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E-Sporcularda Performans Kaygısı ve Stres 
Yönetimi 

Görkem Menteş1

Özet

Spor performansı, yalnızca fiziksel uygunlukla değil, sporcuların psikolojik 
durumlarıyla da doğrudan ilişkilidir. Hem geleneksel sporlarda hem de 
e-sporcularda kaygı, stres ve performans üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. 
Rekabetçi sporlarda bilişsel kaygı yaygın olup, performansı doğrudan 
etkileyebilir. Kaygı düzeyi, stresle başa çıkma stratejilerine ve gerilim 
seviyesine bağlı olarak değişir. Konsantrasyon, zihinsel hazırlık ve endişeden 
arınma gibi yöntemler, performans kaygısını azaltarak başarıyı artırabilir. 
E-sporcularda ise bireysel odaklanma ve sınırlı takım antrenmanları nedeniyle 
daha yüksek kaygı seviyeleri görülebilir. E-sporcular, bireysel yeteneklerine 
dayanarak rekabet ettiklerinden, kaygı düzeyleri geleneksel sporlardan daha 
fazla olabilir. Bu durum, bilişsel ve fiziksel işlevsellik üzerinde olumsuz etkiler 
yaratabilir. Hem geleneksel sporcularda hem de e-sporcularda stres yönetimi, 
psikolojik dayanıklılık ve performans üzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Stres 
yönetimi için gevşeme teknikleri, bilişsel-davranışsal stratejiler ve sosyal destek 
önerilmektedir. Gevşeme teknikleri, stresin fizyolojik etkilerini azaltabilirken, 
bilişsel-davranışsal stratejiler, sporcuların kaygıyı yönetmelerine yardımcı 
olabilir. Ayrıca, sosyal destek ve duygusal zekâ, stresle başa çıkmada önemli 
rol oynar. E-sporcularda, zihinsel dayanıklılık, duygusal zekâ ve sosyal destek 
gibi faktörler stres yönetimi için temel unsurlardır. Dayanıklılığın artırılması, 
bireysel farkliliklar ve stres faktörleri dikkate alınarak, çok disiplinli bir 
yaklaşım gerektirir.

1. Sporcular için Psikolojik Müdahaleler

Son yıllarda, sporcular için psikolojik müdahaleler, araştırma ve 
uygulama alanında hızla büyüyen bir konu olmuştur. Birçok kanıta dayalı 
yaklaşım, sporcuların mental sağlıklarını ve performanslarını desteklemede 
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etkili olduğu bulunmuştur. Bu çalışma geleneksel spor veya modern spor 
olarak adlandırılan spor branşlarının yanı sıra yeni bir spor türü olan e-spor 
türünde performans veren e-sporcularında kendi spor türlerine uygun bir 
şekilde gerekli olan psikolojik yaklaşımlardan, özellikle kaygı, performans 
kaygısı ve stres konularından bahsetmektedir.

2. Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

2.1. Sporda Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

Spor kaygısı ile başa çıkmak, atletik performans ve iyilik hali için önemli 
bir etkendir. Kaygı, duygusal sıkıntıya karşı toleransı düşük bireylerde 
daha sık görülmektedir (French ve diğerleri, 2022). Ergenlerde kaygı ve 
zararlı düşünce hataları, stres düzeyini artırarak yüksek risk oluşturmaktadır 
(Harrison ve diğerleri, 2023). Sporcuların depresyon, kaygı ve stres düzeyleri 
yükseldiğinde, başarı motivasyonları düşmektedir (Afiq ve diğerleri, 
2020). Egzersiz öncesinde, sırasında ve sonrasında müzik dinlemek ise 
olumsuz duyguları azaltarak kaygı, depresyon ve egzersiz kaynaklı ağrıların 
tedavisinde etkili olabilir (Kuan, 2023). Araştırmalar, psikolojik beceri 
eğitiminin (PST), sporcuların kaygıyı yönetmelerine ve genel psikolojik 
dayanıklılıklarını artırmalarına yardımcı olabilecek etkili bir yaklaşım 
olduğunu göstermektedir (Ndakotsu, 2023; Vecenāne & Vazne, 2022; 
Saputra, 2022; Miçooğulları, 2016; Metan & Küçük, 2022). Bir diğer önemli 
bir strateji de, bilişsel-davranışçı terapi (BDT) tekniklerinin kullanılmasıdır; 
bu tekniklerin, üniversite okuyan sporcular arasında kaygıyı azaltmada ve 
psikolojik esnekliği artırmada etkili olduğu bulunmuştur (Ndakotsu, 2023). 
BDT tabanlı müdahaleler, sporcuların irrasyonel inançları tanımlamalarına 
ve sorgulamalarına, uyumlu başa çıkma mekanizmaları geliştirmelerine 
ve duygusal düzenlemeyi iyileştirmelerine yardımcı olur (Turner, 2016). 
Bir diğer önemli yaklaşım, otogenik eğitim tekniklerinin uygulanmasıdır; 
bu teknikler, sporcuların fiziksel antrenmanlarıyla paralel olarak mental 
dayanıklılık ve direnç gibi temel psikolojik beceriler geliştirmelerine yardımcı 
olabilir (Vecenāne ve Vazne, 2022). Bu entegre yaklaşım, sporcuların 
stresin olumsuz etkilerini aşmak ve en iyi performansı sergilemek için 
gerekli zihinsel becerilerle donatılmalarını sağlar (Vecenāne & Vazne, 
2022; Miçooğulları, 2016). Görselleştirme ve imgeleme tekniklerinin de 
sporcular için faydalı olduğu gösterilmiştir. Örneğin, PETTLEP (Fiziksel, 
Çevre, Görev, Zamanlama, Öğrenme, Duygu, Perspektif) müdahalesinin, 
sporcuların psikolojik becerilerini geliştirdiği, kaygı ve depresyonu azalttığı 
ve psikolojik dayanıklılıklarını artırdığı bulunmuştur (Lu ve Xu, 2023; Lim 
ve O’Sullivan, 2016). Ayrıca, Mindfulness-Kabul-Bağlılık (MAC) yaklaşımı 
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gibi mindfulness temelli müdahalelerin, geleneksel psikolojik beceri eğitimi 
(PST) ile karşılaştırıldığında, kadın öğrenci sporcularının mental sağlıklarını 
ve spor performanslarını iyileştirmede etkili olduğu bulunmuştur (Gross 
ve ark., 2016). Anlatılan bu kaygı ile başa çıkma stratejilerinin, bireysel 
sporcuların ihtiyaçlarına ve gereksinimlerine göre de özelleştirilmesi 
önemlidir (Olmedilla ve ark., 2019; Hanrahan, 2015). Örneğin, fiziksel 
engeli olan sporcular, bazı tekniklerin, örneğin ilerleyici kas gevşetme gibi, 
modifikasyonlarına ihtiyaç duyabilirler (Hanrahan, 2015). Ayrıca, PST’nin 
zamanlaması ve genel antrenman sürecine entegrasyonu da çok önemlidir. 
Araştırmalar, PST’nin faydalarını en üst düzeye çıkarmak için hazırlık, 
yarışma ve geçiş aşamalarında uygulanması gerektiğini önermektedir (Hagan 
ve ark., 2017; Hashim ve Noor, 2020).

Spor kaygısıyla başa çıkmak için kapsamlı bir yaklaşım, CBT, otogenik 
eğitim, görselleştirme ve mindfulness temelli müdahaleler gibi kanıta dayalı 
psikolojik beceri eğitimi tekniklerinin bir kombinasyonunu içermelidir. Bu 
stratejiler, spor türlerinin ihtiyaçlarına göre özelleştirilmeli ve psikolojik 
dayanıklılıklarını ve performanslarını artırmak amacıyla genel antrenman 
sürecine entegre edilmelidir (Sakallı, 2023;Schaal ve ark., 2011; Breslin ve 
ark., 2017; Sarkar ve Fletcher, 2014; Kim ve ark., 2021; Birrer ve Morgan, 
2010; Gunasekaran ve ark., 2020; Putri ve Stephani, 2019; Edwards, 2019; 
Julvanichpong ve ark., 2022; Steyn ve ark., 2016; McCormack ve ark., 
2018).

2.2. E-sporda Kaygı ile Başa Çıkma Stratejileri

E-spor, video oyunlarının rekabetçi şekilde oynanması olarak 
tanımlanabilir. Son yıllarda hızla popülerlik kazanmıştır. Ancak, e-sporun 
yüksek baskı ortamı ve yoğun talepleri, oyuncular için önemli stres ve 
kaygı sorunlarına yol açabilir (Abbott ve ark., 2023). Bu zorlukları etkili 
bir şekilde yönetebilmek için, e-spor oyuncularının bir dizi başa çıkma 
stratejisi kullanmaları gerekmektedir. Araştırmalar, e-spor oyuncularının 
kullandığı birkaç ana başa çıkma stratejisini belirlemiştir. Smith ve ark. 
(2019), e-spor rekabetçilerini, bir dizi duygu odaklı (örneğin, nefes alma, 
gevşeme), problem odaklı (örneğin, takım içi iletişim, rol devri) ve yaklaşım 
odaklı (örneğin, takım halinde gidilen kamp ortamı) başa çıkma stratejileri 
uyguladıklarını incelemişlerdir. Ayrıca, müsabaka sırasında kaygı ile başa 
çıkmak amaçlı kendini geri çekme gibi kaçınma stratejileri, yaygın olarak 
e-sporcularda gözlemlenmiştir.(Smith ve ark., 2019). Pereira ve ark. (2023), 
e-spor oyuncularının, e-sporun zihinsel ve fiziksel sağlık risklerini en aza 
indirmek için bazı stratejiler önerdiğini bildirmiştir. Bu stratejiler arasında 
antrenman programlarının optimize edilmesi, yaşam tarzı alışkanlıklarının 
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iyileştirilmesi, e-spor dışında etkinliklere katılma, sosyal destek arama, tesis 
ve ekipmanların iyileştirilmesi ve özellikle zihinsel sağlık için klinik desteğe 
erişim bulunmaktadır. Bu bulgular, genellikle problem odaklı, duygu odaklı 
ve kaçınma odaklı yaklaşımlar olarak sınıflandırılan başa çıkma stratejileriyle 
uyumludur (Morales-Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Desie ve ark., 2021; 
Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Problem odaklı başa çıkma stratejileri 
ise, aktif başa çıkma, planlama ve araçsal destek arama gibi, stres kaynağını 
doğrudan ele almayı amaçlar (Morales-Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; 
Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Duygu odaklı stratejiler, pozitif 
yeniden çerçeveleme, kabul etme ve duygusal destek arama gibi, stresle ilgili 
duygusal tepkiyi düzenlemek için kullanılır (Morales-Rodríguez ve Pérez-
Mármol, 2019; Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Kaçınma odaklı 
stratejilerden olan, kendi kendine dikkat dağıtma ve duygu boşalması, stres 
kaynağından veya stresle ilişkili duygulardan uzaklaşmayı içerir (Morales-
Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Dimunová ve ark., 2020; Desie ve ark., 
2021; Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Araştırmalar, problem 
odaklı ve duygu odaklı başa çıkma stratejilerinin genellikle daha olumlu 
sonuçlarla ilişkili olduğunu, kaçınma odaklı stratejilerin ise daha kötü zihinsel 
sağlık ve iyi olma haliyle bağlantılı olduğunu öne sürmektedir (Morales-
Rodríguez ve Pérez-Mármol, 2019; Dimunová ve ark., 2020; Cerea ve ark., 
2021; Schreuder ve ark., 2012; Tesfaw ve ark., 2022). Morales-Rodríguez 
ve Pérez-Mármol (2019), problem çözme, duygusal ifade ve sosyal destek 
aramanın üniversite öğrencilerinin öz yeterlikleri üzerinde olumlu bir etkisi 
olduğunu, buna karşın kaçınma stratejilerinin olumsuz bir etkisi olduğunu 
bulmuşlardır. E-sporcuların kaçınma stratejilerini daha çok uyguladıklarının 
gözlemlenmesi, e-spor türünde sporcuların kaygı ile başa çıkma stratejileri 
hakkında bilinçli bir şekilde hareket etmediklerini göstermektedir. Ayrıca her 
spor branşında ve türünde olduğu gibi e-spor türünde de stresle başa çıkma 
stratejileri, stres kaynağının doğası, yaşadığı toplumun kültürü, sporcunun 
kişilik özelliklerine olarak değişebilir (Owokuhaisa, 2023; Cerea ve ark., 
2021; Azale ve ark., 2018).

E-spor türü, yüksek baskılı içeren rekabetçi ortam ile fiziksel ve 
zihinsel sağlık riskleri barındırmaktadır (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve 
ark., 2023). Bu durum göz önünde bulundurulduğunda, hem problem 
odaklı hem de duygu odaklı başa çıkma stratejilerini kullanan dengeli bir 
yaklaşımın en etkili olacağı düşünülebilir. Etkili iletişim, takım olma ve 
zihinsel beceri eğitimi gibi stratejiler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 
2023; Abbott ve ark., 2023), e-spor oyuncularının sporlarının talepleriyle 
başa çıkmalarına yardımcı olabilirken, gevşeme, farkındalık ve sosyal destek 
arama gibi teknikler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 2023) duygusal 
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tepkilerin düzenlenmesine yardımcı olabilir. Ayrıca, e-spor topluluğu ve 
organizasyonlarının, oyuncuların karşılaştıkları benzersiz zorluklarla başa 
çıkmalarına yardımcı olmak için kapsamlı destek sistemlerinin geliştirilmesine 
öncelik vermesi önemlidir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve ark., 2023). 
Uyarlanabilir başa çıkma stratejilerinin kullanımını teşvik eden ve gerekli 
kaynakları sağlayan bir kültür oluşturarak, e-spor endüstrisi, sporcularının 
iyilik hallerini daha iyi destekleyebilir.

E-spor oyuncuları, son derece rekabetçi sporlarında içsel stres ve kaygıyı 
etkili bir şekilde yönetmek için bir dizi başa çıkma stratejisi kullanmalıdır. 
Problem odaklı, duygu odaklı ve yaklaşım odaklı stratejiler etkili olarak 
belirlenmişken, kaçınma odaklı başa çıkma genellikle daha kötü sonuçlarla 
ilişkilendirilmiştir. Kullanılan başa çıkma stratejileri, stres kaynağının 
doğasına ve bireysel faktörlere bağlı olarak değişebilir, ancak hem problemi 
hem de duygusal tepkiyi ele alan dengeli bir yaklaşım, e-spor oyuncuları için 
en faydalı olabilecek yaklaşımdır. E-spor topluluğu ve organizasyonlarının 
sürekli desteği, oyuncuların etkili başa çıkma stratejilerini geliştirmelerine ve 
uygulamalarına yardımcı olmak için kritik öneme sahiptir.

3. Performans Kaygısı ile Başa Çıkma

3.1. Sporcularda Performans Kaygı ile Başa Çıkma Yöntemi

Spor branşlarında branşın gerektirdiği fiziksel uygunluğun sağlanmasının 
yanı sıra, sporcuların performansı, günlük beslenmeleri gibi birçok durumla 
bağlantılıdır (Acar ve ark., (2021). Sporcuların psikolojik durumları en 
önemli faktörlerden biridir. Sporcuların ruh hali, yarışma öncesi, sırası ve 
sonrasındaki performans üzerinde önemli bir rol oynar (Lazarus ve Launier, 
1978). Sporcuların nasıl bir performans verecekleri ile ilgili düşünceleri onları 
kaygılı bir duruma getirebilir. Rekabetçi branşlarda bilişsel olarak kaygı 
durumları ortaya çıkabilir ve bu kaygı başa çıkma becerilerinin bu duruma 
etkisi vardır. Rekabetçi bilişsel kaygının, sporcuların yarışma sırasında 
kullandıkları başa çıkma yöntemlerini tahmin edebileceği söylenebilir 
(Kurimay, Pope-Rhodius ve Kondric, 2017). Kaygı ile başa çıkma 
stratejilerinin derecesi, gerilim derecesine bağlı olarak değişir. Kaplánová 
(2019), stresle başa çıkma yöntemlerinin, bir sporcu tarafından geliştirilen 
en az bir kaygı türüyle güçlü bir şekilde ilişkilendiğini söylemiştir. Zorluklarla 
başa çıkma, koçluk yeteneği, konsantrasyon, hedef belirleme, zihinsel 
hazırlık, baskı altında zirveye ulaşma ve endişe özgürlüğü gibi stratejilerin 
performans kaygısı ile güçlü bir şekilde ilişkili olduğu söylenebilir. Bu 
durum, performans, kaygı yönetimi ve psikolojik iyi olma hali sonuçlarını 
etkiliyor gibi görünmektedir (Crocker, Tamminen, & Gaudreau, 2015). 
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Şenel ve Yıldız (2016) yaptıkları bir çalışmada, sporcunun hedefine olan 
bağlılığınında performansı etkilediğinden bahsetmişlerdir. Ayrıca dua, 
ibadet gibi dini davranışların sporcuların duygusal durumlarını iyileştirmede 
destekleyici bir rol oynadığı ifade edilmektedir (Nugroho ve diğerleri, 
2022). Bu duruma ters olarak Cosma ve ark. (2021) sporcuların başa 
çıkma becerilerinin, kaygı göstergelerini spor müsabakalarında ya da günlük 
yaşamda karşılaşılan zorluklarla yüzleşirken bir kenara koyabileceklerini 
belirtmişlerdir. 

Performans kaygısıyla başa çıkma ile atletik performans arasındaki olumlu 
ilişki, önemli pratik çıkarımlar taşıyabilir, çünkü bir sporcunun başa çıkma öz-
yeterliliğini artırmak, performans üzerinde olumlu bir etki yaratabilir. Feltz 
ve ark. (2008), bir sporcunun başa çıkma öz-yeterliliğini artırmak için bazı 
mükemmel fikirler sunmuşlardır, bunlar arasında başa çıkma stratejilerinin 
modellenmesi ve gösterilmesi yer almaktadır. Örneğin, sporcular 
stresli dönemlerde kendine güvenen davranışlar sergileyen sporcuların 
performanslarını gözlemleyebilirler. Rekabetçi performansa dayalı spor 
yapmanın sporcularda kaygı yaratma durumu devam etse de, başa çıkma öz-
yeterliliği stratejileri öğretilen sporcular, bu tehditlerle başa çıkmak için daha 
donanımlı olduklarını hissedeceklerdir ve başa çıkma öz-yeterliliği ile kaygı 
arasındaki varsayılan ilişki nedeniyle daha az kaygı yaşayabilirler (Bandura, 
1988). Ancak, başa çıkma öz-yeterliliği müdahalelerinin, Performans 
öncesi durum kaygısı ile ilişkili etkilerini test etmek için araştırma yapılması 
gerekmektedir.

Moritz ve arkadaşları (2000) ile Haney ve Long (1995) gibi araştırmacılar 
tarafından kaygı üzerine yapılan çalışmalar, başa çıkma öz-yeterliliğinin öz-
yeterlilikten ayrı bir kavram olarak ele alınmasına rağmen (Chesney ve ark., 
2006), mevcut bulgular ışığında hem başa çıkma öz-yeterliliğinin hem de 
öz-yeterliliğin, durumluk kaygı ve atletik performansla ilişkili bazı ortak 
öngörücü özelliklere sahip olabileceğini ortaya koymaktadır.

3.2. E-sporda Performans Kaygısı ile Başa Çıkma Yöntemi

E-sporcular üzerindeki performans kaygısına baktığımızda ise geleneksel 
sporcularla benzer kaygıları taşıdığını görebiliriz ancak e-sporda takım ile 
antrenmanı beraber yapmak geleneksel spordaki gibi yoğun olmadığı için 
ve e-spor takımlarının geleneksel spordaki takımlara göre sezonda çok daha 
az müsabakaya çıktıkları için performans kaygıları daha çok yaşanabilir 
bir durumdur. Bu yüzden performans kaygısı, e-sporcuların karşılaştığı 
yaygın bir zorluktur. Ayrıca Bir sporcunun katıldığı spor türü, performans 
kaygısını deneyimleme biçimini de etkileyebilir. Örneğin, araştırmalar, 
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bireysel sporlarda yer alan sporcuların, takım tabanlı sporlarda yer alanlara 
göre daha yüksek kaygı seviyeleri yaşayabileceğini, bunun da artan özsunum 
kaygılarından kaynaklanabileceğini öne sürmektedir (Sultanov ve İsmailova, 
2019; Ford ve ark., 2017). Ayrıca, cinsiyet farklılıkları da gözlemlenmiş, 
kadın sporcuların bazen erkek meslektaşlarına göre daha yüksek düzeyde 
yarış öncesi kaygı bildirdikleri belirtilmiştir (Sobirov ve ark., 2022; Martí
nez-Gallego ve ark., 2022). Bu çalışmalardan özetle e-spor takımlarının yılda 
ortalama 2 kere kadrosunu baştan sona yenilediğini düşünürsek e-sporcular 
takımdaşlık duygularından ziyade bireysel performansa daha çok önem 
verdikleri söylenebilir. Bu durum takım oyunları oynayan e-sporcuların, 
takım sporu yapan geleneksel sporculardan daha yüksek seviyelerde 
performans kaygısı taşıdıklarını gösterebilir. Ayrıca e-sporcular yoğun 
duygusal tepkiler uyandırabilen yüksek baskı ortamlarında yarışmaktadırlar 
(Lourido ve ark., 2023). Araştırmalar, kaygının, bir sporcunun bilişsel ve 
somatik işlevselliği üzerinde önemli bir etkisi olabileceğini ve bunun da 
rekabetçi performanslarını engelleyebileceğini göstermektedir (Sultanov 
ve İsmailova, 2019; Bihari ve Pattanaik, 2023). Performans kaygısı ile 
başa çıkmada önemli bir faktör, duygusal özdenetim ve düzenlemedir. 
Çalışmalar, daha yüksek duygusal özdenetim seviyelerine sahip olan 
sporcuların daha düşük bilişsel ve somatik kaygı seviyeleri yaşadığını ve 
bunun daha iyi rekabetçi performans sağlamaya yardımcı olabileceğini 
göstermektedir (Lourido ve ark., 2023; Zhang, 2023). Bu durum sadece 
rekabete dayalı performans gösteren e-sporcuların performans kaygısını 
düşürmede faydalı olabilir. Ayrıca farkındalık ve problem odaklı başa çıkma 
stratejileri, sporcular arasında rekabetçi kaygıyı azaltmada oldukça faydalı 
bulunmuştur (Rice ve ark., 2016; Permadi ve Nurwianti, 2019). Kaygının 
atletik performans üzerindeki etkisini değerlendirmek için, tükürük alfa-
amilazı ve kortizol seviyeleri gibi fizyolojik ölçümler kullanılmaktadır. Bu 
stres hormonlarının yüksek seviyeleri, rekabetçi ortamlarda performansın 
azalmasıyla ilişkilendirilmiştir (Lim, 2018; Park ve ark., 2020). Ayrıca, 
kalp atış hızı değişkenliğindeki değişikliklerin, yarış öncesi kaygıdaki 
dalgalanmalarla bağlantılı olduğu bulunmuş, bu da kaygının hem psikolojik 
hem de fizyolojik göstergelerinin izlenmesinin önemini vurgulamaktadır 
(García-Ceberino ve ark., 2022; Souza ve ark., 2019).E-sporcular arasında 
performans kaygısını azaltmaya yönelik müdahaleler, bu zorluğun çok yönlü 
doğasını göz önünde bulundurmalıdır. Bilişsel-davranışsal terapi, rahatlama 
teknikleri ve mental imgeler gibi stratejilerin, rekabetçi kaygıyı yönetmede 
etkili olduğu gösterilmiştir (Ford ve ark., 2017; Hasanah & Refanthira, 
2020). Ayrıca, antrenörler ve spor psikologları, sporcularla yakın bir şekilde 
çalışarak bireyselleştirilmiş başa çıkma stratejileri geliştirmeli ve yüksek 
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baskı altındaki durumlarda destek sağlamalıdır (Şekeroğlu, 2017; Martínez-
Gallego ve ark., 2022; Marín-González ve ark., 2022). Performans kaygısı 
deneyiminin, sporcunun rekabet seviyesi, spor türü ve kişisel özellikler gibi 
faktörlere bağlı olarak değişebileceğini belirtmek önemlidir (Marwat ve ark., 
2021; Sobirov ve ark., 2022; Correia ve Rosado, 2019). Bu nedenle, her 
e-sporcunun benzersiz ihtiyaçları ve zorlukları göz önünde bulundurularak 
özelleştirilmiş bir yaklaşım, performans kaygısını etkin bir şekilde yönetmek 
ve rekabetçi başarıyı optimize etmek için çok önemlidir (Marín-González ve 
ark., 2022; García-Gonzálvez ve ark., 2022).

E-sporda performans kaygısı ile başa çıkmak, bu zorluğa katkıda bulunan 
psikolojik, fizyolojik ve bağlamsal faktörlerin kapsamlı bir şekilde anlaşılmasını 
gerektirir. Duygusal düzenleme, başa çıkma becerileri ve bireyselleştirilmiş 
müdahaleler gibi kanıta dayalı stratejiler uygulayarak, e-sporcunun kaygısını 
daha iyi yönetmesi ve rekabetçi performansını artırması sağlanabilir.

4. Stres Yönetimi

4.1. Sporcular İçin Stres Yönetimi

Stres, bireyin bir olayı tehdit edici veya zararlı olarak algılaması 
durumunda ortaya çıkar ve bu durum fizyolojik, duygusal, bilişsel ve 
davranışsal tepkilere yol açar (Sukmana ve diğerleri, 2020). Stres, performans 
baskısı, zorlu antrenman programları ve çeşitli taahhütlerin dengelenmesi 
gerekliliği nedeniyle bir sporcunun hayatının kaçınılmaz bir parçasıdır (Jain, 
2023). Stresle başa çıkma becerisi, bireyin stres düzeyini fark etmesi ve 
uygun tepkiler geliştirmesiyle kolaylaşır (Arbi ve Ambarini, 2018). Eğer ele 
alınmazsa stres, yorgunluk, kas gerginliği ve azalmış bağışıklık fonksiyonu 
gibi fiziksel semptomlar şeklinde kendini gösterebilir (Jain, 2023). Ayrıca 
stres, zihinsel dayanıklılığın yetersiz kaldığı durumlarda da  birey için tehlikeli 
bir hale gelebilir (Elzas ve diğerleri, 2021). Özellikle engelli sporcularda 
performansın azalmasına ve gerilemesine neden olmaktadır (Sukmana ve 
diğerleri, 2020).  Bu nedenle, etkili stres yönetimi stratejileri, sporcuların 
optimal performanslarını ve iyilik olma hallerini sürdürebilmeleri için 
kritik öneme sahiptir. Geniş çapta önerilen yaklaşımlardan biri, gevşeme 
tekniklerinin kullanımıdır. Araştırmalar, derin nefes alma egzersizleri ve 
meditasyon gibi gevşeme stratejilerinin, stresin fizyolojik göstergelerini, 
örneğin kortizol seviyelerini azaltmada yardımcı olabileceğini göstermiştir 
(Dawson ve ark., 2014). Özellikle mindfulness temelli müdahalelerin, 
sporcular ve eğlenceli şekilde aktif bireyler arasında algılanan stresi azaltmada 
ve genel iyilik halini iyileştirmede etkili olduğu bulunmuştur (Jones ve ark., 
2020; Fronso ve ark., 2022). Bilişsel-davranışsal stratejiler de sporcularda 
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stres yönetimi için değerli bir araçtır. Bunlar arasında bilişsel yeniden 
çerçevelendirme, hedef belirleme ve kendinle konuşma (öz konuşma) yer 
almaktadır (Dali ve Parnabas, 2018). Bilişsel yeniden çerçevelendirme, 
sporcuların olumlu bir zihin yapısını sürdürmelerine ve sıkıntıyı azaltmalarına 
yardımcı olabilirken, öz konuşma, uyarılma ve kaygı seviyelerini düzenlemek 
için kullanılabilir (Makarowski ve ark., 2022). Ayrıca, hedef belirlemenin 
sporcuların performansını artırdığı ve streslerini azalttığı gösterilmiştir 
(Dali ve Parnabas, 2018). Bir diğer yönetim tekniği olan sosyal destek, 
sporcular için stres yönetiminde bir diğer kritik faktördür. Araştırmalar, 
güçlü bir antrenör-sporcu ilişkisi ve sosyal destek ağlarının, sporcuların hem 
rekabetçi hem de organizasyonel stresle başa çıkmalarına yardımcı olma 
önemini vurgulamıştır (Kristiansen ve Roberts, 2010). Antrenörlerden, 
takım arkadaşlarından ve sağlık çalışanlarından profesyonel destek almak, 
stresi yönetmek için etkili bir strateji olabilir (Levine ve ark., 2022). Ayrıca, 
duygusal zeka ve mental dayanıklılık gibi psikolojik becerilerin geliştirilmesi 
de sporcularda etkili stres yönetimine katkıda bulunabilir (Petrovska, 2023; 
Lai ve ark., 2020). Bu becerilere daha yüksek seviyelerde sahip olan sporcular, 
genellikle duygusal odaklı stratejilerden daha uyumlu olan, sorun odaklı 
başa çıkma stratejilerine daha fazla başvurma eğilimindedir (Yamaguchi ve 
ark., 2023). Stres yönetimi stratejilerinin etkinliğinin, spor türü, rekabet 
düzeyi ve kişisel özellikler gibi bireysel faktörlere bağlı olarak değişebileceği 
unutulmamalıdır (Leźnicka ve ark., 2017; Kaplánová, 2019; Yamaguchi ve 
ark., 2019). Bu nedenle, her sporcunun benzersiz ihtiyaç ve koşullarını göz 
önünde bulunduran kişiselleştirilmiş bir yaklaşım önerilmektedir.

Sporcular için kapsamlı bir stres yönetimi programı, gevşeme teknikleri, 
bilişsel-davranışsal stratejiler, sosyal destek ve psikolojik becerilerin 
geliştirilmesinin bir kombinasyonunu içermelidir. Stresi bütünsel bir şekilde 
ele alarak, sporcular performanslarını artırabilir, tükenmişliği önleyebilir ve 
genel iyi olma hallerini sürdürebilirler.

4.2. E-sporda Stres Yönetimi

E-sporda stres yönetimi, profesyonel oyuncuların iyilik halleri ve 
performanslarını korumanın kritik bir yönüdür. E-sporda stres yönetiminde 
en önemli etken zihinsel dayanıklılıktır. Dayanıklılık, e-sporcuların başarısı 
ve iyi oluşu için kritik bir faktördür (Sheykhangafshe ve ark., 2021; 
Özdemir, 2019). Dayanıklı sporcular, yoğun baskı ve stresli durumlar 
altında bile psikolojik istikrarlarını koruyabilir ve en iyi performanslarını 
sergileyebilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Özdemir, 2019). 
Araştırmalar, dayanıklılığın spor performansı, zihinsel iyi oluş ve zorluklarla 
başa çıkma becerisi ile olumlu bir şekilde ilişkili olduğunu göstermektedir 
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(Melo ve ark., 2020; Trigueros ve ark., 2019; Doğan, 2019). E-sporcularda 
dayanıklılığın temel unsurlarından biri, duygularını düzenleme ve stresi 
etkili bir şekilde yönetme becerileridir (Codonhato ve ark., 2018; Slimani 
ve ark., 2016). Dayanıklı sporcular, kaygı seviyelerini daha iyi kontrol 
edebilir ve daha az dayanıklı rakiplerine kıyasla en iyi performanslarını 
ortaya koyabilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Pieroni ve ark., 2021). 
Bunun nedeni, dayanıklılığın duygusal zekâ ile bağlantılı olmasıdır; bu da 
sporcuların duygularını tanımlamalarına, anlamalarına ve düzenlemelerine 
olanak tanır (Robertson ve ark., 2015; Hartigh ve ark., 2022). Bunun yanı 
sıra, e-sporcularda dayanıklılık, hedef bağlılıkları, sosyal destek algıları ve 
takım birliği tarafından da etkilenmektedir (Ozan ve Seçer, 2022; Shivanand 
ve ark., 2022; Şenel & Ulaş, 2022). Takımlarından güçlü sosyal destek 
algılayan ve takımın yeteneklerine inanan sporcular, daha dayanıklı olma 
eğilimindedir ve stres faktörlerine karşı daha dirençli olabilirler (Şenel ve 
Ulaş, 2022; Kılıç, 2020; Afanasieva ve ark., 2021). Ayrıca, yüksek düzeyde 
hedef bağlılığı ve zorlukların üstesinden gelme fırsatlarını belirleyebilme 
becerisi de bir sporcunun dayanıklılığına katkı sağlayabilir (Şenel ve Ulaş, 
2022; Brière ve ark., 2018). E-sporcularda dayanıklılığı artırmayı amaçlayan 
çalışmalar, duygusal zekâlarının geliştirilmesine, güçlü takım birliği ve 
sosyal desteğin teşvik edilmesine, hedef belirleme ve bağlılığın artırılmasına 
odaklanmalıdır (Görgülü ve ark. 2024;Bicalho ve ark., 2022; O’Brien ve ark., 
2021; Méndez-Alonso ve ark., 2021). Farkındalık çalışmaları, stres yönetimi 
ve zihinsel dayanıklılık eğitimi gibi teknikler, sporcularda dayanıklılığı 
artırmada etkili bulunmuştur (Shivanand ve ark., 2022; Cowden ve ark., 
2016; Khalid ve ark., 2021). Bununla birlikte, e-sporcularda dayanıklılığın 
geliştirilmesi, onların karşılaştıkları benzersiz zorlukları ve stres faktörlerini 
dikkate alan çok disiplinli ve dinamik bir yaklaşımla ele alınmalıdır (Yamada 
ve ark., 2017; Morgan ve ark., 2017; Meggs ve ark., 2015). Bu süreç, sporla 
ilgili olan ve olmayan stres faktörlerini ele almayı, bireysel farklılıkların rolünü 
tanımayı ve dayanıklılığın dinamik doğasını göz önünde bulundurmayı 
içermelidir (White ve Bennie, 2015; Wagstaff ve ark., 2018; Gupta ve 
McCarthy, 2022).

Stres yönetimi ve dayanıklılığın geliştirilmesi, e-sporcuların başarısı ve 
iyi oluşu için büyük önem taşımaktadır. Duygusal zekâ, sosyal destek, hedef 
bağlılığı ve çok disiplinli bir yaklaşıma odaklanarak, e-spor takımları ve 
organizasyonları, sporcuların yüksek rekabetçi ve stresli e-spor ortamlarında 
gelişmeleri için gereken dayanıklılığı kazanmalarına yardımcı olabilir 
(MacIntyre ve ark., 2019; Hartigh ve ark., 2018; Dohme ve ark., 2019). Bu 
durum yüksek dayanıklılığa bağlı olarak stresle başa çıkabilme düzeylerini 
arttırabilir.
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