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E-Sporcularda Uyku Diizeni ve Psikolojik Saglik
Arasindaki Iligki
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Ozet

E-sporcularda uyku diizeni ve psikolojik saglik arasindaki iliski, bu
popiilasyonun kargilagtig1 benzersiz zorluklar nedeniyle 6nemli bir aragtirma
alanidir. E-sporcular, antrenman ve rekabet programlarinin talepleri nedeniyle
genellikle diizensiz uyku diizenleri yagamaktadir. Arastirmalar, bagarih
e-sporcularin daha uzun uyku siirelerine ve daha iyi uyku kalitesine sahip
oldugunu, bu durumun rekabet basaristyla dogrudan iliskili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, e-sporcularin geleneksel sporlardan farkli olarak daha
ge¢ uykuya dalma ve daha kisa toplam uyku siiresi gibi geleneksel olmayan
uyku ozellikleri, kaygt ve ruh hali bozukluklarina yol agabilmektedir. Uyku
eksikligi, kayg1 ve depresyon gibi psikolojik sorunlar1 artirarak, biligsel islevleri
ve yarigma performansini olumsuz etkileyebilir. E-sporcularin daha diigiik
uyku kalitesi ve daha yiiksek depresyon seviyeleri bildirmeleri, bu alanda
uyku sorunlarinin ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir. E-sporcularin
uyku diizenlerini iyilestirmeye yonelik kronobiyolojik miidahaleler ve uyku
saghgina yonelik stratejiler onerilmektedir. E-sporun hareketsiz dogast ve
uzun siireli ekran kullanimi, hem fiziksel hem de psikolojik saglik tizerinde
ek riskler yaratir. E-spor organizasyonlarinda uyku saghgina, ruh sagligina
ve biitiinciil saghk stratejilerine 6ncelik verilmesi, sporcularin performansini
ve genel iyilik hallerini artirarak daha saglikli bir rekabet ortami saglayabilir.

1. E-sporda Psikolojik Saglik

E-sporcularin psikolojik sagligi, rekabet¢i oyunla iligkilendirilen 6zgiin
stres faktorleri ve talepler goz Oniine alindiginda, kritik bir ¢aligma alani
haline gelmigtir. Geleneksel sporlardan farkli olarak, fiziksel efor ve
dinlenme siirelerinin iyi tanimlandig1 ortamlarda, e-sporcular genellikle
uzun siireli oyun seanslarina katilmakta, bu da hem fiziksel hem de psikolojik
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yorgunluk yaratabilmektedir. Ahn (2024) kesif niteliginde yaptig1 caliymada,
e-sporda fiziksel ve psikolojik yorgunlugun ayrimini yapmanin gerekliligini
vurgulamakta; yarigma sonrasi belirlenen dinlenme stirelerinin eksikliginin
oyuncular arasinda zihinsel saglik sorunlarini artirabilecegini belirtmektedir.
Bu ayrim, e-sporcularin yiiksek rekabet diizeyleri, sosyal baskilar ve stirekli
performans talepleri gibi egsiz stres faktorleriyle karsilagtiklart igin son derece
onemlidir; bu durum zihinsel saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Birch,
2024; Smith ve ark., 2022).

Arastirmalar, e-sporcularin geleneksel sporculardaki akranlarina kiyasla
daha yiiksek diizeyde psikolojik sikinti yagadiklarini  gostermektedir.
Ornegin, Birch (2024) ¢alismasinda, elit Counter-Strike oyunculari
arasinda anksiyete ve depresyon semptomlarinin kayda deger bir yayginhk
gosterdigini ve bunun genel popiilasyon ile geleneksel sporculardaki oranlari
agtigini bulmustur. Bu bulgu, e-spor katilmcilar1 arasinda yiiksek stres ve
zihinsel saglik sorunlart bildiren ¢aligmalar tarafindan da desteklenmekte;
birgok sporcunun kaygi ve depresyon semptomlarinin, rekabetgi olmayan
popiilasyonlara gore 6nemli Olgiide daha yiiksek oranlarda ortaya giktig
bildirilmektedir (Lam ve ark., 2022; Shan ve ark., 2023). E-sporun yogun
rekabet ve kamu denetimi potansiyeli ile karakterize edilen 6zgiin ortamu,
bu psikolojik baskinin artmasina katkida bulunmaktadir (Kegelaers, 2024).
Ayrica, e-sporun hareketsizligi ve uzunca ekran siiresi, zihinsel saglhk igin
ek riskler teskil etmektedir. Agir1 oyun oynamanin anksiyete bozukluklar
ve depresyon gibi ¢esitli saglik sorunlarina yol agabilecegi, 6zellikle daha
geng oyuncularin oyunun olumsuz etkilerine daha duyarli olabilecegi
gosterilmigtir (Lam ve ark., 2022; Mondal, 2024). Oyun aliskanhklar1 ve
zihinsel saglik arasindaki iligki karmagiktir; zira agir1 oyun oynamak hem bir
baga ¢tkma mekanizmas1 hem de stres kaynagi olabilmektedir. Bu durum,
oyuncularin oyun sirasinda gegici bir rahatlama bulmasi ancak ayni zamanda
zihinsel saglik sorunlarini daha da kétiilegtirecek bir durum yaratmaktadir

(Shan ve ark., 2023).

Fiziksel saglik da e-sporcularin psikolojik iyilik haliyle i¢ i¢e gegmis
durumdadir. Aragtirmalar, e-sporcular arasinda diisiik fiziksel aktivite
seviyelerinin kalp-damar hastaliklar1, obezite ve diigiik zihinsel iyi olma hali
ile iligkili oldugunu 6nermektedir (Cyma-Wejchenig, 2024; Ketelhut, 2023).
E-sporcularin benimsedigi hareketsiz yasam tarzi, kas iskelet sorunlarina
yol agmakta; bu da saglik durumlarini daha da karmagik hale getirmektedir
(Mondal, 2024; Zwibel ve ark., 2019). Egitim programlarina fiziksel
aktiviteyi entegre etmek, bu riskleri azaltma stratejisi olarak onerilmistir; zira
diizenli egzersizin hem fiziksel hem de zihinsel saglik sonuglarini gelistirdigi
bilinmektedir (Tholl, 2024; McNulty ve ark., 2023). E-spor baglaminda
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sosyal destek ve toplulugun rolii, zihinsel saglik konular1 tartigilirken goz
ardr edilemez. Pereira ve ark. (2023), e-spor sporcularinin hem fiziksel hem
de zihinsel saghklarini iyilegtirmek igin antrenman programlarinin ve yagam
aliskanliklarinin  optimize edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. E-spor
takimlart igerisindeki sosyal dinamikler, stresle baga ¢tkmada tampon gorevi
gorerek aidiyet ve destek duygusunu tesvik edebilir; bu da zihinsel iyi olug
igin kritik bir unsurdur (Pereira ve ark., 2023). Bununla birlikte, esporun
rekabet¢i dogasi, olumsuz iletisim ve sosyal etkilesimlerin zihinsel saglik
sorunlarini daha da kotiilestirebilecegi toksik ortamlar yaratabilir (Abbott
ve ark., 2023). Ayrica, profesyonel e-spordan ayrilma siireci sporcular igin
onemli zorluklar barindirabilir ve kariyer sonrasi kimlik krizlerine ve zihinsel
saghk sorunlarina yol agabilir (Hong, 2023; Smithies ve ark., 2020). Espor
oyuncularinin genellikle yalnizca birkag yil siiren nispeten kisa kariyerleri,
bireyleri rekabet sonrast yagama hazirliksiz birakabilir ve bu durum kayip
ve depresyon duygularina katkida bulunabilir (Hong, 2023; Smithies ve
ark., 2020). Bu durum, e-spor toplulugu igerisinde, sporcularin bu gegisleri
yonetmelerine yardimci olacak kapsamli zihinsel saghk destek sistemlerine
duyulan ihtiyac1 vurgulamaktadir. Ayrica Ahn (2024) yaptigi ¢aligmada
dinlenme stireleri eksikliginin e-sporcularda psikolojik rahatsizliklara yol
agabileceginden bahsetmistir, e-sporcularda uygun dinlenme siirelerinin
uygulanmasi da 6nemli destek olabilir.

E-spor sporcularinin psikolojik sagligi, karsilagtiklar: benzersiz zorluklarin
bir gekilde anlagilmasini gerektiren gok boyutlu bir meseledir. Fiziksel saglhk,
zihinsel iyi olug ve sosyal gevre arasindaki etkilesim, dinlenme siireleri
(uyku diizeni) e-spor sporculari i¢in etkili miidahale ve destek sistemlerinin
gelistirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Sektor biiyiimeye devam
ettikge, oyuncularin uzun vadeli iyi olugunu saglamak adina zihinsel sagligin
onceliklendirilmesi hayati 6nem tagtyacaktr.

2. E-sporda Uyku Diizeni

E-spor fenomeni, son on yilda biiyiik bir popiilerlik kazanmig ve buna
bagli olarak bir¢ok bilimsel arastirmaya yol agmugtir. E-sporcular ile ilgili
bilimsel aragtirmalar arttikga e-sporcularin yaptiklar1 spor tiiriine bagh
olarak birgok psikolojik sorunla kargilagtiklar1 gézlemlenmigtir. Uyku diizeni
konusu da oyuncularin psikolojik sagliklari agisindan 6nemli bir konu olarak
kargimiza ¢tkmaktadir. Oyun aliskanliklar: ile uyku kalitesi arasindaki iligki,
oyun siiresi, oyunlarin oynandig1 zaman dilimi ve oyunun psikolojik etkileri
gibi ¢esitli faktorlerden etkilenen karmagik ve ¢ok boyutlu bir olgudur.
Ozellikle geg saatlerde oynanan uzun siireli oyunlarin uyku yoksunluguna
ve diigiik uyku kalitesine yol agtig1, bunun da hem siradan oyuncular hem
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de rekabet¢i oyun baglaminda biligsel ve fiziksel performansi olumsuz
etkiledigi goriilmektedir. E-sporcularda uyku diizenleri, e-sporun rekabetgi
yapisinin geligmesiyle birlikte son yillarda giderek artan bir ilgi gormiig
ve bu sporcular, geleneksel sporcularda oldugu gibi, uyku kalitelerini ve
genel performanslarini 6nemli 6lgiide etkileyebilecek benzersiz zorluklarla
kargilagmigtir. Bu baglamda, mevcut aragtirmalar, e-sporcularda uyku
diizenlerini inceleyerek, uyku yoksunlugu, uyku kalitesi ve toparlanma
stratejilerinin etkilerini vurgulayan gesitli bulgular sunmaktadir. Aragtirmalar,
hem fiziksel hem de biligsel gorevlerde optimal performans igin yeterli
uykunun hayati 6nem tagidigini gostermektedir. Xu ve ark. (2022), uyku
yoksunlugunun, sporcularin yani sira oyun sirasinda hizl reflekslere ve karar
verme becerilerine ihtiya¢ duyan e-sporcular igin hayati 6nem tagtyan motor
becerileri, zayiflatabilecegini belirtmistir. Ayrica, Moen ve ark. (2022),
e-spor oyuncularinda uyku etkinliginin ortalama %67,7 ile 6nemli 6lgiide
diisiik oldugunu ve bu oranmin optimal performans igin onerilen %385’in
oldukga altinda oldugunu tespit etmistir. Bu diisiik oran, rekabetgi oyunlarda
kritik 6neme sahip biligsel islevlerde ve reaksiyon siirelerinde diisiige neden
olabilir. Ayrica saghk agisindan inceledigimizde, Caligmalar, uzun stireli
video oyunlar1 oynama aligkanliklarinin 6zellikle ergenler ve geng yetigkinler
arasinda uyku kalitesini 6nemli Olglide etkileyebilecegini gostermigtir.
Ornegin, King ve ark. (2012), 6zellikle hafta igi geceleri oynanan uzun
oyun oturumlarim uyku kisitlamasina ve diigitk uyku kalitesine neden
olabilecegini bulmugtur. Akgay ve Akgay (2020) da geg saatlere kadar oyun
oynamanin yaygin bir uyku problemi nedeni oldugunu ve bunun ertesi
giin biligsel islevler tizerinde zararli etkileri olabilecegini belirtmigtir. Wong
ve ark. (2020), internet oyunlarinin merkezi ve otonom sinir sistemlerini
uyararak uykuya dalma siiresini uzattigini ve genel uyku bozukluklarma yol
agtigini ifade etmistir. Diigiik uyku kalitesinin etkileri, anlik biligsel sonuglarin
oOtesine gegerek psikolojik sagligr da etkileyebilir. Alshammari ve ark. (2022),
gevrimigi oyunlarin uyku yoksunlugu ile iliskilendirildigini ve bunun kaygt
ve depresyonu siddetlendirebilecegini vurgulamigtir. Bu durum, ozellikle
zaten ruh saghgi sorunlarina yatkin olabilecek geng yetiskin e-sporcular
arasinda endige vericidir. Ayrica, Zhang (2024), diisiik uyku ile psikolojik
sorunlar arasindaki giiglii iliskiye dikkat ¢ekmig ve siirekli oyun oynama
aliskanliklarinin uyku bozukluklar: ile artan psikolojik sikintilar arasinda
bir dongli olusturabilecegini ifade etmigtir. Alhowimel ve ark. (2023),
yarigma oncesi kaygr ve antrenman sikhig gibi psikolojik stres faktorlerinin
uyku diizenlerini bozabilecegini ifade etmektedir. Bu durum, e-sporcular
i¢in Ozellikle 6nemlidir; ¢iinkii e-sporun rekabetgi dogasi ve bagarili olma
baskisi, artan stres diizeylerine yol agabilir. Ek olarak, Ballesio ve ark.
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(2021), profesyonel sporcular arasinda, e-sporcular da dahil olmak tizere,
uykusuzluk ve diger uyku bozukluklarinin yaygin oldugunu vurgulamig
ve psikolojik saglik miidahalelerinin daha iyl uyku saghgini tegvik etmede
taydali olabilecegini One stirmiigtiir.

Oyun oynamanin uyku iizerindeki etkileri, tiim demografik gruplar igin
aynidegildir. Kempveark. (2021), e-spor toplulugunun 6nemli bir boliimiinii
olusturan yetigkin oyuncularin, daha gen¢ oyunculara kiyasla farkli uyku
diizenleri yagayabilecegini belirtmigtir. Oyun oynamanin sedanter dogasi ve
ge¢ saatlere kadar siiren oyun oturumlari, uyku kalitesi ve siiresinde diigtige
yol agabilir. Ayrica, agir1 oyun oynama davranmiglarinin, genellikle diigiik uyku
kalitesi ile kotiilesen artan diirtiisellik ve azalan dikkat stiresi gibi davranigsal
sorunlara neden olabilecegi belirtilmistir (Ahmed ve ark., 2022; Limbeng,
2024). Oyun oturumlarinin zamanlamast da uyku sonuglarini belirlemede
kritik bir rol oynamaktadir. Gece geg saatlere kadar video oyunu oynamak,
sirkadiyen ritimleri bozarak uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme giigliiklerine
yolagabilir (Peracchia & Curcio, 2018; Putra, 2023). Bu bozulma, becerilerini
gelistirmek igin geg saatlere kadar antrenman yapmayi gerektiren rekabetgi
oyunlarda 6zellikle belirgindir. Ciinkii Aragtirmalar, oyunlarin neden oldugu
uyartlmanin kalp atig hizin1 artirabilecegini ve uyaniklig: yiikseltebilecegini,
bunun da oyuncularin uykuya gegigini zorlagtirdigini ortaya koymusgtur
(Marmet ve ark., 2023; Exelmans & Bulck, 2014). Bu fizyolojik uyarilma,
ckranlardan yayilan mavi 151¢1n melatonin tiretimini engelledigi ve uyku
diizenlerini daha da bozdugu gergegiyle birlegsmektedir (Gruber, 2013; Akgay
& Akgay, 2018). Sonug olarak, e-sporcular, kotii uyku kalitesinin yarigmalar
sirasinda biligsel ve fiziksel performansin azalmasina yol agtig1 bir dongiide
sikigip kalabilir. E-sporcular da dahil olmak iizere sporcularin genellikle daha
diigiik uyku kalitesi ve artan yorgunluk bildirdigini, bunun da performansi
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir (Narciso ve ark., 2020; Romano,
2023). E-sporlarda diigiik uyku kalitesinin sonuglari, bireysel oyuncularin
otesine gegerek takim dinamiklerini ve genel performans: etkileyebilir.
Arastirmalar, uyku bozukluklarinin yorgunluk artigina yol agabilecegini ve
bunun da antrenman kalitesini ve rekabetgi performanst olumsuz etkiledigini
gostermektedir (Power ve ark., 2023; Fullagar ve ark., 2016). Bu durum,
koordinasyon ve iletisimin basarinin kritik oldugu takim tabanli e-sporlar
igin Ozellikle 6nemlidir. Diigiik uyku kalitesi yagsayan e-sporculara sahip
takimlar, en iyi sekilde performans gostermekte zorlanabilir ve yarigmalarda
optimal sonuglara ulagamayabilir. Bu zorluklar1 ele almak igin, e-spor
organizasyonlarinin ve oyuncularin uyku diizenini 6ncelik haline getirmesi
ve uyku kalitesini artirmak igin stratejiler uygulamasi gereklidir. Bu, diizenli
uyku programlari olugturmayi, gece geg saatlerde oyun oturumlarini en aza
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indirmeyi ve uykuya elverigli bir ortam yaratmayi igerebilir (Seaver, 2024;
Pucci, 2024). Ayrica, oyunculara uykunun performans ve iyi olug tizerindeki
onemi hakkinda egitim verilmesi, daha saghkli oyun aligkanliklarinin tegvik
edilmesine yardimcr olabilir.

Toparlanma stratejileri agisindan, kisa siireli uyku (sekerleme), uyku
yoksunlugunun etkilerini hafifletmek igin potansiyel bir yontem olarak
tanimlanmugtir. Sirohi ve ark. (2022), sistematik bir incelemede, stratejik
kisa uykunun 6zellikle kismi uyku yoksunlugu yasayan sporcularda biligsel
ve fiziksel performans: artirabilecegini desteklemistir. Bu bulgu, genellikle
uzun oyun oturumlarmna katilan ve bu nedenle yorgunluk ve performans
diisiigii yasayan e-sporcular igin Ozellikle 6nemlidir. Yapilandirilmig kisa
uyku programlarinin uygulanmasi, bu oyuncular igin pratik bir toparlanma
stratejisi olarak iglev gorebilir. E-sporcularda uyku diizenlerini izleme
ve iyilestirmede teknolojinin rolii de ilgi ¢eken yeni bir alan olarak 6ne
¢tkmaktadir. Aragtirmalar, giyilebilir cihazlarin uyku kalitesini ve siiresini
izleyebilecegini, bu verilerin sporcularin uyku saghgini optimize etmelerine
yardimci olabilecegini gostermektedir (Tang, 2023). Uyku diizenlerini
anlayarak, e-sporcular antrenman programlar1 ve toparlanma stratejileri
hakkinda bilingli kararlar alabilir ve bu da nihayetinde performanslarini
artirabilir. Uyku yoksunlugunun karar verme ve biligsel esneklik tizerindeki
etkileri, e-sporcular i¢in kritik 6neme sahiptir. Chou ve ark. (2021), uyku
yoksunlugunun problem ¢6zme ve uyum saglama gibi stratejik oyun oynama
igin gerekli biligsel islevleri zayiflatabilecegini gostermistir. Bu zayiflama,
yarigmalar sirasinda diigiik performansa yol agabilir ve e-sporcularin uykuya,
antrenman rejimlerinin bir parcasi olarak oncelik vermelerinin 6nemini
vurgular. Uyku ve psikolojik saglk kesigimi, e-sporcularin performansi
agisindan bir diger 6nemli boyuttur. Aragtirmalar, uyku bozukluklarinin
artan kaygi ve depresyon diizeyleriyle baglantili oldugunu ve bunun da
uyku sorunlarini daha da kotiilestirebilecegini gostermektedir (Soares ve
ark., 2022). Bu dongiisel iligki, e-spor toplulugunda uyku saghginin yam
sira ruh saghginin ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Stresi azaltmay1
ve gevseme tekniklerini tegvik etmeyi amaglayan miidahaleler, e-sporcularda
uyku kalitesini artirmada faydali olabilir.

E-sporlar ve uyku diizenleri arasindaki iligki, oyuncularin saghg:
ve performansi agisindan 6nemli sonuglara sahip olan karmagik ve ok
boyutlu bir olgudur. Ozellikle geg saatlerde oynanan uzun siireli oyunlar,
uyku yoksunlugu ve diisiik uyku kalitesi ile iligkilidir ve bu durum biligsel
iglevleri ile psikolojik iyi olusu olumsuz etkileyebilir. E-spor endiistrisi
biiyiimeye devam ettikge, paydaglarin uykunun 6nemini kabul etmeleri ve
oyuncular arasinda daha saglikli oyun uygulamalarini tegvik edecek stratejiler
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uygulamalari kritik 6neme sahiptir. E-sporcularda uyku diizenleri, psikolojik
stres, antrenman talepleri ve e-sporun rekabet¢i dogasi gibi ¢ok sayida
faktorden etkilenmektedir. Mevcut aragtirmalar, yeterli uykunun optimal
performans igin 6nemini ortaya koymakta ve uyku yoksunlugunun biligsel
ve fiziksel yetenekleri 6nemli oOlgiide zayiflatabilecegini gostermektedir.
E-spor endiistrisi biiyiimeye devam ederken, oyuncularin, antrenorlerin ve
organizasyonlarin uykunun kritik roliinii tanimalar1 ve oyuncular arasinda
daha saglikli uyku stratejilerini tesvik etmeleri biiyiik onem tagimaktadir.
Uyku diizenlerini izlemek ve psikolojik saglik miidahalelerini tesvik etmek
gibi etkili stratejilerin uygulanmasi, e-sporcularin bir sonraki neslini
desteklemede hayati bir rol oynayacaktir.

3. E-sporda Uyku Diizeni ve Psikolojik Saglik

E-sporcularin uyku diizenlerinin diistik seviyelerde olmasi ve e-sporcularin
psikolojik sagliklarinin spor tiiriine 6zgii olarak 6nem tagimasi, e-sporcularda
uyku diizeni ve psikolojik saglik arasindaki iligkininde irdelenmesi gerektigini
ortaya koymaktadir.

E-sporcular, antrenman ve rekabet programlarinin talepleri nedeniyle
genellikle diizensiz uyku diizenleri yagsamaktadir. Arastirmalar, e-spor
oyuncularmin siklikla gece antrenmanlarina ve yarigmalarina katildigini
ve bunun uyku aligkanliklarin1 6nemli Olgiide bozdugunu gostermektedir.
Ornegin, bir aligmada, daha iyi performans metriklerine sahip e-sporcularin,
daha az bagarili olanlara kiyasla daha uzun toplam uyku siirelerine sahip
olduklar1 bulunmug ve uyku kalitesi ile rekabet bagaris1 arasinda dogrudan bir
korelasyon oldugu 6ne siiriilmiistiir (Gaasedal, 2024). Ayrica, e-sporcularin
daha ge¢ uykuya dalma ve daha kisa toplam uyku siireleri gibi geleneksel
olmayan uyku 6zellikleri, geleneksel sporcularin uyku diizenlerinden belirgin
bir fark gostererek belgelenmistir (Goulart ve ark., 2023). Optimal uyku
saghgindan busapma, artan kaygi ve ruh hali bozukluklar: gibi ¢esitli psikolojik
sorunlara yol agabilir (Bonnar ve ark., 2022). E-sporcularin psikolojik saglig,
uyku kaliteleriyle yakindan iligkilidir. Uyku yoksunlugunun, e-sporcularda
sik goriilen kaygi ve depresyon gibi ruhsal bozukluklari siddetlendirdigi
gosterilmigtir (Lee ve ark., 2020). Cok uluslu bir calismada, ozellikle
Giiney Kore’deki e-sporcularin, diger bolgelerdeki meslektaglarina kiyasla
onemli 6lglide daha diigtik uyku kalitesi ve daha yiiksek depresyon seviyeleri
bildirdigi goriilmiistiir (Lee ve ark., 2021). Bu bulgu, bu popiilasyonda
ruh saghg sonuglarini iyilestirmek igin uyku sorunlarmin ele alinmasinin
onemini vurgulamaktadir. Ayrica, uyku yoksunlugunun birikimli etkileri
biligsel bozukluklara yol agarak yarigmalar sirasinda performans: daha da
etkileyebilir (Bonnar ve ark., 2019). Kronobiyolojik (zamanla ilgili siiregler),
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miidahaleler e-sporcularin uyku diizenlerini optimize etmelerine yardimci
olacak potansiyel bir strateji olarak 6nerilmistir. Ornegin, davranigsal uyku
tibb1 konusunda egitim almug klinik psikologlar gibi saglik uzmanlarinin
rehberligi, sporcularin uyku programlarini yarigma gereksinimlerine daha iyi
uyum saglayacak gekilde ayarlamalarina yardimei olabilir (Bonnar, 2024). Bu
tiir miidahaleler, uyku saatlerinde kademeli diizenlemeler yapmayi, daha iyi
uyku saghgi uygulamalarini tegvik etmeyi ve uykuya biligsel islev ve duygusal
diizenleme tizerindeki Onemi hakkinda sporculart egitmeyi igerebilir
(Bonnar ve ark., 2023). Koglarin ve destek personelinin bu degisiklikleri
kolaylagtirmadaki rolii goz ardi edilemez, ¢linkii uyku egitiminin tegvik
edilmesi ve izlenmesinde onlarin katilimi, e-sporcularin genel iyi olusunu
onemli ol¢lide artirabilir (Bonnar ve ark., 2023).

E-sporun hareketsiz dogas1 ve uzun siireli ekran kullanimi, hem fiziksel
hem de psikolojik saglik igin ek riskler olusturur. Ekranlardan yayilan
mavi 11¢a maruz kalmak, sirkadiyen ritimleri bozarak uykusuzluk ve buna
bagl yorgunluga neden olabilir; bu da ruh hali bozukluklarini daha da
kotiilestirebilir (Franks ve ark., 2022). Ayrica, e-sporun fiziksel gereklilikleri
geleneksel sporlardan farkli olsa da, yine de e-sporcularin belirli bir fiziksel
uygunluk kapasitesinde olmalar1 gerekir, yetersiz uyku ve hareketsiz
davraniglar e-sporcular1 da fiziksel agidan olumsuz etkileyebilmektedir
(Rightmire, 2024). Bu durum, performans: ve zihinsel saghig: tesvik etmek
i¢in fiziksel aktivite, beslenme ve uyku diizeni kapsayan biitiinsel bir saglhk
yonetimi yaklagimimnin gerekliligini vurgulamaktadir (Ketelhut ve ark.,
2021). Ayrica, e-sporcularin psikolojik dinamikleri, yarigma stresi, sosyal
baskilar ve profesyonel bir oyun kariyerini siirdiirme talepleri gibi gesitli
taktorlerden etkilenir. Aragtirmalar, e-sporcularin genellikle yiiksek stres
seviyeleri yagadigini ve bunun uyku kalitelerini ve genel ruh sagliklarini
olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir (Smith ve ark., 2022). Stres, uyku
ve psikolojik iyi olug arasindaki etkilesim, e-spor baglaminda bu unsurlarin
nasil birbiriyle etkilesimde bulunduguna dair kapsamli bir anlayig gerektirir.
Ornegin, daha yiiksek stres seviyeleri bildiren sporcularin genellikle daha
diisiik uyku kalitesine sahip olduklar1 ve bunun da tiikenmiglik ve kaygi
hislerini artirabilecegi gbzlemlenmistir (Ahn, 2024 ). Bu sorunlari ele alirken,
e-sporun rekabet alani olarak sahip oldugu 6zgiin 6zelliklerin taninmasi
onemlidir. Fiziksel yorgunlugun birincil endige oldugu geleneksel sporlardan
tarkli olarak, e-sporcular biligsel ve psikolojik agidan ayni derecede yipratict
olabilen bir yorgunluk karigimiyla karg1 kargiyadir (Ahn, 2024). Bu farkllik,
e-sporun Ozel gerekliliklerini géz oniinde bulunduran stres yonetimi ve
uyku kalitesini artirmaya yonelik stratejiler gibi 6zellestirilmis miidahalelerin
onemini vurgular. Ayrica, e-spor organizasyonlarinda ruh saghg desteginin
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entegrasyonu hayati oneme sahiptir. E-sporcularin kargilastigi benzersiz
zorluklar1 anlayan ruh saghg! uzmanlarina erigim saglanmasi, daha 1yi baga
¢tkma stratejilerinin geligtirilmesini ve dayaniklilik olugturma tekniklerini
kolaylagtirabilir (Poulus ve ark., 2020). Bu tiir destek sistemleri, sporcularin
yarigma baskilarin1 yonetmelerine yardimei olurken ayni zamanda ruh saghg:
ve 1yi oluglarin1 6nceliklendirmelerini saglar.

Uyku diizenlerinin e-sporculardaki psikolojik saglik tizerindeki etkileri,
bireysel performansin Gtesine gegerek takim dinamiklerini ve genel
organizasyonel bagariy1 da etkiler. Oyuncularinin ruh saglig: ve uyku sagligini
oncelik haline getiren takimlar, daha olumlu ve tiretken bir ortam olugturma
olasiligina sahiptir; bu da nihayetinde daha iyi performans sonuglarina yol
agar (Nadhirah, 2023). Sporcu bakimina yonelik bu biitiinsel yaklagim, diger
rekabet alanlart igin bir model olarak hizmet edebilir ve bagar1 elde etmekte
ruh sagliginin 6nemini vurgular.

E-sporcularda uyku diizenleri ve psikolojik saglik arasindaki iliski, daha
fazla aragtirmay1r hak eden kritik bir ¢aliyma alanidir. Bu popiilasyonun
kargilagtig1 diizensiz uyku programlari, yiiksek stres seviyeleri ve rekabetin
biligsel talepleri gibi 6zgiin zorluklar, kapsamli bir saglik yonetimi yaklagimini
gerekli kilmaktadir. Uyku sagligi, ruh saghgi destegini ve biitiinctl saghk
stratejilerini oncelik haline getiren e-spor organizasyonlari, sporcularinin
performansini ve iyl olugunu artirarak daha saglikl ve siirdiiriilebilir bir
rekabet ortaminin yolunu agabilir.
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