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E-sporda Mental Saglik ve Zihinsel Dayaniklilik

Gorkem Mentes'

Ozet

E-sporda zihinsel dayamiklilik ve psikolojik iyi olus, rekabetci oyunlarin
popiilaritesinin artmasiyla birlikte giderek ©6nemli bir aragtirma alani
haline gelmektedir. E-sporun, yiiksek diizeyde rekabet, sosyal etkilesim ve
performansa bagl psikolojik stres gibi benzersiz gereksinimleri, oyuncularin
kargilagtig1 zihinsel saghk sorunlarinin kapsamli bir sekilde anlagiimasim
zorunlu kilmaktadir. Bu galisma, e-sporda zihinsel dayaniklilik ve psikolojik iyi
olugun gesitli yonlerini inceleyerek, e-spor sporcularinin zihinsel saglhklarini
gelistirmeye yonelik zorluklar: ve potansiyel stratejileri vurgulayan bir dizi
caligmaya dayanmaktadir.

1. E-sporda Mental Saglik

E-sporcularin  mental saghgi, bu hizla biiyliyen alanda bireylerin
kargilastig1 benzersiz zorluklar ve baskilart yansitarak 6nemli bir aragtirma
alan1 haline gelmigtir. E-spor oyunculari, geleneksel sporcularda oldugu
gibi, anksiyete, depresyon ve tiikenmiglik gibi gesitli psikolojik sorunlara
yatkindirlar. E-sporun rekabetgi dogasi ve uzun siireli oyun seanslariyla
iligkilendirilen sedanter yagam tarzi, bu mental saglik sorunlarini daha da
siddetlendirmektedir. Caligmalar, e-sporcularin performans beklentileri, bagar
baskis1 ve rekabetin dogasindaki belirsizlikler nedeniyle 6nemli psikolojik
stres yagadiklarini gostermektedir (Szot ve ark., 2022; Smith ve ark., 2022;
Behnke ve ark., 2023). Bu ¢aligma, e-spora katilim ile mental saglik arasindaki
ok yonlii iliskiyi vurgulayarak, hedeflenmis miidahaleler ve destek sistemleri
ihtiyacin1 6n plana ¢ikarmaktadir. E-spor katilimiyla iliskili mental saglhk
riskleri ¢ok yonliidiir. Ornegin, Szot ve ark. (2022), e-sporcularin depresyon
ve titkenmiglik Dbelirtileri gelistirme riski tagidigini  vurgulamaktadirlar.
Bu durum, yogun rekabet ve rollerinin psikolojik taleplerine baglanabilir.
Benzer sekilde, Carrani ve arkadaslar1 (2022) gelecege dair belirsizlik ve
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sosyolojik baskilar gibi psikolojik risklerin ele alinmasinin, bu oyuncularin
mental saglik sonuglarini 6nemli 6lgtide iyilestirebilecegini belirtmektedir.
Ayrica, Clements ve ark. (2022), e-spor oyuncularinin anksiyete ve
depresyon gibi ruh hali bozukluklarina 6zellikle duyarl olduklarini ve agir1
ckran siiresine baglh sirkadiyen ritim bozukluklarinin bu durumu daha da
siddetlendirebilecegini ifade etmektedirler (Clements ve ark., 2022). Ayrica
E-spor oyunculari, oyun oynamayan akranlarina kiyasla genellikle daha
yiksek stres seviyeleri yagamaktadirlar. E-spor oyunculari, oyun oynamayan
akranlarina kiyasla genellikle daha yiiksek stres seviyeleri yagamaktadirlar.
Aragtirmalar, e-sporcularin performans baskis1 ve oyunlarin rekabetgi
dogasi gibi benzersiz stres kaynaklartyla karsilagtigini ve bunun anksiyete ve
depresyon gibi durumlari artirabilecegini gostermektedir (Chaiwiang, 2024;
Mendoza ve ark., 2021; Smith ve ark., 2022). Ornegin, Mendoza ve ark.
(2021) bir ¢aliymasinda, profesyonel e-sporcularin performanslarina dair
onemli psikolojik beklentiler bildirdiklerini ve bunun, yarigmalar sirasinda
tizyolojik stres tepkileriyle iliskili oldugu bulunmuglardir. Bu durum Pereira
ve ark. (2021) bulgulartyla da ortiigmektedir; zira Pereira ve ark. (2023)
e-spor oyuncularinin genellikle mental saglik sorunlarini siddetlendirebilecek
stres kaynaklariyla kargilagtiklarini ve bu nedenle mental saglik desteginin
kritik oldugunu belirtmislerdir (Pereira ve ark., 2023). Ayrica, uzun siireli
oyun seanslariyla iliskili olan sedanter yagam tarzi, mental saglik bozukluklar
da dahil olmak tizere gesitli saghk risklerine yol agmaktadir. Uzun siireli oyun
oynama, kas-iskelet sistemi yaralanmalar1 ve diger fiziksel rahatsizliklara yol
agabilir; bu durum ise mental iyilik halini olumsuz etkileyebilir. Ornegin,
Sanz-Matesanz (2024), fiziksel egzersiz programlarmnin sadece fiziksel
performansi degil, aym1 zamanda psikolojik iyilik halini de iyilestirdigini
ve e-sporcular arasinda fiziksel saglik ile mental saglik arasinda giiglii bir
baglanti oldugunu 6ne siirmiigtiir ve, profesyonel e-spor oyuncularinda
tiziksel egzersiz programlarinin biligsel ve fiziksel performansi olumlu sekilde
etkiledigini ve fiziksel aktivitenin antrenman programlarina dahil edilmesinin,
oyunla iligkili bazi mental saghk risklerini hafifletebilecegini belirtmistir.
Trotter ve ark. (2020) yapmis olduklar1 galigmada, e-sporcular arasinda genel
iyi olusu tegvik i¢in fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamislardir. Bulgular,
e-sporcularin antrenman programlarinda hem fiziksel hem de mental saghk
yonlerini ele alan biitiinsel yaklagimlarin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica
Pereira ve ark. (2021), bir¢ok e-spor oyuncusunun fiziksel egzersizin
performanslar {izerindeki olumlu etkilerini fark ettigini, bunun da fiziksel
saghgin mental iyilik halini artirmadaki 6nemine yonelik artan bir farkindalik
yarattigini belirtmiglerdir. Buna bagl olarak e-sporculardaki Fiziksel aktivite
eksikligi, anksiyete ve depresyon oranlarinin artmasiyla iliskilendirilebilir
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(Clements ve ark., 2022; Mondal ve Nithish, 2024). Clements ve ark.
(2022), e-spor oyuncularinin uzun siireli ekran kullanimina bagh olarak
sirkadiyen ritim bozukluklar1 ve uykusuzluk riski tagidigini, bunun da ruh hali
bozukluklarini daha da siddetlendirebilecegini vurgulamaktadir. Bu sedanter
davranig, rekabetgi oyunlarda gereken yogun odaklanma ile birlestiginde
biligsel yorgunluk ve duygusal sikintiya yol agabilir ve dengeli yagam tarz1
miidahalelerinin gerekliligini ortaya koymaktadir (Mateo-Orcajada, 2023).
Ayrica, Kang ve ark. (2020) e-sporcularin psikolojik o6zellikleri geleneksel
sporcularla karsilagtirdiklar1 galigmada, e-sporcularin psikolojik ve biligsel
yetenekler agisindan profesyonel olarak degerlendirilmesi gerektigini, giinkii
geligmis biligsel iglevler ve duygusal diizenleme becerileri sergilediklerini ileri
stirmiiglerdir. Bu goriis, Mendoza veark. (2021) yapmug olduklari galigmaile de
desteklenmistir. Profesyonel e-sporcularin psikolojik beklentilerinin arttigini
ve bunun, yarigmalar sirasinda stres ve anksiyeteyi artirabilecegini tespit
etmiglerdir (Mendoza ve ark., 2021). Biligsel talepler ile duygusal diizenleme
arasindaki etkilesim, e-sporcularin mental saglik ortamini anlamada kritik bir
oneme sahiptir. E-sporcular arasinda mental saghg desteklemede beslenme
ve takviye kullanimi da dikkate deger bir rol oynamaktadir. Szot ve arkadaslar
(2022), Vitamin D gibi baz1 besin 6gelerinin biligsel islevi artirabilecegini
ve depresyon belirtilerini azaltabilecegini tartigmiglardir. Bu durum, oyun
programlari nedeniyle beslenme ihtiyaglarin1 goéz ardi edebilen e-sporcular
igin Ozellikle 6nemlidir. Bu, e-sporda performans ve iyi olusu optimize etmek
i¢in fiziksel, mental ve beslenme unsurlarini kapsayan biitiinsel bir saglk
yaklagiminin 6nemini vurgulamaktadir (Szot ve ark., 2022; Soffner ve ark.,
2023). Bag etme stratejileri, e-sporun psikolojik taleplerini yonetmede kritik
bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar, e-spor oyuncularinin stresle baga ¢tkmak
icin kullandiklar1 gesitli bag etme mekanizmalarini tanimlamistir. Bunlar
arasinda sosyal destek ve 6z diizenleme teknikleri yer almaktadir (Trotter
ve ark., 2021; Leis ve ark., 2023). Poulus ve ark. (2020), etkili bag etme
stratejilerinin, e-sporcularin baski altinda performanslarini siirdiirmelerini
saglamak igin gerekli oldugunu bulmug ve bu baglamda mental dayaniklilik
ve direng egitiminin faydali olabilecegini Onermislerdir. Ayrica, agik
iletigimi tegvik eden ve baga ¢ikma tekniklerini gelistiren kigisellegtirilmig
miidahalelerin, e-sporcularin  genel mental saghklarini artirabilecegi
vurgulanmaktadir (Leis, 2023).

“Tilting” veya oyun swrasinda duygusal diizensizlik, e-sporlarin
mental saglik agisindan bir bagka 6nemli yoniidiir. Cregan (2024) yaptig
aragtirma, oyuncularin duygusal diizenleme konusunda sikint1 yagadigini ve
bunun performans diigiislerine ve artan stres seviyelerine yol agabilecegini
gostermektedir. Tiltin psikolojik dinamiklerini anlamak ve duygusal
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tepkileri yonetmek igin stratejiler uygulamak, hem performansi hem de
mental saglik sonuglarmi iyilestirmek igin kritik olabilir (Cregan, 2024).
Ayrica, e-sporlarin rekabetgi ortami, oyuncular arasinda toksik davraniglart
tegvik edebilir ve bu durum mental saghg: olumsuz etkileyebilir. Oyun
topluluklarindaki toksiklik, 6zellikle geng oyuncular arasinda artan anksiyete
ve stresle iligkilendirilmigtir (Angelo ve ark., 2022; Chang ve ark., 2023).
Bu sorunlar1 topluluk kurallart ve destek sistemleri araciligiyla ele almak,
pozitif etkilesimleri tegvik eden ve mental saghig: iyilestiren daha saghkli bir
oyun ortami yaratilmasina yardime olabilir (Angelo ve ark., 2022; Chang
ve ark., 2023). Profesyonel e-spordan ¢ikg siireci de benzersiz mental saglik
zorluklart sunmaktadir. Oyuncular, rekabetgi arenadan ayrildiklarinda kimlik
krizi ve yapilandirilmig destek sistemlerinin eksikligiyle kargilagabilir, bu da
izolasyon ve depresyon duygularina yol agabilir (Hong, 2023). E-spordan
gecls yapan oyuncular i¢in kapsamli destek aglarinin kurulmasi, onlarin
mental sagliklar1 ve genel iyilik halleri igin gereklidir (Hong, 2023).

E-sporcularin mental sagligi, sporun rekabet¢i dogasi, fiziksel saglik,
sosyal destek ve yasam tarzi segimleri gibi gesitli faktorlerden etkilenen
karmagik bir meseledir. E-sporcular, benzersiz psikolojik zorluklarla kargt
kargiyadir ve bu durum, hedeflenmis miidahaleler ve destek sistemlerinin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Fiziksel saglik, beslenme 1iyiligi, etkili
bag etme stratejilerinin tegvik edilmesi ve oyun topluluklarindaki toksik
davraniglarin ele alinmasi, e-sporcularin mental saglklarini iyilestirmeye
yardimci olabilir. Bu ¢ok yonlii yaklagim, oyuncularin genel iyilik hallerini
ve performanslarini artirmada kritik 6neme sahiptir. E-spor endiistrisi
biiylidiikge, paydaslarin oyuncularin mental saglklarini 6nceliklendirerek,
onlar1 desteklemesi 6nemlidir. Gelecekteki aragtirmalar, bu dinamikleri
kesfetmeye devam etmeli ve bu biiyiiyen toplulugun mental iyi olugunu
destekleyen kapsaml stratejiler gelistirilmelidir.

2. E-sporda Zihinsel Dayaniklilik

E-sporda zihinsel dayanikhilik, rekabet¢i oyun ortamlarinda basar igin
hayati 6neme sahip gesitli psikolojik 6zellikleri kapsayan ok yonlii bir yapidr.
Bu kavram, e-sporcularin performansini ve iyilik halini etkileyen kritik bir
taktor olarak giderek daha fazla taninmaktadir. Zihinsel dayanikhlik, 6zellikle
e-spor yarigmalarinin yiiksek riskli baglaminda, baski altinda odaklanmay,
direng gostermeyi ve sogukkanliligi koruma yetenegi olarak tanimlanabilir.
E-sporun kendine 6zgii talepleri, uzun siireli yogun konsantrasyon, stratejik
karar alma ve hem kisise] hem de takim dinamiklerini yonetme ihtiyaci
gibi faktorler, zihinsel dayanikliligi oyuncular i¢in 6nemli bir o6zellik
haline getirmektedir. Bu derleme, e-sporda zihinsel dayaniklihigin gesitli
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boyutlarini, rekabetin psikolojik taleplerini, zihinsel saglik desteginin roliinii
ve oyuncular arasinda dayaniklihig artirabilecek stratejileri inceleyecektir.

E-sporculara yonelik psikolojik talepler oldukga biiyiik olabilir.
Geleneksel sporlardan farkli olarak, fiziksel zorlanmanin birincil endise
kaynag1 oldugu sporlarin aksine, e-sporcular genellikle uzun siireli oyun
seanslar1, performans baskis1 ve rekabet ortami nedeniyle biligsel yorgunluk
ve duygusal faktorlerle miicadele etmektedirler. Aragtirmalar, e-spor
oyuncularinin  performans kaygusi, hayranlar ve sponsorlar tarafindan
yapilan beklentiler ve siirekli yiiksek performans gosterme baskist gibi
stres faktorleri ile kargilagtigini gostermektedir (Poulus ve ark., 2020;
Zhao & Zhu, 2021). Bu faktorler, geleneksel sporlarla kargilagtirildiginda,
e-sporcular arasinda yaygin olan kaygi ve depresyon gibi zihinsel saghk
sorunlarina yol agabilir (Birch, 2024; Smith ve ark., 2022; Zhao & Zhu,
2021). Sporlar arasinda agresyon ve performans kaygisi iizerine yapilan
kargilagtirmalr bir ¢aligma, e-sporcularin kargilagtiklar: psikolojik taleplerin,
ozellikle yiiksek riskli durumlarda kaygi seviyelerinin yiikselmesine yol
agabilecegini gostermektedir (Dutta ve Jakhar, 2024). Bu kaygi, etkin bir
sekilde yonetilmezse performansi olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, zihinsel
dayaniklihgin gelistirilmesi, e-sporcularin performans kaygisinin olumsuz
etkilerini azaltmak ve yarigmalar sirasinda optimal iglevselligi stirdiirmek igin
hayati 6neme sahiptir.

Zihinsel dayaniklilik, strese ve zorluklara uyum saglama yetenegi
olarak tanimlanir ve e-sporcularin performansinda 6nemli bir rol oynar.
Arastirmalar, zihinsel dayanikliligin rekabetgi ortamlarda basariyr belirleyen
onemli bir 6ngoriicti oldugunu gostermektedir (Poulus ve ark., 2020; Caino,
2022). E-sporcularin fiziksel ve psikolojik antrenman programlari, zihinsel
dayaniklihgr artirmak igin tasarlanmugtir. Yakovenko (2024), e-sporda
bagar1 igin teknik beceriler, stratejik diigiinme ve psikolojik dayanikliligin
birlesiminin gerektigini vurgulamaktadir. Antrenman programlar1 genellikle
oyuncularin zihinsel dayanikhiliklarini  pekigtirmek igin  gorsellestirme,
farkindalik ve stres yonetimi stratejileri gibi zihinsel kondisyon tekniklerini
igerir. Bu teknikler, oyuncularin ozellikle yarigmalarn kritik anlarinda
odaklanmalarini ve sogukkanliliklarini korumalarina yardimei olur. Zihinsel
dayanikliik modelleri, 6rnegin 4/6Cs modeli ve Mental Toughness Index
(MTI), e-sporcularin dayaniklilik geligtirmeleri konusunda degerli bilgiler
sunmaktadir (Poulus ve ark., 2020). Bu modeller, zihinsel dayaniklilig
artirmak i¢in baghlik, kontrol, zorluk, giiven ve duygusal diizenlemenin
onemini vurgulamaktadir; bu da bask: altinda performansin iyilestirilmesine
yardimci olabilir (Poulus ve ark., 2020; Caino, 2022). Zihinsel dayanikhlig
gelistirmede takim ¢aligmasinin ve sosyal dinamiklerin rolii de goz ardi
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edilmemelidir. E-spor, dogasi geregi takim odakli bir ¢abadir ve takim tiyeleri
arasindaki etkilesimler, bireysel oyuncularin zihinsel durumlarini 6nemli
oOlgiide etkileyebilir. Shynkaruk (2024) aragtirmasinda, takimlar iginde etkili
iletisim ve igbirliginin, performans ve psikolojik dayaniklilig: artirmak igin
hayati oldugunu gostermektedir. Destekleyici bir ortamu gelistiren takimlar,
bireysel oyuncularin daha giiglii zihinsel dayaniklilik geligtirmelerine yardimei
olabilir, ¢iinkii zorlu anlarda birbirlerine glivenmeyi 6grenirler. Sosyal destek,
zihinsel dayanikliligin ingasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Aragtirmalar,
giiglii sosyal aglara ve destekleyici takim arkadaglarina ve ebeveynlere sahip
e-sporcularin rekabet baskilarini daha iyi yonetebildiklerini gostermektedir
(Gorgiilii ve ark., 2024;Trotter ve ark., 2021; Dowdell, 2024). Bir takim
iginde aidiyet duygusu ve arkadashk, duygusal destek saglayabilir ve
dayanikliligr artiran olumlu bir ortam vyaratabilir (Trotter ve ark., 2021;
Dowdell, 2024). E-spordaki sosyal dinamikler de zihinsel dayanikliigin
sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Toksiklik ve rekabetci stres
taktorleri, oyuncularin dayaniklihiklarini zorlayabilir. Chang ve ark. (2023),
e-spor toksikligi ile oyuncularin bag etme mekanizmalari arasindaki paradoksal
iligkiyi inceleyerek, etkili bag etme stratejileri geligtiren oyuncularin olumsuz
deneyimlere karst daha iyi dayanabildiklerini 6ne siirmektedir. Bu durum,
oyuncular arasinda zihinsel dayanikliligi artirmak igin olumlu bir takim
kiiltiirti ve destekleyici bir topluluk olusturmanin 6nemini vurgulamaktadir.
Zihinsel saglk destek sistemlerinin rolii, e-sporcular arasinda dayaniklihgin
giiglendirilmesinde kritik 6neme sahiptir. Zihinsel saglik kaynaklarina,
ornegin daniymanlik ve psikolojik destek, erisim saglanmasinin oyuncularin
tyilik hallerini korumak igin gerekli oldugu belirlenmigtir (Pereira ve ark.,
2023; Kegelaers, 2024). Gegerliligi onaylanmig tarama araglarinin, érnegin
Spor Zihinsel Saglik Degerlendirme Araci (SMHAT-1), zihinsel saghk
sorunlarin1 erken tespit etmeye ve hedeflenmis miidahaleler saglamaya
yardimci olabilecegi belirtilmektedir (Pereira ve ark., 2023; Kegelaers,
2024). Ayrica, e-spor organizasyonlarinda destekleyici bir ortam yaratmak,
oyuncular1 yardim almaya ve zihinsel saglik uygulamalarina katilmaya
tegvik edebilir, bu da damgalamay: ortadan kaldirir (Behnke ve ark., 2023;
Kegelaers, 2024; Law ve ark., 2023).

Uyku ve iyilesmenin 6nemi, zihinsel dayaniklihik baglaminda goz ardi
edilemez. Aragtirmalar, uyku kalitesinin ve stiresinin biligsel performansi
ve duygusal diizenlemeyi 6nemli 6lgiide etkiledigini gostermektedir. Bu
durum e-sporda zihinsel dayanikliligin siirdiiriilmesi igin gerekli oldugunu
gostermektedir (Bonnar ve ark., 2019; Lee ve ark., 2020; Kemp ve ark.,
2021). Kotii uyku, odaklanma kaybina, artan sinirlilige ve bozulmug karar
verme yetenegine yol agabilir; bunlar da performansi olumsuz yonde



Gorlem Mentes | 35

etkileyebilir (Lee ve ark., 2020; Bonnar ve ark., 2023). Bu nedenle, uyku
saghigr uygulamalar1 ve iyilesme stratejilerinin uygulanmasi, e-sporcular
arasinda zihinsel dayaniklihgi artirmak igin Onemlidir (Bonnar ve ark.,
2019; Lee ve ark., 2020). E-sporcular, diizensiz programlar ve yiiksek
taleplerle kargilagtiklar1 i¢in uyku eksikligi yasamakta ve bu da zihinsel
dayanikliliklarini - olumsuz = etkileyebilmektedir. Bu nedenle, uyku ve
tyilesme stratejilerinin 6nceliklendirilmesi, zihinsel dayanikhiligin ve genel
performansin siirdiiriilebilmesi igin gereklidir.

Zihinsel dayaniklilik ve duygusal diizenleme arasindaki iligki de kritik
bir 6neme sahiptir. E-sporcular, en iyi performanslarini sergileyebilmek igin
duygularini etkin bir gekilde yonetmek zorundadirlar. Zihinsel dayanikliligin
onemli bir bilegeni olan duygusal direng, zorluklarla kargilagildiginda duygusal
dengeyi koruyabilme yetenegidir. Aragtirmalar, duygularini diizenleyebilen
oyuncularin rekabet baskilarini daha iyi yonetebildiklerini ve aksakliklardan
daha hizli toparlandiklarini gostermektedir (Velichkovsky ve ark., 2020).
Bu duygusal diizenleme, genellikle antrenman ve deneyimle gelistirilir, bu
da e-sporda zihinsel dayanikhiligin 6nemini pekistirir. Bu faktorlerin yani
sira, e-spordaki rekabetin psikolojik etkileri de derindir. Rekabet¢i oyun
ortamlari, oyuncularin zihinsel dayaniklihiklarini zorlayan bir aciliyet ve
baski duygusu yaratabilir. Glass ve McGregor (2020) aragtirmalarinda, sanal
ortamlarda savag taktiksel egitimlerinin, stres faktorlerine karsit dayaniklilig
artirabilecegini vurgulamaktadirlar. Yiiksek yogunluklu oyun senaryolarina
katilmak, oyunculara, ger¢ek diinya rekabetgi durumlar igin hazirhk
yaparken bag etme stratejilerini simiile edilmis ortamlarda uygulama firsati
sunar. Ayrica, e-sporcularin antrenman programlarina fiziksel uygunlugun
entegrasyonu, hem fiziksel hem de zihinsel saglhk sonuglarini iyilestirmede
umut vaat etmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, ruh halini iyilestirebilir,
kaygiy1 azaltabilir ve biligsel islevi gelistirebilir, bunlarin hepsi zihinsel
dayaniklihigr korumak igin faydalidir (Tholl, 2024; Kari & Karhulahti,
2016). E-spor organizasyonlari, fiziksel egitimin degerini ve zihinsel saghk
tizerindeki olumlu etkisini giderek daha fazla fark etmektedir, bu da sporcu
gelisiminde daha biitiinsel bir yaklagimin benimsenmesine yol agmaktadir
(Kari & Karhulahti, 2016; Law ve ark., 2023). Ayrica, zihinsel dayaniklilik
ile yakindan iliskili olan kararlilik kavrami, zorluklarla kargilagirken zihinsel
ve duygusal giigliikleri agabilmeyi kapsar. Aragtirmalar, kararliligin 6zellikle
yiiksek stresli ortamlarda, 6rnegin e-sporda, mental saglik sorunlarina karst
koruyucu bir faktor olarak islev gorebilecegini 6nermektedir (Weinzimmer,
2024). Yiiksek seviyelerde kararlihk sergileyen oyuncular, zorluklarla
kargilagtiklarinda bile performanslarini = siirdiirme ve zorluklart agma
konusunda daha basarili olurlar.
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E-spor, sosyal etkilesim ve beceri geligimi igin firsatlar sunsa da, asir
rekabet, titkenmiglik ve zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir. Aragtirmalar,
e-sporcularin  geleneksel sporculardan daha yiiksek stres ve kaygi
seviyeleri yagayabilecegini ve bu nedenle zihinsel saglik ve iyi olma haline
odaklanmanin gerekli oldugunu gostermektedir (Kelly & Leung, 2021).
Bu nedenle, antrenman ve rekabet framework’lerine zihinsel saglik destegi
entegre etmek, zihinsel dayaniklihigi ve genel sporcu refahini tegvik etmek
i¢in onemlidir. Burada kargimiza tekrar sosyal destek konusu ¢ikmaktadir,
sosyal destek zihinsel dayanikliigin ingasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Aragtirmalar, giiglii sosyal aglara ve destekleyici takim arkadaglarina sahip
e-sporcularin rekabet baskilarini daha iyi yonetebildiklerini gostermektedir
(Trotter ve ark., 2021; Dowdell, 2024). Bir takim iginde aidiyet duygusu
ve arkadaglik, duygusal destek saglayabilir ve dayaniklihig1 artiran olumlu bir
ortam yaratabilir (Trotter ve ark., 2021; Dowdell, 2024). Ayrica, oyuncalar
arasinda zihinsel saghk ve bag etme stratejileri hakkinda agik tartigmalar
tegvik etmek igin akran destek programlar1 uygulanabilir (Behnke ve ark.,
2023; Trotter ve ark., 2021). Bunun 6tesinde, mindfulness (farkindalik)
ve zihinsel antrenman tekniklerinin, e-sporcularin dayaniklihiini artirdigs
gosterilmigtir. Meditasyon, gorsellestirme ve biligsel-davranigsal stratejiler
gibi uygulamalar, oyuncularin stresle baga ¢tkmalarina ve rekabet sirasinda
odaklanmalarina yardimcr olabilir (Manci, 2023; Trotter ve ark., 2021).
Bu tekniklerin antrenmanlara dahil edilmesi, sporcularin zihinsel durumlar:
tizerinde daha fazla kontrol geligtirmelerini saglayarak performans ve iyilik
hallerini iyilegtirebilir (Manci, 2023; Trotter ve ark., 2021).

E-sporda zihinsel dayaniklilhk, direng, duygusal diizenleme, takim
caligmast ve bag etme stratejileri gibi bir¢ok unsuru kapsayan, psikolojik,
sosyal ve fiziksel boyutlari igeren gok yonlii ve karmagik bir yapidir. Rekabetgi
oyunlarin kendine 6zgii talepleri, performans ve iyilik halini artirmak igin
zihinsel dayaniklihgin gelistirilmesini gerektirirken, e-sporcularin kargilagtig
benzersiz zorluklar, zihinsel saglik ve dayaniklilik egitimi konusunda kapsamli
bir yaklagimi zorunlu kilmaktadir. Zihinsel dayanikliig: gii¢lendirmek,
zihinsel saglik kaynaklarina erigimi saglamak, fiziksel uygunlugu tegvik etmek
ve sosyal destegi artirmak yoluyla, e-spor organizasyonlari, sporcularinin
zihinsel refahini destekleyen bir ortam yaratabilir. E-spor endiistrisi
biiyiidiikge, zihinsel dayanikhligr anlamak, tegvik etmek ve Oncelik haline
getirmek, bu dinamik ve rekabet¢i ortamda sporcularin uzun vadeli bagaris
ve saghg igin kritik bir rol oynayacaktir.
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