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Ozet

Spor performansi, yalnizca fiziksel uygunlukla degil, sporcularin psikolojik
durumlariyla da dogrudan iliskilidir. Hem geleneksel sporlarda hem de
e-sporcularda kaygi, stres ve performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Rekabetgi sporlarda biligsel kaygi yaygm olup, performansi dogrudan
etkileyebilir. Kaygi diizeyi, stresle basa ¢ikma stratejilerine ve gerilim
seviyesine bagl olarak degisir. Konsantrasyon, zihinsel hazirlik ve endiseden
arinma gibi yontemler, performans kaygisini azaltarak bagariyr artirabilir.
E-sporcularda ise bireysel odaklanma ve sinirl takim antrenmanlari nedeniyle
daha yiiksek kaygi seviyeleri gortilebilir. E-sporcular, bireysel yeteneklerine
dayanarak rekabet ettiklerinden, kaygi diizeyleri geleneksel sporlardan daha
fazla olabilir. Bu durum, biligsel ve fiziksel iglevsellik {izerinde olumsuz etkiler
yaratabilir. Hem geleneksel sporcularda hem de e-sporcularda stres yonetimi,
psikolojik dayaniklilik ve performans tizerinde olumlu etkiler yaratabilir. Stres
yonetimi i¢in gevseme teknikleri, biligsel-davranigsal stratejiler ve sosyal destek
onerilmektedir. Gevgeme teknikleri, stresin fizyolojik etkilerini azaltabilirken,
biligsel-davranigsal stratejiler, sporcularin kaygiyr yonetmelerine yardimci
olabilir. Ayrica, sosyal destek ve duygusal zeka, stresle basa ¢tkmada 6nemli
rol oynar. E-sporcularda, zihinsel dayaniklilik, duygusal zeka ve sosyal destek
gibi faktorler stres yonetimi igin temel unsurlardir. Dayanikliligin artirilmast,
bireysel farkliliklar ve stres faktorleri dikkate alinarak, ¢ok disiplinli bir
yaklagim gerektirir.

1. Sporcular igin Psikolojik Miidahaleler

Son yillarda, sporcular igin psikolojik miidahaleler, aragtirma ve
uygulama alaninda hizla biiyiiyen bir konu olmusgtur. Birgok kanita dayali
yaklagim, sporcularin mental sagliklarini ve performanslarini desteklemede
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etkili oldugu bulunmustur. Bu ¢aliyma geleneksel spor veya modern spor
olarak adlandirilan spor branglarinin yani sira yeni bir spor tiirii olan e-spor
tiiriinde performans veren e-sporcularinda kendi spor tiirlerine uygun bir
sekilde gerekli olan psikolojik yaklagimlardan, ozellikle kaygi, performans
kaygisi ve stres konularindan bahsetmektedir.

2. Kayg ile Basa Cikma Stratejileri

2.1. Sporda Kayg ile Basa Cikma Stratejileri

Spor kaygisi ile baga gikmak, atletik performans ve iyilik hali igin 6nemli
bir etkendir. Kaygi, duygusal sikintiya karsi toleransi diigiik bireylerde
daha sik goriilmektedir (French ve digerleri, 2022). Ergenlerde kayg: ve
zararh diistince hatalari, stres diizeyini artirarak yiiksek risk olugturmaktadir
(Harrison ve digerleri, 2023). Sporcularin depresyon, kaygt ve stres diizeyleri
yikseldiginde, bagar1 motivasyonlar1 diigmektedir (Afiq ve digerleri,
2020). Egzersiz oncesinde, sirasinda ve sonrasinda miizik dinlemek ise
olumsuz duygular azaltarak kaygi, depresyon ve egzersiz kaynakl agrilarin
tedavisinde etkili olabilir (Kuan, 2023). Arastirmalar, psikolojik beceri
egitiminin (PST), sporcularin kaygiyr yonetmelerine ve genel psikolojik
dayanikhiliklarini - artirmalarma  yardimcr olabilecek etkili bir yaklagim
oldugunu gostermektedir (Ndakotsu, 2023; Vecenane & Vazne, 2022;
Saputra, 2022; Migoogullari, 2016; Metan & Kiigiik, 2022). Bir diger 6nemli
bir strateji de, biligsel-davraniger terapi (BDT) tekniklerinin kullanilmasidir;
bu tekniklerin, iiniversite okuyan sporcular arasinda kaygiyr azaltmada ve
psikolojik esnekligi artirmada etkili oldugu bulunmustur (Ndakotsu, 2023).
BDT tabanl miidahaleler, sporcularin irrasyonel inanglar1 tanimlamalarina
ve sorgulamalarina, uyumlu baga ¢ikma mekanizmalar1 gelistirmelerine
ve duygusal diizenlemeyi iyilestirmelerine yardimcr olur (Turner, 2016).
Bir diger onemli yaklagim, otogenik egitim tekniklerinin uygulanmasidir;
bu teknikler, sporcularin fiziksel antrenmanlariyla paralel olarak mental
dayaniklilik ve direng gibi temel psikolojik beceriler gelistirmelerine yardimci
olabilir (Vecenane ve Vazne, 2022). Bu entegre yaklagim, sporcularin
stresin olumsuz etkilerini agmak ve en iyi performanst sergilemek igin
gerekli zihinsel becerilerle donatilmalarini saglar (Vecenane & Vazne,
2022; Migoogullari, 2016). Gorsellestirme ve imgeleme tekniklerinin de
sporcular icin faydal oldugu gosterilmistir. Ornegin, PETTLEP (Fiziksel,
Cevre, Gorev, Zamanlama, Ogrenme, Duygu, Perspektif) miidahalesinin,
sporcularin psikolojik becerilerini geligtirdigi, kaygt ve depresyonu azalttig
ve psikolojik dayanikliliklarin artirdigi bulunmugtur (Lu ve Xu, 2023; Lim
ve O’Sullivan, 2016). Ayrica, Mindfulness-Kabul-Baglilik (MAC) yaklagim1
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gibi mindfulness temelli miidahalelerin, geleneksel psikolojik beceri egitimi
(PST) ile kargilagtirldiginda, kadin 6grenci sporcularinin mental sagliklarin
ve spor performanslarini iyilestirmede etkili oldugu bulunmugtur (Gross
ve ark., 2016). Anlatilan bu kayg: ile basa ¢ikma stratejilerinin, bireysel
sporcularin ihtiyaglarina ve gereksinimlerine gore de oOzellegtirilmesi
onemlidir (Olmedilla ve ark., 2019; Hanrahan, 2015). Orncgin, fiziksel
engeli olan sporcular, baz1 tekniklerin, 6rnegin ilerleyici kas gevsetme gibi,
modifikasyonlarina ihtiyag duyabilirler (Hanrahan, 2015). Ayrica, PST nin
zamanlamasi ve genel antrenman siirecine entegrasyonu da ¢ok onemlidir.
Aragtirmalar, PST’nin faydalarini en st diizeye ¢ikarmak ig¢in hazirlik,
yarigma ve gegig agamalarinda uygulanmasi gerektigini 6nermektedir (Hagan
ve ark., 2017; Hashim ve Noor, 2020).

Spor kaygisiyla baga ¢ikmak igin kapsamli bir yaklagim, CBT, otogenik
egitim, gorsellestirme ve mindfulness temelli miidahaleler gibi kanita dayal
psikolojik beceri egitimi tekniklerinin bir kombinasyonunu igermelidir. Bu
stratejiler, spor tiirlerinin ihtiyaglarina gore ozellestirilmeli ve psikolojik
dayanikliliklarini ve performanslarini artirmak amaciyla genel antrenman
stirecine entegre edilmelidir (Sakalli, 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 Kaygi ile Basa Cikma Stratejileri

E-spor, video oyunlarinin rekabetgi gekilde oynanmasi olarak
tanimlanabilir. Son yillarda hizla popiilerlik kazanmigtir. Ancak, e-sporun
yiksek baski ortami ve yogun talepleri, oyuncular igin 6nemli stres ve
kaygi sorunlarina yol agabilir (Abbott ve ark., 2023). Bu zorluklar1 etkili
bir gekilde yonetebilmek igin, e-spor oyuncularinin bir dizi basa ¢ikma
stratejisi kullanmalarr gerekmektedir. Arastirmalar, e-spor oyuncularinin
kullandig1 birka¢ ana baga ¢ikma stratejisini belirlemistir. Smith ve ark.
(2019), e-spor rekabetgilerini, bir dizi duygu odakli (6rnegin, nefes alma,
gevseme), problem odakli (6rnegin, takim igi iletigim, rol devri) ve yaklagim
odakli (6rnegin, takim halinde gidilen kamp ortami) baga ¢ikma stratejileri
uyguladiklarini incelemiglerdir. Ayrica, miisabaka sirasinda kaygi ile baga
¢tkmak amagh kendini geri ¢ekme gibi kaginma stratejileri, yaygin olarak
e-sporcularda gozlemlenmistir. (Smith ve ark., 2019). Pereira ve ark. (2023),
e-spor oyuncularinin, e-sporun zihinsel ve fiziksel saghk risklerini en aza
indirmek i¢in bazi stratejiler 6nerdigini bildirmigtir. Bu stratejiler arasinda
antrenman programlarinin optimize edilmesi, yagam tarzi aligkanhklarinin
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tyilestirilmesi, e-spor diginda etkinliklere katilma, sosyal destek arama, tesis
ve ekipmanlarin iyilestirilmesi ve 6zellikle zihinsel saglik i¢in klinik destege
erigim bulunmaktadir. Bu bulgular, genellikle problem odakli, duygu odakl
ve kaginma odaklr yaklagimlar olarak siniflandirilan baga ¢ikma stratejileriyle
uyumludur (Morales-Rodriguez ve Pérez-Marmol, 2019; Desie veark., 2021;
Cereaveark.,2021; Azaleveark.,2018). Problem odakli baga ¢tkma stratejileri
ise, aktif baga ¢ikma, planlama ve aragsal destek arama gibi, stres kaynagin
dogrudan ele almayr amaglar (Morales-Rodriguez ve Pérez-Marmol, 2019;
Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Duygu odakli stratejiler, pozitif
yeniden ¢ergeveleme, kabul etme ve duygusal destek arama gibi, stresle ilgili
duygusal tepkiyi diizenlemek i¢in kullanilir (Morales-Rodriguez ve Pérez-
Mirmol, 2019; Desie ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Kaginma odaklt
stratejilerden olan, kendi kendine dikkat dagitma ve duygu bosalmasi, stres
kaynagindan veya stresle iliskili duygulardan uzaklagmay1 igerir (Morales-
Rodriguez ve Pérez-Mdrmol, 2019; Dimunova ve ark., 2020; Desie ve ark.,
2021; Cerea ve ark., 2021; Azale ve ark., 2018). Aragtirmalar, problem
odakli ve duygu odakli basa ¢itkma stratejilerinin genellikle daha olumlu
sonuglarla iligkili oldugunu, kaginma odakli stratejilerin ise daha kotii zihinsel
saghk ve iyi olma haliyle baglantili oldugunu 6ne stirmektedir (Morales-
Rodriguez ve Pérez-Mdrmol, 2019; Dimunova ve ark., 2020; Cerea ve ark.,
2021; Schreuder ve ark., 2012; Tesfaw ve ark., 2022). Morales-Rodriguez
ve Pérez-Mdrmol (2019), problem ¢6zme, duygusal ifade ve sosyal destek
aramanin {iniversite 6grencilerinin 6z yeterlikleri tizerinde olumlu bir etkisi
oldugunu, buna kargin kaginma stratejilerinin olumsuz bir etkisi oldugunu
bulmuglardir. E-sporcularin kaginma stratejilerini daha gok uyguladiklarinin
gozlemlenmesi, e-spor tiiriinde sporcularin kaygi ile baga ¢tkma stratejileri
hakkinda bilingli bir sekilde hareket etmediklerini gostermektedir. Ayrica her
spor branginda ve tiirtinde oldugu gibi e-spor tiiriinde de stresle baga ¢tkma
stratejileri, stres kaynaginin dogasi, yasadigi toplumun kiiltiirii, sporcunun
kisilik 6zelliklerine olarak degisebilir (Owokuhaisa, 2023; Cerea ve ark.,
2021; Azale ve ark., 2018).

E-spor tiiri, yiliksek baskili igeren rekabet¢i ortam ile fiziksel ve
zihinsel saglik riskleri barindirmaktadir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve
ark., 2023). Bu durum goz oniinde bulunduruldugunda, hem problem
odakli hem de duygu odakli baga gtkma stratejilerini kullanan dengeli bir
yaklagimimn en etkili olacag: diigiiniilebilir. Etkili iletisim, takim olma ve
zihinsel beceri egitimi gibi stratejiler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark.,
2023; Abbott ve ark., 2023), e-spor oyuncularinin sporlarinin talepleriyle
baga gtkmalarmna yardimcr olabilirken, gevseme, farkindalik ve sosyal destek
arama gibi teknikler (Smith ve ark., 2019; Pereira ve ark., 2023) duygusal
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tepkilerin diizenlenmesine yardimci olabilir. Ayrica, e-spor toplulugu ve
organizasyonlarinin, oyuncularin karsilastiklar1 benzersiz zorluklarla baga
¢tkmalarina yardimcr olmak igin kapsamli destek sistemlerinin gelistirilmesine
oncelik vermesi onemlidir (Pereira ve ark., 2023; Pereira ve ark., 2023).
Upyarlanabilir baga ¢ikma stratejilerinin kullanimini tegvik eden ve gerekli
kaynaklar1 saglayan bir kiiltiir olugturarak, e-spor endiistrisi, sporcularinin

tyilik hallerini daha iyi destekleyebilir.

E-spor oyunculari, son derece rekabet¢i sporlarinda igsel stres ve kaygiy
etkili bir gekilde yonetmek igin bir dizi baga ¢tkma stratejisi kullanmalidir.
Problem odakli, duygu odakli ve yaklagim odakli stratejiler etkili olarak
belirlenmigken, kaginma odakli baga ¢itkma genellikle daha kotii sonuglarla
iligkilendirilmigtir. Kullanilan baga ¢ikma stratejileri, stres kaynaginin
dogasina ve bireysel faktorlere bagl olarak degisebilir, ancak hem problemi
hem de duygusal tepkiyi ele alan dengeli bir yaklagim, e-spor oyuncular1 igin
en faydali olabilecek yaklagimdir. E-spor toplulugu ve organizasyonlarinin
stirekli destegi, oyuncularin etkili baga ¢ikma stratejilerini gelistirmelerine ve
uygulamalarina yardimcr olmak igin kritik 6neme sahiptir.

3. Performans Kaygzsi ile Baga Cikma

3.1. Sporcularda Performans Kaygi ile Baga Cikma Yontemi

Spor branglarinda brangin gerektirdigi fiziksel uygunlugun saglanmasinin
yani sira, sporcularin performans, giinliik beslenmeleri gibi birgok durumla
baglantihdir (Acar ve ark., (2021). Sporcularin psikolojik durumlar1 en
onemli faktorlerden biridir. Sporcularin ruh hali, yarigma 6ncesi, siras1 ve
sonrasindaki performans tizerinde 6nemli bir rol oynar (Lazarus ve Launier,
1978). Sporcularin nasil bir performans verecekleri ile ilgili diistinceleri onlar1
kaygili bir duruma getirebilir. Rekabetgi branglarda biligsel olarak kaygi
durumlart ortaya ¢ikabilir ve bu kaygi baga ¢tkma becerilerinin bu duruma
etkisi vardir. Rekabetci biligsel kayginin, sporcularin yarigma sirasinda
kullandiklar1 baga ¢ikma yontemlerini tahmin edebilecegi soylenebilir
(Kurimay, Pope-Rhodius ve Kondric, 2017). Kayg: ile basa ¢ikma
stratejilerinin derecesi, gerilim derecesine bagli olarak degisir. Kaplanova
(2019), stresle baga ¢ikma yontemlerinin, bir sporcu tarafindan gelistirilen
en az bir kayg tiirtiyle giiglii bir sekilde iliskilendigini soylemistir. Zorluklarla
basa ¢ikma, kogluk yetenegi, konsantrasyon, hedef belirleme, zihinsel
hazirlik, bask: altinda zirveye ulagma ve endige 6zgiirliigii gibi stratejilerin
performans kaygist ile giiglii bir gekilde iliskili oldugu soylenebilir. Bu
durum, performans, kayg: yonetimi ve psikolojik iyi olma hali sonuglarini
etkiliyor gibi goriinmektedir (Crocker, Tamminen, & Gaudreau, 2015).
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Senel ve Yildiz (2016) yaptiklar1 bir galiymada, sporcunun hedefine olan
bagliligininda performans: etkilediginden bahsetmiglerdir. Ayrica dua,
ibadet gibi dini davraniglarin sporcularin duygusal durumlarini iyilegtirmede
destekleyici bir rol oynadigi ifade edilmektedir (Nugroho ve digerleri,
2022). Bu duruma ters olarak Cosma ve ark. (2021) sporcularin baga
¢tkma becerilerinin, kaygi gostergelerini spor miisabakalarinda ya da giinlitk
yasamda kargilagilan zorluklarla yiizlegirken bir kenara koyabileceklerini
belirtmislerdir.

Performans kaygisiyla baga ¢ikma ile atletik performans arasindaki olumlu
iligki, 6nemli pratik gikarimlar tagryabilir, ¢linkii bir sporcunun baga ¢tkma 6z-
yeterliligini artirmak, performans {izerinde olumlu bir etki yaratabilir. Feltz
ve ark. (2008), bir sporcunun baga ¢ikma 6z-yeterliligini artirmak igin bazi
mitkemmel fikirler sunmuglardir, bunlar arasinda baga ¢ikma stratejilerinin
modellenmesi  ve gosterilmesi  yer almaktadir. Ornegin, sporcular
stresli donemlerde kendine gilivenen davraniglar sergileyen sporcularin
performanslarini - gézlemleyebilirler. Rekabet¢i performansa dayali spor
yapmanin sporcularda kaygi yaratma durumu devam etse de, baga ¢ikma 6z-
yeterliligi stratejileri 6gretilen sporcular, bu tehditlerle baga ¢ikmak igin daha
donaniml olduklarini hissedeceklerdir ve bagsa ¢tkma 6z-yeterliligi ile kaygt
arasindaki varsayilan iligki nedeniyle daha az kayg yagayabilirler (Bandura,
1988). Ancak, basa ¢ikma Oz-yeterliligi miidahalelerinin, Performans
oncesi durum kaygzsi ile iligkili etkilerini test etmek i¢in aragtirma yapilmasi
gerekmektedir.

Moritz ve arkadaglar1 (2000) ile Haney ve Long (1995) gibi aragtirmacilar
tarafindan kayg: lizerine yapilan galigmalar, baga ¢ikma 6z-yeterliliginin 6z-
yeterlilikten ayr1 bir kavram olarak ele alinmasina ragmen (Chesney ve ark.,
2006), mevcut bulgular 15181nda hem baga ¢ikma 6z-yeterliliginin hem de
oz-yeterliligin, durumluk kaygi ve atletik performansla iliskili bazi ortak
ongoriicti 0zelliklere sahip olabilecegini ortaya koymaktadir.

3.2. E-sporda Performans Kaygisi ile Baga Cikma Yontemi

E-sporcular tizerindeki performans kaygisina baktigimizda ise geleneksel
sporcularla benzer kaygilar1 tasidigini gorebiliriz ancak e-sporda takim ile
antrenmani beraber yapmak geleneksel spordaki gibi yogun olmadig: i¢in
ve e-spor takimlarinin geleneksel spordaki takimlara gore sezonda ¢ok daha
az miisabakaya ¢iktiklart igin performans kaygilar1 daha ¢ok yasanabilir
bir durumdur. Bu yiizden performans kaygisi, e-sporcularin kargilagtig
yaygin bir zorluktur. Ayrica Bir sporcunun katildig spor tiirii, performans
kaygisin1 deneyimleme bigimini de etkileyebilir. Ornegin, aragtirmalar,
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bireysel sporlarda yer alan sporcularin, takim tabanli sporlarda yer alanlara
gore daha yiiksek kaygi seviyeleri yagayabilecegini, bunun da artan 6zsunum
kaygilarindan kaynaklanabilecegini 6ne siirmektedir (Sultanov ve Ismailova,
2019; Ford ve ark., 2017). Ayrica, cinsiyet farkliliklar1 da gozlemlenmis,
kadin sporcularin bazen erkek meslektaglarina gore daha yiiksek diizeyde
yarig oncesi kaygr bildirdikleri belirtilmistir (Sobirov ve ark., 2022; Marti-
nez-Gallego ve ark., 2022). Bu ¢aligmalardan 6zetle e-spor takimlarinin yilda
ortalama 2 kere kadrosunu bagtan sona yeniledigini diigiiniirsek e-sporcular
takimdaghk duygularindan ziyade bireysel performansa daha ¢ok 6nem
verdikleri sOylenebilir. Bu durum takim oyunlar1 oynayan e-sporcularin,
takim sporu yapan geleneksel sporculardan daha yiiksek seviyelerde
performans kaygis1 tagidiklarini  gosterebilir.  Ayrica e-sporcular yogun
duygusal tepkiler uyandirabilen yiiksek baski ortamlarinda yarigmaktadirlar
(Lourido ve ark., 2023). Aragtirmalar, kayginin, bir sporcunun biligsel ve
somatik iglevselligi tizerinde 6nemli bir etkisi olabilecegini ve bunun da
rekabet¢i  performanslarini  engelleyebilecegini  gostermektedir (Sultanov
ve Ismailova, 2019; Bihari ve Pattanaik, 2023). Performans kaygisi ile
baga ¢ikmada onemli bir faktor, duygusal 6zdenetim ve diizenlemedir.
Caligmalar, daha yiiksek duygusal Ozdenetim seviyelerine sahip olan
sporcularin daha diigiik biligsel ve somatik kayg: seviyeleri yagadigini ve
bunun daha iyi rekabet¢i performans saglamaya yardimci olabilecegini
gostermektedir (Lourido ve ark., 2023; Zhang, 2023). Bu durum sadece
rekabete dayali performans gosteren e-sporcularin performans kaygisini
diisiirmede faydali olabilir. Ayrica farkindalik ve problem odakli baga ¢tkma
stratejileri, sporcular arasinda rekabetgi kaygiyr azaltmada oldukga faydal
bulunmugtur (Rice ve ark., 2016; Permadi ve Nurwianti, 2019). Kayginin
atletik performans tizerindeki etkisini degerlendirmek igin, tiikiiriik alfa-
amilaz1 ve kortizol seviyeleri gibi fizyolojik olgtimler kullanilmaktadir. Bu
stres hormonlarinin yiiksek seviyeleri, rekabetgi ortamlarda performansin
azalmasiyla iliskilendirilmigtir (Lim, 2018; Park ve ark., 2020). Ayrica,
kalp atig hizi degiskenligindeki degigikliklerin, yarig Oncesi kaygidaki
dalgalanmalarla baglantili oldugu bulunmusg, bu da kayginin hem psikolojik
hem de fizyolojik gostergelerinin izlenmesinin 6nemini vurgulamaktadir
(Garcfa-Ceberino ve ark., 2022; Souza ve ark., 2019).E-sporcular arasinda
performans kaygisini azaltmaya yonelik miidahaleler, bu zorlugun ¢ok yonlii
dogasini goz oniinde bulundurmalidir. Biligsel-davranigsal terapi, rahatlama
teknikleri ve mental imgeler gibi stratejilerin, rekabetgi kaygiyr yonetmede
etkili oldugu gosterilmistir (Ford ve ark., 2017; Hasanah & Refanthira,
2020). Ayrica, antrenorler ve spor psikologlari, sporcularla yakin bir sekilde
caligarak bireysellestirilmis basa ¢ikma stratejileri geligtirmeli ve yiiksek
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baski altindaki durumlarda destek saglamalidir (Sekeroglu, 2017; Martinez-
Gallego ve ark., 2022; Marin-Gonzalez ve ark., 2022). Performans kaygisi
deneyiminin, sporcunun rekabet seviyesi, spor tiirii ve kisisel 6zellikler gibi
taktorlere bagh olarak degisebilecegini belirtmek onemlidir (Marwat ve ark.,
2021; Sobirov ve ark., 2022; Correia ve Rosado, 2019). Bu nedenle, her
e-sporcunun benzersiz ihtiyaglar1 ve zorluklar1 goz 6ntinde bulundurularak
ozellestirilmig bir yaklagim, performans kaygisini etkin bir gekilde yonetmek
ve rekabetgi bagariy1 optimize etmek i¢in ¢ok 6nemlidir (Marin-Gonzalez ve
ark., 2022; Garcfa-Gonzalvez ve ark., 2022).

E-sporda performans kaygisi ile baga ¢tkmak, bu zorluga katkida bulunan
psikolojik, fizyolojik ve baglamsal faktorlerin kapsamli bir gekilde anlagiimasini
gerektirir. Duygusal diizenleme, baga ¢ikma becerileri ve bireysellestirilmig
miidahaleler gibi kanita dayal stratejiler uygulayarak, e-sporcunun kaygisini
daha iyi yonetmesi ve rekabetgi performansini artirmasi saglanabilir.

4. Stres Yonetimi

4.1. Sporcular Igin Stres Yonetimi

Stres, bireyin bir olayr tehdit edici veya zararli olarak algilamasi
durumunda ortaya ¢ikar ve bu durum fizyolojik, duygusal, biligsel ve
davranigsal tepkilere yol agar (Sukmana ve digerleri, 2020). Stres, performans
baskisi, zorlu antrenman programlar1 ve gesitli taahhiitlerin dengelenmesi
gerekliligi nedeniyle bir sporcunun hayatinin kaginilmaz bir pargasidir (Jain,
2023). Stresle baga ¢ikma becerisi, bireyin stres diizeyini fark etmesi ve
uygun tepkiler gelistirmesiyle kolaylasir (Arbi ve Ambarini, 2018). Eger cle
alinmazsa stres, yorgunluk, kas gerginligi ve azalmig bagisiklik fonksiyonu
gibi fiziksel semptomlar seklinde kendini gosterebilir (Jain, 2023). Ayrica
stres, zihinsel dayanikliligin yetersiz kaldig1 durumlarda da birey igin tehlikeli
bir hale gelebilir (Elzas ve digerleri, 2021). Ozellikle engelli sporcularda
performansin azalmasina ve gerilemesine neden olmaktadir (Sukmana ve
digerleri, 2020). Bu nedenle, etkili stres yonetimi stratejileri, sporcularin
optimal performanslarini ve iyilik olma hallerini siirdiirebilmeleri igin
kritik 6neme sahiptir. Genis capta oOnerilen yaklagimlardan biri, gevseme
tekniklerinin kullanimidir. Aragtirmalar, derin nefes alma egzersizleri ve
meditasyon gibi gevseme stratejilerinin, stresin fizyolojik gostergelerini,
ornegin kortizol seviyelerini azaltmada yardimcr olabilecegini gostermistir
(Dawson ve ark., 2014). Ozellikle mindfulness temelli miidahalelerin,
sporcular ve eglenceli gekilde aktif bireyler arasinda algilanan stresi azaltmada
ve genel iyilik halini iyilestirmede etkili oldugu bulunmustur (Jones ve ark.,
2020; Fronso ve ark., 2022). Biligsel-davranigsal stratejiler de sporcularda



Gorkem Mentes | 9

stres yonetimi igin degerli bir aragti. Bunlar arasinda biligsel yeniden
cergevelendirme, hedef belirleme ve kendinle konugma (6z konugma) yer
almaktadir (Dali ve Parnabas, 2018). Biligsel yeniden gergevelendirme,
sporcularin olumlu bir zihin yapisini siirdiirmelerine ve sikintiyr azaltmalarina
yardimc olabilirken, 6z konugma, uyarilma ve kaygi seviyelerini diizenlemek
igin kullanilabilir (Makarowski ve ark., 2022). Ayrica, hedef belirlemenin
sporcularin performansini artirdigr ve streslerini azalttign gosterilmigtir
(Dali ve Parnabas, 2018). Bir diger yonetim teknigi olan sosyal destek,
sporcular igin stres yonetiminde bir diger kritik faktordiir. Aragtirmalar,
giiglii bir antrenor-sporcu iligkisi ve sosyal destek aglarinin, sporcularin hem
rekabet¢i hem de organizasyonel stresle basa ¢ikmalarina yardimcr olma
onemini vurgulamugtir (Kristiansen ve Roberts, 2010). Antrenorlerden,
takim arkadaglarindan ve saglhk calisanlarindan profesyonel destek almak,
stresi yonetmek igin etkili bir strateji olabilir (Levine ve ark., 2022). Ayrica,
duygusal zeka ve mental dayaniklilik gibi psikolojik becerilerin gelistirilmesi
de sporcularda etkili stres yonetimine katkida bulunabilir (Petrovska, 2023;
Lai ve ark., 2020). Bu becerilere daha yiiksek seviyelerde sahip olan sporcular,
genellikle duygusal odakli stratejilerden daha uyumlu olan, sorun odakl
baga ¢ikma stratejilerine daha fazla bagvurma egilimindedir (Yamaguchi ve
ark., 2023). Stres yonetimi stratejilerinin etkinliginin, spor tiirii, rekabet
diizeyi ve kigisel 6zellikler gibi bireysel faktorlere bagh olarak degisebilecegi
unutulmamahdir (Leznicka ve ark., 2017; Kapldnovd, 2019; Yamaguchi ve
ark., 2019). Bu nedenle, her sporcunun benzersiz ihtiyag ve kogullarini goz
ontinde bulunduran kisisellestirilmig bir yaklagim onerilmektedir.

Sporcular igin kapsaml bir stres yonetimi programi, gevseme teknikleri,
biligsel-davramigsal = stratejiler, sosyal destek ve psikolojik becerilerin
gelistirilmesinin bir kombinasyonunu igermelidir. Stresi biitiinsel bir sekilde
ele alarak, sporcular performanslarini artirabilir, titkenmisligi onleyebilir ve
genel 1yi olma hallerini siirdiirebilirler.

4.2. E-sporda Stres Yonetimi

E-sporda stres yoOnetimi, profesyonel oyuncularin iyilik halleri ve
performanslarini korumanin kritik bir yoniidiir. E-sporda stres yonetiminde
en 6nemli etken zihinsel dayanikhliktir. Dayaniklilik, e-sporcularin bagarisi
ve iyl olusu igin kritik bir faktordiir (Sheykhangafshe ve ark., 2021,
Ozdemir, 2019). Dayanikli sporcular, yogun baski ve stresli durumlar
altinda bile psikolojik istikrarlarini koruyabilir ve en iyi performanslarini
sergileyebilirler  (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Ozdemir, 2019).
Arastirmalar, dayaniklihgin spor performansi, zihinsel iyi olus ve zorluklarla
baga ¢itkma becerisi ile olumlu bir gekilde iligkili oldugunu gostermektedir
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(Melo ve ark., 2020; Trigueros ve ark., 2019; Dogan, 2019). E-sporcularda
dayaniklihgin temel unsurlarindan biri, duygularii diizenleme ve stresi
etkili bir gekilde yonetme becerileridir (Codonhato ve ark., 2018; Slimani
ve ark., 2016). Dayanikli sporcular, kayg: seviyelerini daha iyi kontrol
edebilir ve daha az dayanikli rakiplerine kiyasla en iyi performanslarini
ortaya koyabilirler (Sheykhangafshe ve ark., 2021; Pieroni ve ark., 2021).
Bunun nedeni, dayanikliigin duygusal zeka ile baglantili olmasidir; bu da
sporcularin duygularini tanimlamalarina, anlamalarina ve diizenlemelerine
olanak tanir (Robertson ve ark., 2015; Hartigh ve ark., 2022). Bunun yan1
sira, e-sporcularda dayaniklilik, hedef bagliliklari, sosyal destek algilar1 ve
takim birligi tarafindan da etkilenmektedir (Ozan ve Seger, 2022; Shivanand
ve ark., 2022; Senel & Ulag, 2022). Takimlarindan giiglii sosyal destek
algilayan ve takimin yeteneklerine inanan sporcular, daha dayanikli olma
egilimindedir ve stres faktorlerine kargt daha direngli olabilirler (Senel ve
Ulag, 2022; Kilig, 2020; Afanasieva ve ark., 2021). Ayrica, yliksek diizeyde
hedef bagliligi ve zorluklarin {istesinden gelme firsatlarini belirleyebilme
becerisi de bir sporcunun dayanikhligina katki saglayabilir (Senel ve Ulag,
2022; Bricre ve ark., 2018). E-sporcularda dayaniklihig1 artirmayr amaglayan
caligmalar, duygusal zekalarinin gelistirilmesine, giiclii takim birligi ve
sosyal destegin tegvik edilmesine, hedef belirleme ve bagliigin artirilmasina
odaklanmalidir (Gorgiilii ve ark. 2024;Bicalho ve ark., 2022; O’Brien ve ark.,
2021; Méndez-Alonso ve ark., 2021). Farkindalik galigmalari, stres yonetimi
ve zihinsel dayaniklilik egitimi gibi teknikler, sporcularda dayaniklilig:
artirmada etkili bulunmustur (Shivanand ve ark., 2022; Cowden ve ark.,
2016; Khalid ve ark., 2021). Bununla birlikte, e-sporcularda dayanikliigin
gelistirilmesi, onlarin kargilagtiklar1 benzersiz zorluklari ve stres faktorlerini
dikkate alan ¢ok disiplinli ve dinamik bir yaklagimla ele alinmalidir (Yamada
ve ark., 2017; Morgan ve ark., 2017; Meggs ve ark., 2015). Bu stireg, sporla
ilgili olan ve olmayan stres faktorlerini ele almayi, bireysel farklhiliklarin roliint
tanimay1 ve dayanikliigin dinamik dogasini goz oniinde bulundurmay:
igermelidir (White ve Bennie, 2015; Wagstaft ve ark., 2018; Gupta ve
McCarthy, 2022).

Stres yonetimi ve dayanikhligin gelistirilmesi, e-sporcularin bagaris1 ve
iyi olusu igin biiylik 6nem tagimaktadir. Duygusal zeka, sosyal destek, hedef
baglilig1 ve ¢ok disiplinli bir yaklagima odaklanarak, e-spor takimlari ve
organizasyonlari, sporcularin yiiksek rekabetgi ve stresli e-spor ortamlarinda
gelismeleri igin gereken dayaniklihgi kazanmalarina yardimer olabilir
(MacIntyre ve ark., 2019; Hartigh ve ark., 2018; Dohme ve ark., 2019). Bu
durum yiiksek dayanikliliga bagl olarak stresle baga ¢ikabilme diizeylerini
arttirabilir.
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