiz, zihinsel yorgunlugu azaltarak odaklanmay1 ve
oyun performansini artirabilir.
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Psikolojik Destek

E-spor, sadece fiziksel degil, yogun zihinsel dayaniklilik gerektiren bir
alandir. Oyuncularin mental sagligini korumak, uzun vadede performanslarin
stirdiiriilebilir kilmak i¢in 6nemlidir.

e Stres ve Tiikenmislik Yonetimi: E-sporcular, oOzellikle turnuva
ve stk mag programlart sirasinda yiiksek stres ve titkenmislik riski
ile kargilagabilir. Spor psikologlariyla yapilan ¢aligmalar, bu riskleri
azaltarak zihinsel saghig destekler.

* Zihinsel Giiclenme: Psikolojik destek, stresle baga ¢itkma, motivasyon
artirma ve odaklanma gibi becerileri gelistirir. Zihinsel saglamlik,
oyuncularin zorlu oyun kogullarinda sakin kalmalarini saglar ve
bagarilarini artirir.

* Duygusal Dayamiklilik: E-sporcular, kayiplar ve yenilgilerle baga
¢tkmakta zorlanabilirler. Psikolojik destek, bu durumlarla bag etme
becerilerini gelistirir ve duygusal dengeyi saglar. (Uzunéz, 2023,
Sarikabak, 2024).

Dengeli Beslenme

Beslenme, fiziksel ve zihinsel performansi dogrudan etkileyen 6nemli bir
taktordiir. E-sporcularin, oyun sirasinda enerjilerini verimli kullanabilmeleri
igin uygun bir diyet programina sahip olmalar1 gerekir.

* Beslenme Uzmanindan Destek: Uzman bir diyetisyenle caligarak,
kisiye Ozel bir beslenme plani olusturulabilir. Bu plan, viicudun
ithtiya¢ duydugu besin maddelerini dengeli bir sekilde saglar ve enerji
seviyelerini yiiksek tutar.

* Enerji ve Konsantrasyon: Dengeli bir diyet, Ozellikle beyin
fonksiyonlar1 ig¢in gerekli olan vitaminler ve minerallerle
zenginlestirilmelidir.  Yeterli miktarda protein, saghikli yaglar ve
kompleks karbonhidratlar, oyun sirasinda odaklanmay1 ve zihinsel
keskinligi artirir.

* Su Tiketimi: Yeterli su tiiketimi, hem fiziksel hem de zihinsel
performansi artirmak igin Onemlidir. Susuz kalmak, konsantrasyon
kaybi ve halsizlik gibi problemlere yol agabilir.

Ergonomik Calisma Alani

E-sporcularin oyun oynarken gegirdikleri uzun saatler, ergonomik
hatalar nedeniyle gesitli saglik sorunlarmna yol agabilir. Oyun alaninin dogru
diizenlenmesi, viicudun daha az zorlanmasini saglar. (Kartal, 2023).
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* Ekipman Diizenlemeleri: Klavye, mouse ve monitor gibi ekipmanlar
dogru pozisyonda konumlandirilmahdir. Klavye ve mouse kullanimu,
bileklerin dogal bir pozisyonda tutulmasini saglayacak sekilde
yerlestirilmelidir.

* Oturma Pozisyonu: Sandalyenin yiiksekligi, sirt destegi ve oturma
agist dogru ayarlanmalidir. Bel ve sirt saghgi icin ergonomik
sandalyeler tercih edilmelidir.

* Dinlenme Alanlari: Oyun alaninin diizenli olarak havalandirilmasi,
yeterli 151k ve rahat bir oturma alani saglanmalidir. Ayrica, kisa
araliklarla mola verilmesi, kaslarin dinlenmesini ve rahatlamasini
saglar.

Bu stratejiler, e-sporcularin sadece oyun performanslarimni degil, genel
saghk ve yagsam kalitelerini de iyilestirmeye yoneliktir. Uzun vadede bagarili
bir e-spor kariyeri igin fiziksel, psikolojik ve ergonomik dengeyi saglamak,
stirdiiriilebilir bagari i¢in kritik 6neme sahiptir. (Kartal, 2023).

Sonug:

E-sporcular, yalmzca oyunlarda bagarili olmak igin degil, ayn1 zamanda
stirdiiriilebilir bir kariyer inga etmek igin de fiziksel ve zihinsel sagliklarina
onem vermelidir. Bu siireg, oyuncularin performansin1 uzun vadede
artiracak ve onlar1 sadece kisa vadeli bagarilarla degil, daha saglikli bir
kariyerle odiillendirecektir. Saglikli yasam aligkanliklart  benimsemek,
dogru beslenme ve diizenli egzersiz gibi unsurlar, e-sporcularin fiziksel ve
zihinsel kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarir. Bu aligkanliklar, oyun igindeki
odaklanma ve reaksiyon hizini artirirken, stresle baga ¢tkma ve titkenmigligi
onleme noktasinda da biiyiik rol oynar. Ayrica, profesyonel destek almak,
oyuncularin yagadiklar1 zorluklarla baga ¢ikmalarina yardimei olarak onlarin

daha saglam bir psikolojik altyapiya sahip olmalarini saglar.

Bunun yani sira, ergonomik ¢aliyma alanlar1 olugturmak, e-sporcularin
fiziksel sagliklarini koruma agisindan kritik Oneme sahiptir. Bilgisayar
baginda uzun saatler gegiren oyuncular, postiir bozukluklar1 ve kas-iskelet
sistemi problemleriyle kargilagabilirler. Bu nedenle, dogru ¢aligma ortami ve
diizenli molalar, kaslarin dinlenmesini saglayarak bu tiir saghk sorunlarinin
oniine gegebilir. Ergonomik bir diizenleme, oyuncularin rahathkla uzun
stireli oyun seanslarini gegirebilmelerini saglar, béylece oyun performanslari
olumsuz etkilenmeden siirdiiriilebilir bir sekilde devam edebilir.

Sonug olarak, e-sporun saglikl bir gekilde ilerleyebilmesi igin, oyuncularin
yalnizca oyun performanslarini degil, yasamlarim1 da dengeli bir sekilde
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yonetmeleri gerekmektedir. Fiziksel, psikolojik ve ergonomik agidan saglikli
bir yagam siirdiiren e-sporcular, hem bireysel olarak daha verimli olur hem
de e-spor endiistrisinin siirdiiriilebilir gelisimine katkida bulunurlar. Bu
tiir yaklagimlar, e-sporun daha genis bir kitle tarafindan kabul edilmesini
ve uzun vadeli bagarisini saglayacaktir. Profesyonel oyuncular ve bu alanda
kariyer yapmay1 hedefleyen yeni oyuncular igin, saglik odakl bir yaklagim,
hem kariyerlerini uzun vadeli hale getirecek hem de e-sporun toplumda daha
saghkli ve prestijli bir yer edinmesine yardimer olacaktir.
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