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Ozet

Elektronik ortamlara erisimin hizla yayilmasi ve bilgisayar oyunlarina olan ilginin glin gectikce artmasi nedeniyle E-Spor son
zamanlarda yogun bir ilgiye sahip olmustur. Bu ilginin tim diinyada oldugu gibi Tirkiye'de de arttigi bilinmektedir. Spor bilimleri
alaninda goérev yapan Spor Psikologlari Perspektifinden E-Spor‘un incelenmesini amaglayan bu arastirma, goriisme teknigiyle
yapilan nitel bir arastirmadir. Aragtirma Tirkiye'de Spor Bilimleri alaninda gérev yapan 7 Spor Psikologundan olusmaktadir. Verilerin
toplanmasinda, e-spor ile ilgili alaninda uzman kisilerin goriisii alinarak toplam 7 soru belirlenmis ve goriisme teknigi uygulanmistir.
Katilimailarin biiyiik cogunlugu, e-sporu fiziksel aktivite icermemesine ragmen zihinsel efor, stratejik diisiinme, rekabet unsurlari
ve bilissel-motor beceriler gerektirmesi nedeniyle bir spor dali olarak dederlendirmistir. Ayrica, e-sporcularin uzun antrenman
sireleri, takim igi etkilesimler ve performans baskisiyla basa c¢ikma siiregleri, geleneksel sporlarla benzer psikolojik zorluklar
icerdigini gostermektedir. Bununla birlikte, sosyal izolasyon, fiziksel saglik problemleri, dijital bagimlilik riski ve kariyer belirsizlikleri
gibi olumsuz etkiler de dikkat ¢ekmistir. Spor psikologlarinin dnerileri, e-sporcularin performansini artirmak ve psikolojik iyilik
hallerini korumak adina bireysel analiz, hedef belirleme, zihinsel antrenman, stres yonetimi ve sosyal becerilerin gelistirilmesi gibi
cok yonli stratejilere ihtiyac duyuldugunu ortaya koymustur. Calismanin sonuglari, e-sporun yalnizca dijital bir eglence alani degil,
ayni zamanda spor psikolojisi, kariyer danismanli§i ve sosyal etkilesim boyutlariyla ele alinmasi gereken disiplinlerarasi bir alan
oldugunu gostermektedir. Bu yoniyle calisma, literatiire spor psikolojisi perspektifinden e-spora dair 6zgiin ve uygulamal bir katki
sunmaktadir.
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Abstract

With the rapid expansion of access to digital environments and the increasing interest in computer games, e-sports has recently
garnered significant attention. This growing interest is evident not only globally but also in Tiirkiye. This qualitative study aims to
examine e-sports from the perspective of sports psychologists working in the field of sports sciences. The research was conducted
through interviews with seven sports psychologists employed in various institutions across Tirkiye. Data were collected through
semi-structured interviews based on seven expert-validated questions related to e-sports. The majority of participants considered
e-sports a legitimate sport discipline despite its lack of physical activity, citing the presence of mental effort, strategic thinking,
competition, and cognitive-motor skills as key justifications. Moreover, psychologists noted that e-athletes experience similar
psychological challenges to traditional athletes, including long training hours, intense team dynamics, and performance pressure.
However, concerns such as social isolation, physical health problems, digital addiction, and career uncertainty were also
highlighted. The psychologists proposed multifaceted strategies for enhancing e-athletes’ performance and psychological well-
being, including individual assessment, goal setting, mental training, stress management, and the development of social skills.
The findings suggest that e-sports should not be viewed merely as a form of digital entertainment but rather as an interdisciplinary
field intersecting with sport psychology, career development, and social interaction. Thus, this study offers a unique and practice-
oriented contribution to the literature from the perspective of sport psychology.
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1. GIRIS

Spor, bireylerin psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik saghdini destekleyen, sosyal yasamlarini diizenleyen, zihinsel acidan
belirli bir seviyeye getirmelerine olanak taniyan pedagojik, biyolojik ve sosyal bir olgudur (Sahinler ve Ersoy, 2019).
Sporun bu tanimindan yola cikarak spor psikolojisi ise; psikolojik ilkelerin ve tekniklerin spor ortaminda uygulandigi bir
alt dal olarak tanimlanmaktadir. Spor psikologlarinin éncelikli odak noktasi, sporcularin misabaka stresiyle basa
cikabilmesini saglamak, zihinsel sagliklarini korumak ve refahlarini siirdiirmek, ayni zamanda da atletik performanslarini
gelistirmektedir (Thakkar, 2020). Tirkiye'de spor psikolojisinin temelleri ise 1943 yilinda atilmistir. Ayni yilda, beden
egitimi 6gretmeni olan Ilhami Polater bir gazetede ilk defa spor psikolojisiyle ilgili yazilar kaleme almaya baslamistir.
1970'li yillarda Liitfii Oztabag ve daha sonra Sabri Ozbaydar, sirasiyla “Spor Psikolojisi” ve “Antrenérliik Psikolojisi” adli
kitaplari yayimlamiglardir. Turkiye'de spor psikolojisi alaninda ilk ytiksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda Ege
Universitesi'nde baslatilmistir.  Tiirkiye, 2004 yilinda Atina Olimpiyatlar’nda sporculara yardim etmek amaciyla iki
uzman gorevlendirilmesiyle bu alandaki calismalarini pekistirmistir (Tiryaki, 2000; Yeltepe Ercan, 2013). Turkiye'de,
2010-2020 yillar arasinda, spor kultpleri ve takimlarinda “ment6r” unvani altinda spor psikologlari gérevlendirilmeye
baslanmis ve bircok kullip yoneticisi ve teknik ekip, sporun yalnizca fiziksel performansla sinirli olmadigini, psikolojik
tekniklerin sporcu performansina onemli katkilar sadladigina inanmaya baslamiglardir. Bu donemde, bazi
Universitelerde egzersiz ve spor psikolojisiyle ilgili yliksek lisans ve sertifika programlari acilmis ve psikoloji
laboratuvarlari olusturulmaya baslanmistir. 2016'dan itibaren ise Tirkiye'de Genglik ve Spor Bakanligi blinyesine spor
psikologlari atanmaya baslanmistir (Sahinler vd., 2019).

Teknolojik ilerlemelerin hizla gelismesi, geleneksel spor kavramini da déntsttrmis ve bdylelikle e-spor hayatimiza
girmistir. E-spor, elektronik sporlarin kisaltmasidir ve son on yilda ézellikle genglik ve yeni yetiskinlik kiltiriinde en
popller aktivitelerden biri haline gelmistir. Henliz tam olarak tanimlanmamig bir kavram olmasi sebebiyle literatiirde e-
sporun birkag farkli tanimi bulunmaktadir. Ornegin, Wagner (2006), insanlarin bilgi ve iletisim teknolojileri araciligiyla
fiziksel ve zihinsel becerilerini gelistirdikleri bir spor aktivitesi olarak tanimlamaktadir. Rosell (2017) ise rekabet
ortaminda belirli kurallara dayali olarak video veya bilgisayar oyunlari oynamayi e-spor olarak gérmektedir. Newzoo
(2018) ise bu kavrami, oyuncularin belirli bir hedefe dogru bilgisayar aglari tizerinden rekabet ettigi bir turnuva olarak
tanimlamaktadir. Biiyiikbaykal ve Ili (2020) ise eglence ile sporun birlesiminden dogan, cesitli elektronik cihazlar
araciligiyla bireysel veya takim halinde oynanan bir spor olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlar, e-spor kavraminin bilisim,
spor ve eglence unsurlarini icerdigini gdstermektedir.

E-spor oyunlar, dijital cihazlar araciligiyla erisilen ve oyunculara bireyleri veya nesneleri kontrol etme ve her oyun
igin belirlenen goérevleri yerine getirme firsati sunan interaktif sanal ortamlardir. Genellikle bireysel veya takim halinde
oynanarak bir 6diil veya unvan elde etmek amaciyla diizenlenirler. E-spor oyunlari, cogunlukla ulusal veya uluslararasi
diizeyde amator veya profesyonel turnuvalar seklinde, sponsorlarin, organizatdrlerin ve izleyicilerin katimiyla organize
edilirler (Akin, 2008). Video oyunlari eski zamanlarda sadece eglence ve dinlenme amagli oynanirken, izleyiciler
genellikle arkadaslar, kardesler veya aile tyelerinden olusurdu. Ancak zamanla, video oyunlarinin izleyici kitlesi arttikca
ve erisilebilirligi arttikca, e-spor izleyicileri yayginlasmistir.  Glinlimiizde milyonlarca takipgi, e-sporu giinliik bir etkinlik
olarak benimseyerek favori takimlarini stadyumlarda desteklemekte ve e-spor etkinliklerini takip etmektedir (Kog ve
Tung, 2021). E-sporun geng nesiller lizerindeki etkisi ve potansiyel sonuglari, arastirmacilar, egitimciler ve ebeveynler
arasinda tartisma konusu olmustur. Bu oyunlar hakkinda kamuoyunda artan endise ve tartismalar mevcuttur. Ancak,
e-sporun etkileri ve sonuclari konusunda uzmanlar arasinda ortak bir fikir birligi bulunmamaktadir. Bazlari e-spor
oynamanin zihinsel uyarici etkileri oldugunu, elestirel diisiinme yeteneklerini artirdigini, el-goéz koordinasyonunu
gelistirdigini, stresten uzaklasmaya yardimci oldugunu, hatta bazi durumlarda gelir elde etme imkani sundugunu
belirtirken, diger uzmanlar ise bunun zaman yonetimi zorluklarina, uyku diizensizligine, kilo artisina, obeziteye, gesitli
fiziksel rahatsizliklara (6rnegin, géz yorgunlugu, sirt agrisi), saldirgan davranislarda artisa, aceleci karar verme
egilimlerine ve bagimhliga yol agabilecegini iddia etmektedirler (Can ve Tekkursun Demir, 2020; Saito, Isogai &
Takahashi, 2021; Sarper Kahveci, 2020). Bununla birlikte, bu sonuclar (izerine kesin ve mutlak yargilarda bulunmak,
yeterli arastirma verilerinin olmamasi nedeniyle zordur. Onceki 15 yilda yapilan arastirmalarin giincel bibliyometrik
analizi, e-spor Uzerine yapilan aragtirmalarin son beg yilda arttigini ve gesitlendigini ortaya koymaktadir (BlyUkbaykal
ve Ili, 2020).
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Bu arastirmalarin biiyiik bir kismi, e-spor oyunlarinin popiiler oldugu ve ilgili sektoriin gelistigi Cin, Amerika Birlesik
Devletleri, Gliney Kore ve Almanya gibi Ulkelerden gelmektedir. Ancak, bu konudaki arastirmalar ve ilgili calismalar
hala gelisme asamasindadir. Kesin sonuglar ¢ikarmak igin, 6zellikle farkh kilttir ve popilasyonlarda daha fazla calismaya
ihtiyag duyulmaktadir (Kog ve Tung, 2021). Bu yeni spor tiirii, geleneksel sporlarla karsilastirildiginda géz saghgi, gorsel
yetenekler ve algisal iglevsellik acisindan édnemli konulari glindeme getirmektedir. Genellikle spor performansi, agik
hava etkinlikleri, blylk vicut hareketleri ve dengeyle iliskilendirilirken, elektronik sporlar daha gok ince motor kontrol(,
yakin mesafedeki gorsel odaklanma ve dikkat becerilerini gerektirmektedir (Argiles vd., 2022).

E-spor, rekreasyonel ve rekabetci bircok oyuncu tarafindan benimsenerek yeni bir rekabet ve eglence bicimi haline
gelmistir. Ornegin, 2019 yilinda diinya capinda 2,471 milyon video oyunu oyuncusu oldugu tahmin edilmektedir ve bu
rakamin her yil artmasi 6ngorilmektedir. Bu blylmenin sebeplerinden biri, oyuncularin masausti bilgisayar monitorleri
veya televizyonlar yerine akilli telefonlar ve mobil cihazlar kullanma becerilerinin artmasi oldugu ve bu artis sonucunda
oyuncularin ekran basinda gegirdikleri stirelerin de paralel olarak artmasi oldugu diisiinilmektedir (Statista, 2025). E-
spor, bazi spor ozelliklerini tagimasina ragmen, hareketsizlik ve gogunlukla sagliksiz bir aktivite olarak kalmaktadir.
Fiziksel aktivitenin eksikligi ve uzun siire oturmanin diinya capinda ciddi bir sorun oldugu ve fiziksel, psikososyal ve
bilissel olarak zararli sonuglara yol actigi, ayrica bireysel, toplumsal ve ekonomik maliyetin de arttigini gdstermistir
(Ding ve digerleri, 2012, akt. Polman ve ark., 2018). Bu sebeple, e-spor etkinliklerinin egzersiz, hareket veya geleneksel
sporun yerine gecebilecedini veya onunla esdeder oldugunu one sirmemek 6nemlidir. Bu bakis agisi, e-sporun
okullardaki spor egitimi ve beden egitimi derslerinin disinda tutulmasini savunan Hilvoorde ve Pot (2016) tarafindan da
desteklenmektedir (Hilvoorde, Pot, 2016). E-sporcular, bir dizi saglik ve performans sorunuyla karsi karsiya kalmaktadir
ve ekonomik agidan hizla buytyen bu sektdr, kinesyoloji, tip, sosyoloji, psikoloji ve benzeri bilim alanlarinda kabul
edilmesi ve bu alanlarla entegrasyonu konusunda geride kalmistir. E-sporun, oyuncularin performansini artirabilecek,
sakatliklar dnleyebilecek, tiikenmisligi azaltabilecek ve kariyer siresini uzatabilecek 6zel bilgi eksikligi aciktir (Mareli¢
and Vukusi¢, 2019). Dider bir deyisle, e-spor, geleneksel sporlarla ilgili bilimlerin uzun yillardir sundugu bilgi tiirlerinden
mahrumdur ve bu makale, e-sporun spor psikologlar perspektifinden ele alinmasinin énemini vurgulamayi
amaclamaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda calisma, Tirkiye'de hizla popilerlesen e-sporun, geleneksel sporlarla
kiyaslandiginda spor psikologlari acisindan nasil dederlendirildigini ve bu alandaki yonetim stratejilerini incelemektir. E-
spor oyuncularinin basarilarini artirmak, zihinsel sagliklarini korumak ve bu yeni yayginlasan spor tirinin olasi
zararlarindan korunmalarina yardima olmak igin gesitli Onerilerde bulunup, psikolojik tekniklerin  nasil
uygulanabilecegini tartismayi hedeflemektedir. Bu baglamda, e-sporun gelisen bir alan olarak spor psikolojisinin bilimsel
bir ilgi alanina donlstirilmesi gerektigi vurgulanmakta, bu siirecte oyuncularin performanslarini iyilestirecek 6nerilerde
bulunmak, hem e-sporcular hem de e-sporcularla galisacak olan ruh saghdi uzmanlarina yol gosterici nitelikte
olabilecegi disinllmektedir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin calisma grubunu Tirkiye'nin farkh bolgelerinde gérev yapmakta olan, alanda belirli mesleki deneyim
diizeyine sahip, psikoloji lisans veya yiksek lisans mezunu olan 7 spor psikologu rastlantisal érnekleme ydntemiyle
secilmistir.

2.2.Veri Toplama Araclan
Verilerin toplanmasi asamasinda arastirmacilar tarafindan uzman goérisleri alinarak hazirlanmis 7 soruluk yari-
yapilandiriimig gértisme formu kullaniimigtir. Ayrica katihmcilara demografik bilgi formu uygulanmis ve onam formu
yoneltilmigtir.
Arastirma Sorular
1. E-sporla ilgili alan yazin incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz birgok goriis bulunmakta, hatta baz
arastirmalarda e-spor, spor olarak bile dederlendirilmiyor, siz e-spor hakkinda neler dislintiyorsunuz?
2. E-sporcu danisaniniz oldu mu? Eger olduysa deneyimlerinizi paylasabilir misiniz?
3. Size gore geleneksel spordan farkll olarak (psikolojik acidan) e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri neler
olabilir?
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4. E-sporcular icin performans gelistirmeye yonelik hangi psikolojik stratejileri dnerirsiniz?

5. Bir E-sporcu ile Galissaniz Nasil Katki Saglarsiniz?

6. Uzun slire e-spor yapan bir sporcunun, e-spor sonrasi yasayabilecekleri potansiyel olumsuz etkiler neler olabilir?

7. E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda olduklarinda stresle nasil basa ciktiklarini gézlemleme sansiniz
oldu mu, neler gézlemlediniz? Eger gdzlemlemediyseniz sizce bu stresle nasil basa cikabilirler?

2.3. Kisisel Bilgi Formu
Konu ile ilgili alanyazin incelenip arastirmaci tarafindan gelistirilen 3 sorudan meydana gelen kisisel bilgi formunda,
cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi demografik bilgileri belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir (Skinner et al., 2024).

Tablo-1. Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Katimai Yas Cinsiyet Egitim Durumu
K1 53 Erkek Yiiksek Lisans
K2 30 Erkek Yiksek Lisans
K3 37 Kadin Yiksek Lisans
K4 28 Erkek Yiiksek Lisans
K5 33 Erkek Doktora

K6 32 Kadin Yiksek Lisans
K7 31 Kadin Yiiksek Lisans

2.4. Veri Toplama Siiresi

Spor psikologlarina arastirma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve gonilli katiim saglanmistir. Sorular kendilerine
O6nceden gdnderilmis ve gorismeler sirasinda ses kaydi ile kayit alinmig, gértismeler yaklasik 30 dakika kadar
strmustdr.

2.5. Veri Analizi
Verilerin analizinde betimsel analiz yontemi tercih edilmistir. Betimsel analiz, verilerin sistematik bigimde incelenmesi
ve elde edilen bulgularin betimlenerek yorumlanmasini amaclayan bir nitel arastirma yontemidir. Bu ydntem
kapsaminda, calismanin kavramsal cercevesi dikkate alinarak belirlenen temalar dogrultusunda veriler
siniflandinimaktadir. Betimsel analiz aracilidiyla ortaya konan bulgular, arastirmanin kavramsal altyapisinda yer alan
bilgilerle iligkilendirilerek yorumlanmaktadir (Yildirm ve Simsek, 2008). Arastirmada i¢ gegerlik; Gcgenleme, veri
toplama stirecinde yeterli ve uygun katihm, arastirmacinin durusu ve uzman incelemesi gibi stratejiler ile saglanmistir
(Merriam, 2015).

Veri licgenlemesi; gozlemler, bireysel goriismeler ve alan notlar araciliiyla gergeklestirilmistir (Denzin, 1978).
Veriler gbziimlenirken ilk olarak goriisme ¢bzimleri bilgisayara aktarilmig ve bir metin haline getirilmistir. Elde edilen
metinler arastirmaci tarafindan birkag kez okunarak metin lizerine tema ve kodlamalar olusturulmustur.

2.6. Etik Ilkeler

Bu calisma, Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Onay No: 2024/06-805, Onay
Tarihi: 27/09/2024). Etik kurul onayi, arastirmanin insan katilimcilar Uzerindeki olasi etkilerini dederlendirmek ve
katihma haklarini korumak amaciyla titizlikle alinmistir. Arastirma sirecinde etik standartlara tam olarak uyulmasi,
galismanin givenilirligini artirmis ve katiimcilarin haklarinin korunmasini saglamistir.

3. BULGULAR
Bu bdliimde arastirma sebebiyle yapilan gériismelerden elde edilen veriler ve bu verilere iliskin kod ve temalara yer
verilmistir.

Tablo 2. E-sporla ilgili alan yazin incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz birgok goriis bulunmakta, hatta bazi
arastirmalarda e-spor, spor olarak bile dederlendirilmiyor, siz e-spor hakkinda neler diisiinliyorsunuz?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %
E-Sporun Spor Olarak Spor Olarak Gorilmesi K1, K2, K3, K4, K5, K7 6 85,7
Kabul Edilip Edilmedigi Spor Olarak Gorilmemesi K6 1 14,3
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Tablo-2 incelendiginde, e-sporun spor olmasiyla ilgili bazi arastirmalara gére hem olumlu hem de olumsuz goriisiin
oldugu bilgisi verilmis ve e-spor hakkindaki yorumlari istenmistir. Spor psikologlarinin bir bolimi (f=6) spor olarak
kabul ettigini ifade etmistir ve “(K1): E-spor son zamanlarda diinyada gelisen yeni bir spor dalidir. Cok bedensel bir
hareketin olmadigini diistinerek, oturarak géz koordinasyonuyla yapildidi icin spor mu degil mi diye tartismalari oluyor
ama ben bu sporun yakinda olimpiyatlara bile girecegini diisliniiyorum ve spor olarak goériiyorum”, “(K5): Burada bence
rekabetin oldugu fiziksel ve mental eforun sarf edildigi puanlama, galibiyet, maglubiyet, eleme, sampiyonluk, kazang,
seyirci, antrenman ve strateji gibi unsurlari barindirdidi igin spor olarak kabul ediyorum”, “(K4): E-spor icerisinde
yarismaci unsurlar bulunmasi nedeniyle diger sporlarla karsilastirilabilir ancak sporu diger sporlardan &zellikle fiziksel
performans gerektiren sporlardan ayiran temel nokta yogun kinestetik becerilerdir. Bu noktada satrang gibi spor dali
olarak kabul edilen branslarla mukayese edilebiliyor. Ustelik e-sporda da okguluk gibi diger spor dallari gibi yiiksek
konsantrasyon ve segici dikkat gibi bazi biligsel motor becerilerinin gelismis olmasi gok belirleyici bir unsur. O nedenle
ben spor olarak degerlendiriyorum” ifadeleriyle e-spor hakkindaki diistincelerini belirtmislerdir. Bir spor psikologu ise
(f=1) e-sporu spor olarak degerlendirmemistir, “(K5): Sporun stratejik ve taktiksel alanini ilgilendirdigini diistiniiyorum.
Fiziksel aktivite icermedigi icin ben tam anlamiyla spor sayildigini disinmiyorum. Aksine fiziksel aktiviteyi azalttigi
icinde saglik agisindan zararli oldugunu disiiniiyorum” ifadelerini kullanmigtir.

Tablo 3. E-sporcu danisaniniz oldu mu? Eder olduysa deneyimlerinizi paylasabilir misiniz?
TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %

3 42,9

E-sporcu Danisani Olanlar ve Deneyimleri K1, K2, K3
Danisan Deneyimleri
E-sporcu Danisani Olmayanlar K4, K5, K6, K7

4 57,1

Tablo-3 incelendiginde, spor psikologlarina e-sporcu danisani olup olmadidi ve e-sporcu danisani olanlarin neler
deneyimledikleri sorulmustur. Psikologlarin bir bélimi (f=3) e-sporcu danisani oldugunu ve deneyimleri hakkinda, “(K1):
Evet bir e-spor takimiyla deneyimim oldu. Gizlilik esasi oldugu icin ismini veremiyorum. 2015 yilinda calismistim. Yabanci ve
Tiirk oyuncular hepsi birlikte bir arada yasiyordu. Orada giinlilkk antrenman saatlerinin ¢ok uzun oldugunu, cok sik zaman
gecirdiklerini gérdiim. Bu spor icin ok cok zaman ayirdiklarini, takim ruhu ve birlikte olabilmek gibi bazi durumlarda bir arada
yasamanin bazi olumsuz taraflarini gézlemledim”, “(K3): E-sporcu bir danisanim oldu. Kendini bu spora ¢ok kaptirdidi igin
gercek ile sanal diinya arasindaki dengeyi kuramadigini, asosyal bir kisilik yapisinin olustugunu ve bunun sonucunda da aile
problemlerinin oldugunu gdézlemledim” seklinde cevaplamiglardir. Diger spor psikologlari ise (f=4) herhangi bir e-sporcu

deneyimlerinin olmadigini belirtmislerdir.

Tablo 4. Size gore geleneksel spordan farkli olarak (psikolojik agidan) e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri neler

olabilir?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %

Psikolojik ve Fizyolojik Yorgunluk K1, K5, K6 3 23,1
Kariyer Siiresi ve Yonetimi K1, K4 2 15,4

E-Sporun Geleneksel Spordan Farkli Degil K2, K4, K7 3 23,1

Avantaj ve
Deza_l_vant_a ih Karar Verme Mekanizmasi K3, K4 2 15,4
Yonleri

Sakatlik Riskinin Az Olmasi K5, K6 2 15,4

Seyirci ve Sosyal Etkilesim Eksikligi K5 1 7,7

Tablo-4'te gorildigu gibi e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri sorulmus ve avantajli yonleri olarak fiziksel
aktivite eksikliginden dolay! sakatlik riskinin az olmasi, (K5) spor psikologu tarafindan su sekilde ifade edilmistir:
“Geleneksel spordan farkl olarak avantaji su olabilir. Fiziksel performansin az olmasi mental boyutunun daha yogun
yasanmasindan dolayi fiziksel sakatlik riskinin neredeyse hig olmamasi bir avantaj sayilabilir”, ikinci avantajli yon olarak
karar verme mekanizmasi hakkinda (K3) spor psikologu, “E-sporda kazanmak ve kaybetmek diger spor dallarina gore
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cok daha hizli ilerliyor ve bu sporu yapanlar aninda karar verme mekanizmalarini gelistirmis oluyorlar ve bu durum
onlara avantaj saglayabilir” seklinde cevap vermistir. Geleneksel spordan farkli olarak dezavantajli yonleri hakkinda
psikolojik ve fizyolojik yorgunlugun 6zellikle mental yorgunlugun daha fazla yasanacagini (K1) spor psikologu su sekilde
ifade etmistir: “Dezavantaj olarak, ¢ok uzun siire antrenman yapilmasi ve misabakalarin uzun slirmesi sebebiyle
psikolojik ve fizyolojik yorgunlugun had safhaya ciktigini gézlemledim. Ozellikle gece daha ¢ok oyun oynandidi icin bu
tir sporcularin gece uykusunu fazla alamadiklarini ve mental anlamda dikkat ve konsantrasyon sorunu yasadiklarini
gozlemledim” seklinde ifade etmistir. Diger bir dezavantajl ise kariyer siiresi ve yonetimi temasini olusturmus, (K4)
spor psikologu “Bu spordaki temel sikinti diinyada ve 6zellikle (ilkemizde emekleme asamasinda olan bir spor oldugu
icin sonrasindaki kariyer yonetimi psikososyal faktorlerin yonetimi konusunda 6rnek alabilecegimiz bir rol modelin gok
az olmasidir. Bildigim kadaryla profesyonel bir e-sporcunun 30-39 yaslara kadar bu spora devam edebilecegi, bu da
sanirm motor becerileri yavasladidi igin olabilir. Sonrasinda kariyer yonetimini nasil planlayacadi bir soru isareti olabilir”
seklinde ifade etmistir. Son olarak goriilen dezavantaj ise seyirci ve sosyal etkilesim eksiligine vurgu yaparak (K5) spor
psikologu sunlar sdylemistir: “Dezavantajlarina gegecek olursak da uzun sire ekran basinda kalmak olabilir. Uzun stire
ekran basinda gecirmek bir takim 6fke ve gerginlik duygularn yaratabilir. Sosyallesmenin olumlu etkilerini daha az
yasamak olabilir. Daha bireyselcilik burada &n plana cikabiliyor. Itici giic olabilen seyirci destedinden yoksunluk
olabiliyor. Clinki seyirci faktorli bazen olumsuz yansiyabiliyor olsa da gogu zaman destekleyici bir glctiir. Seyirci
karsisinda bir sporcunun performans gostermesi daha itici gli, daha destekleyici bir gli¢ oluyor aslinda. Bu yilizden bu
bir dezavantaj olarak sayilabilir. E-sporda da seyirci var ama tabii ki geleneksel spordaki seyirci gibi daha isin icinde,
daha isin yakininda olamiyor” sozleriyle ifade etmistir. Diger spor psikologlari ise e-sporu geleneksel sporla avantaj ve
dezavantaj noktasinda ayni olduklarini ifade ederek (K2) kodlu spor psikologu su climleleriyle bu durumu ifade etmistir:
“Geleneksel spor veya elektronik spor arasinda bariz bir sekilde dezavantaj veya avantaj olarak farklilik aramanin dogru
oldugunu diistinmiyorum. Clinki{i avantajlar ve dezavantajlar spor tiriine gére degil de branslara gore farklilik gosterir.
Ornek vermek gerekirse, boks ile voleybol ikisi de geleneksel spor olarak diisiiniilse de birbirlerinden farklidir. Tipki Fps
bransi ile Spor bransinda oldugu gibi.” seklinde diistincelerini dile getirmistir.

Tablo 5. E-sporcular icin performans gelistirmeye yonelik hangi psikolojik stratejileri dnerirsiniz?

TEMA _ KOD PSIKOLOGLAR F %
Bireysel Ozelliklere Gore Stratejiler K1, K4 2 12,5

Duygusal Zeka ve Empati K2 1 6,3

Stres ve Kaygi Yonetimi K4, K7 2 12,5

E-spor‘da Performansi
Artirmak Igin Hedef Belirleme ve Stratejik Planlama K1, K4 2 12,5
Psikolojik stratejiler

Zihinsel Antrenman K4, K5 2 12,5
Mental Saglik ve Psikolojik Dayaniklilik K4, K5, K7 3 18,8
Fiziksel Saglik ve Egzersiz K3, K5, K6, K4 4 25,0

Tablo-5 incelendiginde, spor psikologlarina bir e-sporcunun performansini gelistirmeye yonelik hangi psikolojik
stratejileri 6nerirsiniz sorusu sorularak fikirleri alinmistir. Psikologlarin bir bolim{ (f=3) mental saglik ve psikolojik
dayanikliligin énemine deginerek diisiincelerini, “(K7): Sadece e-sporcular igin degil, genel biitlin sporcular igin benim
onerim pozitif psikoloji tarafindan bakabilmek ve bu yilizden psikolojik saglamligin gok énemli bir kavram oldugunu
distindyorum. Yani illa bir travma veya basarisizlik sonrasinda bir seylere bakmak degil, dncesinde daha 6nleyici galig
malarla performanslarin artiriimasinda bence psikolojik saglamliklarinin gelistirilmesinin ¢ok bliyiik bir éneminin
oldugunu disliniiyorum.” Seklinde ifade etmistir. Bazi spor psikologlari (f=4) fiziksel saglidin ve egzersizin dnemini
vurgulayarak, (K6) spor psikologu, “Fiziksel egzersiz yapmalarini éneririm, glinkli saatlerce oturarak calistiklari igin bu
onlara iyi gelebilir. Mesela geleneksel sporlarda da dinlenmelerini dneriyorum giinkii fiziksel olarak ¢ok agir antrenman
yaptiklari icin onlara da dinlenmek iyi geliyor. Ama bir e-sporcu saatlerce oturarak calistidi icin onlara fiziksel egzersiz
yapmak ve daha fazla uyarani azaltip meditasyon yapmak onlarin performanslarina olumlu yonde etki edecektir diye
disuntyorum” sdzleriyle diislincelerini ifade etmistir. Psikologlar (f=2), performansi artirma da zihinsel antrenmaninda
etkili oldugunu ifade ederek, (K5) Spor Psikologu, “E-spor yapan sporcunun zihinde canlandirma yapmasi ¢ok isine
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yarayacak bir calismadir. Zihinde canlandirma calismalari sporcular igin ¢ok kullanigl ve faydalanabilecekleri bir
yontemdir. Bu calismayla e-sporu yaptigi klavye, konsol gibi materyalleri zihninde canlandirip neredeyse kontrol etmeye
calisiyormus gibi imgeleme yaparak performansina bu calismayi yansitabilir” seklinde ifade etmistir. (K4) Spor
Psikologu, hedef belirleme ve stratejik planlama yapmanin performansi artiran énemli bir parametre oldugunu “Ilk
akhima gelen e-sporcularla kisa, orta ve uzun vadeli hedefler belirlenmeli ve bu hedeflere yonelik fiziksel, zihinsel ve
mental sagligi yikseltmeye yonelik antrenmanlar yapilmalidir” seklinde ifade etmistir. (K1) ve (K4) Spor Psikologu
performansin artiriimasinda bireysel ozelliklerin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamis ve (K1) Spor Psikologu
“Oncelikle biz bir sporcuyla calisacak oldujumuz da onun performans profilini olusturuyoruz. Genel anlamda
0zglivenine, distince kontrolliine, hedef koyma, liderlik, iletisim, motivasyon durumuna ve birgok becerisinin olup
olmadidina dair performans profili olusturup gliclii ve zayif oldugu noktalari belirleyip ona goére bir yol haritasi
olusturuyoruz. Bu alanlara calistikga mental anlamda bu durum onlarin performanslarinin artmasini sagliyor. Bu arada
bu giclii ve zayif yonlerinin neler oldugunu bireysel goriismeler esnasinda ve bazi test ve Olgekler uygulayarak da
ogreniyoruz.” seklinde ifade etmistir. (K2) Spor Psikologu performansi artirmanin duygusal zeka ve empati becerisinin
olmasiyla artirabilecegini su sézleriyle vurgulamistir *Oncelikle biitiinsel olarak bir gelisim gerceklestirmeleri gerektigine
inaniyorum. Bir e-sporcu duygusal zekanin veya empati gibi kavramlarin ¢ok isine yaramayacadini diistinebilir ancak
zihinsel olarak duygular da performansi dikkat, konsantrasyon ve stres yonetimi kadar etkilemektedir.” seklinde
vurgulamistir.

Spor Psikologlari (f=2) performansi artirmada, stres ve kaygi yonetiminin de 6nemli olduguna vurgu yaparak, (K7)
Spor Psikologu: “Kaygiy1 yonetme kesinlikle cok énemli bir faktdr. Ozellikle e-sporcularda gériilen klavye ve Mouse
kirma gibi eylemler gérdiiimiizde bunlarin aslinda stresle basa cikamama mekanizmasi oldugunu distiniyorum.
Dolayisiyla stresle basa cikma mekanizmalarini gliclendirebilmek ve kayglya karsi olan bas etme mekanizmalarini
glclendirebilmek icin bu noktada bunlarin giiclenmesine ydnelik calismalar yapiimali diye dlslindyorum” sézleriyle e-
sporda performans gelistirmeye yonelik psikolojik strateji 6nerisinde bulunmustur.

Tablo 6. Bir E-Sporcu ile Calissaniz Nasil Katki Saglarsiniz?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Bireysel Analiz Profili Olusturma ve Hedef Belirleme K1, K6, K2, K5 4 50,0
E-Sporcuyla (_;allsma Zihinsel ve Psikolojik Teknikler K4, K5, K3 3 37,5
Modeli
Sosyal Zeka Becerileri ('_I'aklm Ruhu ve Sosyal K7 1 12,5
Beceriler)

Tablo-6'da gorildigi gibi, spor psikologlarinin bir e-sporcuya nasil katki sadlayacaklar ti¢ kod seklinde tespit
edilmistir. Psikologlarin (f=4)'U 6ncelikli olarak bireysel analiz profili olusturma ve hedef belirlemeyi digtnirken, (K1)
Spor Psikologu “Oncelikle sporcunun giiclii ve zayif yonlerini 6grenirim. Sporculuk kariyerindeki gidisatinin bir profilini
cikarip onun performansina olumsuz etki eden faktorlerini tespit edip glicli oldugu yanlarini kullanip kullanamadigini
tespit eder her ikisini gerceklestirmesini saglarim yani guiglii yanlarini kullanabilmesini, zayif yonlerini gliglendirip onlari
da kullanabilmesini sadlarim. Onu oyunda gozlemlerim. Misabaka analizleri yaparim. Bireysel seanslarda spor
psikolojisine ait teknik becerileri ona 6gretmeyi hedeflerim” ve (K6) Spor Psikologu “Oncelikle bireysel én bilgilerini
almak isterim. Sonra hangi alanda gelismek istedigini 6grenirim. Bir spor psikologu olarak ihtiyaca yonelik galismayi
tercih ederim” seklindeki gorisleriyle katki saglayacaklarini belirtmislerdir. Spor psikologlarinin (f=3)'U zihinsel ve
psikolojik tekniklerin énemini vurgulayarak, (K4) kodlu Spor Psikologu “Aslinda bu soru kisi ve olay Oykisiinden
bagimsiz dederlendirilemeyecek bir soru ancak biraz 6nceki soruda verdigim cevapta beceri antrenmanlarindan en
uygun olaniyla sporcuya katki sunmaya calisirdim. Bazi sporcular imajinasyon yapamiyorlar mesela, ya da kimisinin
yuksek kimisinin dusliik motivasyonu var. Ancak genel bir cevap vermek gerekirse, tabii ilk akla gelen sportif
performansini etkin kilmak olacadi icin sportif performanslarinda en belirleyici faktdr olacagini diistintiyorum. Dikkat
seviyelerini optimal diizeyde tutmak icin bazi egzersizler yapilabilir. Nedir bunlar en temeli nefes egzersizleridir. Dedigim
gibi sporcunun hangi noktada destek istedigi de 6nemli 6rnedin oyun esnasinda yenik diistligiinde konsantrasyonunu
kaybediyorsa performansi azaliyorsa yenik duruma distliigli senaryolar Uzerine mental imajinasyonlar yapilabilir,
sporcunun motivasyonlari daha dig kaynaklar (para, sohret vb.) temelli ise ic motivasyonunu artiracak iletisim stratejileri
tizerine caligilabilir”, (K5) kodlu Spor Psikologu; “ilk olarak beklentilerinin tizerine calisip farkli vadelerdeki hedeflerini
netlestirirdim. Bdylece olasi baski yasayabilecek durumlar gercekgi hedeflerle kontrol edebilirdik. Zihinsel canlandirma

& InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2,2025 152




Aras & Algiin Dogu

calismalari da e-sporcu icin katki saglayabilecegim 6nemli calismalardan biri oldugunu diisiiniiyorum. E-spor ekrani
disindaki sosyal yasamin planlanmasinda, sosyal yasamin sporcunun ne gibi olumlu ve olumsuz etkilerinin olabilecegi
konusunda calismalar yapardim. Bu ylizden sporcunun sosyal hayatinda ve sosyal hayatinin performansa olan etkisine
de etki etmeye calisirdm” ifadelerini kullanmiglardir. Psikologlarin (f=1)i ise takim ruhunun ve sosyal iletisim
becerilerinin 6zellikle takim sporlarinda basariya ulastiracagini belirterek, (K7) kodlu Spor Psikologu; “Bireysel olarak
bir e-sporcuyla calismadim fakat Gniversitedeki takim ¢alismasi deneyimime istinaden 6rnek vermem gerekirse, takim
calismalarini daha iyi hale getirebilmek icin calisirdim. Ozellikle LOL ya da CSGO gibi oyunlarda takim olarak
yaristirdiklari oyunlarda birbirlerine olan giiven baglarinin iyi olmasi gerekiyor. Ve gercekten birbirlerini dinleyebilmeleri
gerekiyor ayni anda oyunu oynarken ve strateji gelistirirken ki bu da ¢ok zor olan bir sey bu yizden de karsilikli olarak
guven gelistirmenin bu sekilde fiziksel takim oyunlarinda ne kadar 6énemi varsa e-sporda belki iki kati daha 6nemli
oldugunu disinlyorum. Bu noktada bunlari gelistirici galismalarin yapilabilmesi bence iyi olacaktir” ifadeleriyle katki
saglayacagini belirtmistir.

Tablo 7. Uzun silire e-spor yapan bir sporcunun, e-spor sonrasi yasayabilecekleri potansiyel olumsuz etkiler neler

olabilir?
TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Fiziksel Saglik K1, K3, K4 3 21,4
E-Sporun Potansiyel Psikolojik Saglhk K1, K2, K3, K4, K5, K7 6 42,9
Olumsuz Etkileri Sosyal iligkiler ve Izalasyon K3, K5, K6 2 14,3
E-Spor Sonras| Adaptasyon K1, K4, K6 3 21,4

Tablo-7 incelendiginde, e-sporun psikolojik etkilerine yonelik dederlendirmeler yapilirken psikolojik etkilerinin yani
sira bircok faktoriin etkisinden de s6z edilmektedir. Spor psikologlarinin (f=3)'li fiziksel saghda olan etkilerine deginmis,
ve (K3) kodlu Spor Psikologu “Stres, anksiyete, yiksek rekabet ortami oldugundan ve performans baskisindan dolay!
surekli gelisme hirsi, uzun saatler sosyal izolasyonda olmasi ve bunun sonucunda sosyal gelisiminin az olmasi,
depresyon, uyku problemi, yogun antrenman ve ekrana maruz kalmaktan dolayi olusabilecek saglik problemleri olabilir”
seklinde cevaplandirmis ve e-sporcunun fiziksel saglik problemleri yasayabilecegini ifade etmistir. Psikologlarin (f=5)'i
psikolojik saghda olan etkilerine dikkat cekmis ve bu etkinin daha az olabilmesi adina tavsiyelerde bulunmuslardir.
Ornegin, (K2) kodlu Spor Psikologu; “Zihnin dinlenmesine ve toparlanmasina firsat vermek gerekir. Buna gére
antrenman programlari hazirlanmali, ekran basinda kalma siiresi nicelik olarak degil nitelik olarak ayarlanmali. Aksi
takdirde uzun slre e-spor yapmanin olumsuz psikolojik etkileri olmasi muhtemeldir” seklinde ifade etmistir. Spor
psikologlarinin (f=3)'U psikolojik etkilerin sosyal iliskileri bozdugunu ve bunun sosyal izolasyona sebep oldugunu
vurgulamis, (K6) kodlu Spor Psikologu; “Uzun siire ve saatlerce calistiklari icin sosyal oryantasyonlarinin bozulacagini
distindyorum. Algilari farklilasiyor olabilir. Biligsel yetileri siirekli o sanal aleme maruz kaldigi igin distiyor diye tahmin
ediyorum. Biraktiktan sonraki hayatlarina devam etmeleri ve adapte olmalari zorlasabilir bu ylizden bir anda degil de
yavas yavas birakmalarini tavsiye ediyorum” seklinde sosyal hayati zorlastirdiindan ve e-sporu birakma asamasinda
sporcunun daha az etkilenmesi adina tavsiyede bulunmustur. Psikologlarin diger bir kismi ise (f=3) e-sporu biraktiktan
sonra hayata adaptasyonla ilgili bazi olumsuz durumlar yasanabilecedine deginmis ve (K1) kodlu Spor Psikologu;
“Oncelikle fizyoloji olarak boyun ve sirt adrilari olabilecedini diisiiniiyorum. Psikolojik olarak da cok stres yasayabilirler.
Bu spora, sporcular erken yasta veda ettikleri icin spor yaparken ki heyecanlarini erkenden kaybedebiliyorlar. Sporu
biraktiktan sonra hayatlarina heyecan katacak bir sey bulmalari gerekebilir. Heyecanlarini devam ettirebilmeleri icin
antrenér olabilirler veya kendi seviyelerine uygun kisilerle beraber kendi aralarinda bir ligde kurabilirler. Ilerde belki
boyle liglerde kurulabilir” ifadelerini kullanmis ve bu olumsuz duruma yonelik neler yapilabilecegi hakkinda da
tavsiyelerde bulunmustur.

Tablo 8. E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda olduklarinda stresle nasil basa ¢iktiklarini gézlemleme sansiniz
oldu mu, neler gézlemlediniz? Eger gézlemlemediyseniz sizce bu stresle nasil basa ¢ikabilirler?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Kendini Tanima ve Farkindalik K2, K3, K5, K6, K7 5 55,6

E-sporcularin baski
altinda stresle basa Biligsel ve Davranigsal Teknikler K1, K3, K7 3 33,3
cikma yontemleri

Profesyonel ve Dig Destek K4 1 11,1
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Tablo-8 incelendiginde, e-spor oyuncularinin performans baskisi altindayken neler yasadigi ve bu baskiyla nasil basa
cikmalar gerektigi hakkinda Spor Psikologlar bazi énerilerde bulunmustur. Spor psikologlarinin (f=5)'i baski altinda
iken stresle basa gikmanin en genel tanimiyla “kendini tanimak ve farkindalikla” olabilecedinden bahsetmis ve (K2)
kodlu Spor Psikologu; “Genelde agresyon olarak disa yansitildigini gézlemledim. Bunun iki sonucu var; ya isler daha da
kotlye gider ya da sporcu gerginligini atar ve daha rahat bir oyun performansi sergiler. Bunun igin baski ile basa
cikalabilecek en iyi yolun ilk hedefi kendine tanima ve farkindalik oldugunu diisiiniiyorum. Kendini taniyan, farkindalik
sahibi oyuncu degisim icin kendini hazir eder ve kendini tanididi igin slirece en iyi sekilde yonetir” stzleriyle ifade
etmistir. (K1), (K3) ve (K7) kodlu Spor Psikologlari bilissel ve davranigsal tekniklerin dneminden bahsetmis ve (K1),
“Sporcular baski altindayken stresi yonetemiyor ve iletisimsel problemler yasiyorlar. Ornegdin bir oyuncu takiminin
kaybetmesine neden olduysa ona karsi bir kizginlik olusabiliyor ve bu problemin takim oyunculari arasinda bazi
problemlere sebep oldugunu disiiniiyorum. Burada daha profesyonel bir dil olusturulmalidir. Yogun baski altinda
sporcu ciddi konsantrasyon problemleri de yasayabiliyor. Bu baskiyl yasayan bir sporcu da hem zihinsel hem de fiziksel
reflekslerin cok iyi olmasi gerekiyor. Bu baskiyla bas edilebilmesi icin bilissel ve davranigsal teknikleri kullanmaliyiz.
Mesela bunlar; distince kontrol(i, konsantrasyon olarak anda kalma becerileri gelistirmek, bunun yaninda hedef koyma
calismalari yapmak, takim igi iletisim becerilerini gelistirmek, takim ruhunu ve aidiyet duygusunu asilama, zihinsel
antrenman yani zihinde canlandirma tekniklerini kullanarak sporculara yardimci olabiliriz” s6zleriyle sporcularin baski
altinda yasadiklari stresle nasil basa cikabilecegi hakkinda onerilerde bulunmustur. (K4) kodlu Spor Psikologu ise
profesyonel destek almanin 6nemini su sozleriyle ifade etmistir: “Herhangi bir e-sporcuyla calismadigim igin
gozlemleme sansim olmadi ancak geleneksel spordan cok farkl oldugunu disiinmiyorum, neticede bu da bir
performans sporu. E-sporcularda performans baskisiyla strese maruz kaldiklari icin yilksek diizeyde anksiyeteleri
olabiliyor. Stres uzun siireli oldugunda insanlara faydall olmayacadini biliyoruz. Bu sebeple stres yonetimi icin mutlaka
imkanlar dahilinde profesyonel destek alinmasini dneririm. Sporcunun bdyle bir profesyonel destek alma sansi yoksa
akranlarindan, hocasindan veya cevresinden destek almasi onun icin faydal olacaktir.

4. TARTISMA VE SONUC

Spor Psikologlarinin e-spor hakkindaki gérislerinin incelenmesini amaglayan bu calismada, ilk olarak e-sporun spor
olup olmadigi hakkinda psikologlara goriisleri sorulmus ve spor psikologlarinin gogu, e-sporu bir spor dali olarak kabul
edip, bu gorislerini bazi ana argiimanlara dayandirmistir. Bu arglimanlar, tipki geleneksel sporlarda da oldugu gibi e-
sporda da rekabetgi unsurlarin ve zihinsel eforun yer almasidir. Bu gériistin aksine bir spor psikologu ise e-sporu fiziksel
aktivite icermedigi ve bu nedenle de geleneksel spor kavramina uygun olmadigini belirterek bir spor dali olarak
gormedidini ifade etmistir. Katihmci gorislerinin gogunlugunun belirttigi gorislere gore e-sporun spor olarak kabul
edilip edilmeme meselesinin sadece fiziksel aktiviteye dayall kavramsal bir ayrim olmadigi goriilmektedir. Konuyla ilgili
literatlir taramasi yapildidinda, calismadan cikan sonugla benzerlik gdsteren ve godstermeyen birgok arastirmaya
ulagilmistir. Ornegin; (Yilmaz ve Karaoglan Yiimaz, 2019), yaptiklar calismada Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin E-
spor kavrami hakkinda kavram karmasasi yasadiklari fakat 6grencilerin yaridan fazlasinin e-sporu bir spor bransi olarak
degerlendirdiklerini, diger ©grencilerin ise bedensel aktiviteye dayali olmamasi sebebiyle spor olarak
degerlendirmedikleri sonucuna ulasmiglardir. Bulunan sonug, calismamizin sonucuyla benzerlik gdstermektedir
(Doganer ve ark., 2024). Spor Bilimlerinde Gorevli Akademisyenlerle yaptiklari calismada e-sporun spor olup olmadigi
konusunda fikir birligi saglanamadigini bunun nedeni olarak ise e-sporun fiziksel aktivite eksikligi veya geleneksel spor
branglarinda oldugu gibi 6n planda olmamasi olarak gosterilmistir. Milli atletlerin e-spora yonelik yaklasimlarinin
incelendigi bir diger calismada ise, sporcular e-sporun herhangi yogun bir fiziksel aktivite gerektirmemesine ragmen
rekabet, antrenman, taktik, kazanma-kaybetme, édlil gibi unsurlari igerisinde barindirmasi sebebiyle bir spor dali olarak
degerlendirilebilecegdini belirtmislerdir (Fizi ve ark., 2021). Calismada belirtilen gorisler ve literatiirden alinan bazi 6rnek
sonuglar degerlendirildiginde, spor taniminin gok daha genis bir cergeveye oturtulabilecegini ve zihinsel becerilerin de
sporun bir parcasi olabilecedini ortaya koymaktadir. E-sporun spor olup olmadigi, fiziksel etkinlikten ziyade zihinsel
beceriler ve rekabetci unsurlar lizerinden de tartisiimaktadir. E-sporda goz ve el koordinasyonu, hiz, konsantrasyon
gibi bilissel motor beceriler geleneksel sporlarda da oldugu gibi dnemli bir rol oynamaktadir. Bu durum, sporun sadece
fiziksel bir faaliyet olmanin 6tesinde, bilissel becerilerin de devreye girdigi bir alan haline geldigini distindiirebilir. Bu
gorus ayriliklari, e-sporun gelecekte spor dlinyasindaki yerini ve kabullni etkileyebilir. Ayrica, e-sporun sadece bir
eglence degil, ciddi bir spor dali olarak kabul edilmesi, onun egitimsel ve profesyonel gelisimini de etkileyebilir. Ve bu
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alanda yasanan kavram karmasalarini da giderebilmek adina 6drencilere ve kamuoyuna yonelik e-spor hakkinda
bilgilendirici seminerler verilmesi faydali olacaktir.

Spor Psikologlarina e-sporcularla calisma deneyimleri ve bu deneyimlerden elde ettikleri gézlemlerine dair gorigleri
sorulmustur. Ozellikle e-spor takimlariyla calismis psikologlar, oyuncularin ¢ok uzun saatler antrenman yaptiklarina ve
cok sik bir arada vakit gecirmelerine dikkat cekmislerdir. Bu gozlemler, e-sporun geleneksel sporlarda da oldugu gibi
blyik bir zaman ve enerji harcanmasi gerektiren bir etkinlik oldugunu gostermektedir. Ayrica psikologlar takim igindeki
etkilesimin, dzellikle birlikte yasama ve slirekli yakin temas iginde olmanin olumsuz ydnlerine de dikkat ¢ekmis, bu
durumun zaman zaman takim ruhunu olusturma konusunda yasanabilecek stres ve uyumsuzluklarin, oyuncular
Uzerinde psikolojik zorluklar yaratabileceginden bahsetmislerdir. Goriislerden dikkat ceken diger olumsuz bulgu ise, e-
sporcu danisanlarinin sosyal ve psikolojik acidan yasadiklari sikintilar oldugu anlasiimaktadir. Hatta bir spor psikologu,
e-sporcu danisani hakkinda gercek ile sanal diinya arasinda denge kurmakta zorlandigini ve bunun sonucunda asosyal
bir kisilik yapisina donistiigin, aile iliskilerinde de sorunlar yasadigini ifade etmistir. Bu gozlem, e-sporcularin dijital
dinyada ¢ok zaman gecirmelerinin, kisisel iliskiler ve sosyal beceriler (zerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla e-sporcularin psikolojik iyilik hallerini koruyabilmesi adina sosyal becerilerinin de
gelistiriimesi gerektigi anlasilmaktadir. Dider taraftan, bazi spor psikologlari e-sporcu daniganlari olmadigini
belirtmislerdir. Bu durum, e-sporun psikolojik danismanlik alaninda yeni bir konu olmasi ve hala bircok uzman icin
deneyim kazanamadiklari bir alan oldugunu gostermektedir.

Konuyla ilgili literatlir incelendiginde, herhangi bir uzmanin e-sporcu hakkindaki deneyimleri lzerinden verilen bir
ifadeye rastlanilmamistir fakat yapilan galismalarda olabilecegi diistinilen olumlu ve olumsuz gorisler dile getirilmistir.
Ornegin; (Lutfiwati, 2018), cevrimici oyun bagimhiliginin, fiziksel hareket gibi diger aktivitelerle dengelenmemesi
durumunda bilissel yetenekleri olumsuz etkileyebilecegini ifade etmektedir. Asiri gevrimigi oyun oynamanin biligsel
zayiflamaya ve glinliik yasamda yavas reflekslere yol agabilecegi bu durumun e-sporun orta veya yiksek yogunlukta
fiziksel aktivitelerle desteklenmemesinden kaynaklandigini tespit etmistir. Karac Ocal ve Arag Ilgar, 2022, spor egitimi
alan dgrenciler (zerinde gerceklestirdikleri arastirmada, 6grencilerin bos zamanlarinda eglenme amach dijital oyun
oynadiklari, dijital oyunlar esnasinda diger oyuncular ile sosyallesebildikleri, zihinsel gelisimleri agisindan problem
cbzme, strateji gelistirme ve iletisim becerileri (izerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasmislardir. Ulasilan bu
sonug, mevcut arastirmadaki spor psikologlarinin deneyimlerinde bahsettikleri konularla benzerlik géstermemektedir.
Arslan ve Bulut, 2021 arastirmasi incelendiginde, spor bilimlerinde gorevli akademisyenlerin e-sporu geleneksel
sporlarin temel 6zelliklerine aykiri, bireylerin asosyallesmesine neden olan ve fiziksel saglik agisindan olumsuz etkilere
sahip bir unsur olarak degerlendirdikleri goriilmistiir. Arastirmamizda yer alan Spor Psikologlarinin sporcularla ilgili
deneyimleri bahsi gecen arastirmada da belirtilen goérUsler ile neredeyse ayni dzelliklere sahiptir (Kraut vd., 2002).
internet ve bilgisayar kullanimi arttikga, bireylerin aileleri ile etkilesiminin azaldigi, sosyal gevrelerinin kiiclildiga,
yalnizlik ve depresyon gibi sorunlarin godaldigini belirlemistir. Bulgular mevcut calismadaki gorislerle benzerlik
gostermektedir. Bu badlamda, literatiirden 6rnek sonuglarla birlikte mevcut calismada ki spor psikologlarinin e-
sporcularla galisma deneyimleri géz 6niine alindiginda, alandaki psikolojik destek ihtiyaglarini daha iyi anlamamiza
olanak tanimakta ve e-sporun hizla popiilerlesmesi ve yayginlasmasindan dolayi, spor psikologlarinin bu alandaki egitim
ve deneyimlerini artirmasi ve bunlar sporculara aktarmasi gerekmekte ve e-sporcularin psikolojik sagliklarini
koruyabilmesi adina, profesyonel destek almalari ve psikolojik rehberlik alaninda daha fazla ¢alisma yapilmasinin e-
sporculara olumlu katkilar saglayacadi disiiniiimektedir.

Diger bir soruda spor psikologlari, e-spor ile geleneksel spor karsisindaki avantaj ve dezavantajli yonleri bu iki spor
tlriintn kendine 6zgl psikolojik ve fizyolojik etkileriyle dederlendirmis, avantajlari arasinda, geleneksel sporda sikca
karsilagilan fiziksel sakatlik riskinin daha az olmasi olarak gérmislerdir. Bu durum, ¢zellikle fiziksel sagligini riske
atmaktan gekinen bireyler igin e-sporu cazip kilan alternatif bir spor haline getirebilir. Diger bir avantaj ise, hizl karar
verme mekanizmalari ve stratejik diisiinme becerilerinin gelismis olmasidir. Bu durum, sporculara 6zellikle stratejik
disiinme ve hizli ¢6ziim Uretme yeteneklerini kazandirabilmektedir. Ote yandan dezavantajli yénleri hakkinda ézellikle
uzun sireli oyun seanslarinin, oyuncularin psikolojik ve fizyolojik yorgunluk yasamalarina yol acabileceginden
bahsedilmistir. Ayrica kariyer yonetimi konusunda geleneksel sporlara gére daha az rehberlik ve rol model sunmasi, bu
alandaki profesyonellerin kariyerlerinin stirdirilebilirligi konusunda belirsizlikler yaratmasi oldugu goriisiinden de
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bahsedilmistir. Diger bir dezavantajli yonii ise, e-sporun sosyal etkilesim acisindan geleneksel sporlardan daha geride
kalmasidir. Ozellikle seyirci desteginin, geleneksel spordan farkli olarak daha uzaktan ve dolayli bir sekilde olmasi e-
sporcuyu motivasyon yoniinden olumsuz etkileyebilecegi, yani seyirci destedinden fiziksel olarak mahrum kalmasi,
oyuncularin daha bireysel ve icsel bir motivasyonla performans gostermelerine yol acabilecegi anlasiimaktadir. Bazi
spor psikologlarl ise, avantaj ve dezavantajli yonlerin spor tiriine bagh olarak dedil de branglara gore
degisebileceginden bahsetmistir. Literatlirde konuyla ilgili bazi 6érnek calisma sonuglarinda, (Yilmaz ve Karaoglan
Yilmaz, 2019),'in spor bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle yaptiklari gérismelerde e-sporun &zellikle, motor becerilerin
gelisimine katki saglamasi, motivasyon ve serbest zaman araci olarak kullanilabilmesi, strateji gelistirme ve hizli karar
verebilme becerisini gelistirme, el gbz koordinasyonunu saglamasi, hayal gliciinii gelistirmesi, zihinsel gelisime katki
saglamasi, hizli diistinebilme becerisini gelistirmesi agisindan avantajli goriildiigii sonucuna ulasilmis ve diger taraftan,
ogrenciler e-sporun en blyik siniriiginin bedensel aktivite olmamasini dile getirmis ve e-sporun gesitli saglik
sorunlarina da yol acabilecegini ifade ettiklerini belirtmislerdir.

Bu sonug mevcut calismadaki gorislerle neredeyse benzerlik gdstermektedir. Baska bir calismada, e-sporda fiziksel
aktifligin, geleneksel spor branslarina kiyasla geri planda olmasi, uzun siireli gergeklestirilen “dijital oyun” sireglerinin
bireyler (izerinde fiziksel olarak birakacadi olumsuz etkilerin olabileceginden bahsedilmis ve bununla birlikte oyun
ekipmanlarinin kullanimi esnasinda uygulanan hareketlerin ve antrenman veya musabakalarda gerceklesen bilissel
aktivitelerin bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine bulundugu katkinin da géz ardi edilmemesi gerektigini, yalnizca
stirecin dogru bir sekilde planlanmasi ve asiriliktan kaginilarak sirdiriilmesi gerektigi, calismaya katilan akademisyen
katilmcilar tarafindan vurgulanmistir. Bu calismada mevcut calismadaki katiimcilarin hem olumlu hem olumsuz yénde
belirttikleri gorisleriyle neredeyse benzerlik géstermektedir. Konuyla ilgili literatlir sonuglarindaki 6rnekler ve mevcut
calismadaki uzman gérisleri dikkate alindiginda avantajli ve dezavantajli yonlerin sporun psikolojik, fizyolojik, kariyer
yonetimi ve sosyal etkilerinin yansimasi olarak ele alindigi goriilmektedir. Ozellikle geleneksel sporlarda oyuncularin
kariyerlerini ydnlendiren bir dizi sosyal destek ve rehberlik bulunurken, e-sporun emekleme asamasinda olmasi,
profesyonel oyuncularin kariyerlerinin siirdirilebilirligi acisindan belirsizlikler yaratmaktadir. Bu belirsizlik, e-sporcunun
uzun vadeli hedeflere ulasabilmesi icin kariyer planlamasi ve psikososyal destek agisindan daha fazla arastirma
yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Goriislerden elde edilen bulgulara gore e-sporun gelisimi icin daha kapsamli
ve cok yonll bir arastirma yapilarak, spor psikolojisi, kariyer ydnetimi ve sosyal etkilesim konularinda yeni stratejiler
ve goziimler gelistiriimesi gerektigi anlasiimaktadir.

Spor psikologlarinin e-sporcu performansini artirmaya yonelik dnerdikleri stratejik yaklasimlar soruldugunda gogu
psikolog mental saglik ve psikolojik dayanikliidin 6nemine vurgu yaparak, e-sporcularin travma ve basarisizlik sonrasi
degil, onleyici calismalarla performanslarini artirmalari gerektigini belirtmislerdir. Bu gorisler, sporcularda genel
psikolojik saglamliklar gelistirmeye yonelik stratejilerin dnemli oldugunu ortaya koymaktadir. Diger taraftan fiziksel
saglik ve egzersizin 6nemini vurgulayarak e-sporcularin uzun siire bilgisayar basinda zaman gegirmelerinin fiziksel
saghdi olumsuz etkileyebilecedi bu yiizden fiziksel egzersiz yapmalari gerektigini ifade etmisler ayni zamanda egzersiz
yapmanin performans (zerinde de olumlu etkiler yaratabileceginden bahsetmislerdir. Zihinsel egzersizin de 6nemine
deginerek, bir e-sporcunun zihinsel canlandirma teknikleri ile performansini gelistirebilecegini belirtmislerdir. Bununla
birlikte, hedef belirleme ve stratejik planlama yapmanin, e-sporcunun kisa, orta ve uzun vadeli hedeflere ulasmasina
yardimcl olacadi da ifade edilmistir. Gorislerde bireysel farkliliklarinda dikkate alinmasi gerektigi énemli bir konu
olmustur. Bireysel farkliliklara gore bir performans profili olusturulmasinin performansa olumlu etki edebilecedi
belirtilmistir. Ayrica, duygusal zeka ve empati gibi duygusal becerilerin, stres ve kaygi yonetimi ile birleserek,
performans (izerinde bliylk etki yaratacadi ifade edilmistir. Konuyla ilgili literatlirde bir calismaya rastlaniimamistir.
Katiima gorisleri dikkate alindiginda, e-sporcularin performansini artirmaya yonelik psikolojik stratejiler, hem zihinsel
dayaniklilik hem de fiziksel saglik unsurlarini icermektedir. E-sporcularin, zihinsel antrenman tekniklerinden, hedef
belirleme ve stratejik planlamaya kadar genis bir yelpazede psikolojik yaklasimlardan faydalanmalari gerektigi
anlasiimaktadir. Bu stratejiler, sporcularin yalnizca performanslarini artirmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli
kariyerlerini stirdUrilebilir kilacak bir temel olarak degerlendirilebilir. E-sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel
sagliklarini korumaya yonelik gok yonli bir yaklasim benimsemeleri, performanslar Gzerinde 6nemli bir iyilesme
saglayabilir ve bu sporun gelecekte daha saglam bir temele oturmasina katkida bulunabilir.

@ InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2, 2025 156



Aras & Algiin Dogu

Spor psikologlari diger bir soruda, e-sporcularin performanslarini gelistirmelerine yénelik benimseyecekleri en temel
yaklasimin, bireysel analiz ve hedef belirleme stratejileri oldugunu belirterek, bliyiik bir kismi sporcunun giicli ve zayif
yonlerini belirleyip, belirledikleri analizler dogrultusunda kisiye 6zgii bir gelisim plani hazirladiklarini ifade etmislerdir.
Sporcularin gicli yonlerinin en iyi sekilde kullanilabilmesi icin zayif yonleri (izerinde de calisiimasi gerektigini
vurgulamiglardir. Boylelikle sporcularin ihtiyaglarina ydnelik bir calisma yapilmasinin daha verimli sonuglar elde
edilebilecedi anlasiimaktadir. Bunun yani sira, spor psikologlarinin gene gogunlugu, zihinsel ve psikolojik tekniklerin
performans gelistirme acisindan kritik bir rol oynadigini ifade etmektedir. Ozellikle, mental canlandirma (imajinasyon)
ve nefes egzersizleri gibi tekniklerin, e-sporcunun performansini artirmada 6nemli etkiler yaratacagina dair gorisler
one cikmistir. Bu stratejiler, dikkat seviyesini artirma, stres ve kaygi yonetimi gibi 6nemli becerilerin gelismesini
saglamak amaciyla da kullanilabilir. Bu baglamda, ozellikle oyun sirasinda geriye diisen bir sporcunun mental
imajinasyon teknikleriyle performansini artirabilecedi anlasiimaktadir. Konuyla ilgili literatlirde calismalar
bulunmamaktadir. Konuyla ilgili iteratlirde eksiklik olmasi ve mevcut calismada belirtilen gorisler degerlendirildiginde,
e-sporcularin  performanslarini artirmaya yonelik psikolojik stratejiler, her bir sporcunun bireysel ihtiyaclari
dogrultusunda cesitlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bireysel analiz, zihinsel canlandirma, hedef belirleme,
sosyal etkilesim becerileri ve takim ruhunun gliclendiriimesi gibi stratejiler, spor psikologlari tarafindan siklikla
onerilmektedir. E-sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda zihinsel sadliklarina da 6nem verilmesi gerektigi, bu
alandaki psikolojik destedin en temel unsurlarindan biridir. Bu stratejiler, sporcularin sadece oyun sirasinda degil, sosyal
yasantilarinda da daha saglkli bir denge kurmalarini saglayarak, uzun vadede daha sirdirilebilir ve verimli
performanslar elde etmelerine olanak taniyacad diisiiniilmektedir.

Uzun siire e-spor yapan bireyin, fiziksel ve psikolojik saghidi lizerindeki etkilerine dair yapilan degerlendirmelerde,
spor psikologlarinin hem olumlu hem olumsuz yonlere dikkat cektigi gorilmektedir. Bulgular, e-sporun geleneksel
sporlardan farkli olarak sahip oldugu ozelliklerin, oyuncular Uzerinde cesitli psikolojik ve fizyolojik sonuglar
dogurabilecegini gostermektedir. E-sporcularin uzun siire ekran basinda ve yliksek rekabet baskisina maruz kalmalari,
fiziksel ve psikolojik sadlikla ilgili olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Ozellikle, gdz yorgunlugu, boyun ve sirt agrilari,
uyku problemleri ve depresyon gibi saglik sorunlari, spor psikologlari tarafindan vurgulanan baslica fiziksel etkiler
arasinda yer almaktadir. Psikolojik saglik agisindan ise, Ozellikle sosyal izolasyon, anksiyete, stres ve depresyon gibi
durumlar, e-sporcularin psikolojik saghgini tehdit eden unsurlar arasinda siralanmistir. Uzun sireli yalnizlik, distk
sosyal etkilesim ve ekran basinda gecirilen uzun saatler, e-sporcularin sosyal becerilerini zayiflatabilecegi ve kisisel
iliskilerinde de bazi bozulmalara neden olabileceginden bahsedilmistir. Bu sonu¢ daha 6nce yapilan bir calismayla da
neredeyse benzerlik géstermektedir. (Sulubey, 2022)'in yaptigi calismanin sonuglarina gore, e-spor oyunu oynayanlarin
dijital oyun bagimhlidi, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin, spor yapanlara ve oyun oynamayanlara gore daha
yliksek oldugu, hatta erkeklerin dijital oyun bagimhliginin kadinlara gore daha fazla oldugu ancak kadinlarin depresyon
anksiyete ve stres diizeylerinin erkeklere gore daha yliksek oldugu bulunmustur. Katiimcilarin haftalik spor yapma ve
e-spor oyunlarini oynama sdirelerinin dijital oyun bagimlidi, depresyon, anksiyete ve stres dizeylerini etkiledigi
gorilmistir. Bir diger bulguda, dijital oyunlari asiri oynamanin zihinsel olarak hayal ve gercek arasinda karmasa
yasamasina, duygu ve hislerin azalarak sosyal hayatin olumsuz yonde etkilenmesine yol actigi gérilmektedir (Mehroof
ve Grffiths, 2009). Ayrica kisileri sosyal gevrelerinden soyutlayarak, sosyal becerilerinin azalmasina, biyolojik sorunlara
neden oldugu ve gocuklarin ebeveynleriyle etkin zaman gegirmesini engelledigi de ifade edilmektedir (Arslan vd., 2015).

E-sporcu kariyerinin erken sonlanmasiyla ilgili, spor psikologlarinin, e-sporcularin sporu birakma sulreciyle ilgili
yasadiklar zorluklara da dikkat cektigi goriilmektedir. E-sporu biraktiktan sonra psikolojik adaptasyon sorunlari ve
hayatlarina yeni bir heyecan katma ihtiyaci duymalari, oyuncularin yasayabilecegi zorluklar arasinda siralanmistir. Bu
noktada da, e-sporcularin kariyer sonrasina hazirlikli olmalari, sosyal hayatlarinda dengeyi saglamak ve yeni bir hedef
belirlemek adina profesyonel destek almalarinin énemli bir strateji olabilecedi diisiinlilmektedir. Bu bilgilere gore, e-
sporun spor psikologlar tarafindan farkl agilardan ele alinmasi, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarinin
desteklenmesi igin daha kapsamli ve multidisipliner bir yaklasim gerekliligini ortaya koymaktadir. E-sporcularin saglikli
bir sekilde kariyerlerini stirdirmeleri ve sonrasi icin hazirlikl olmalari, psikolojik dayanikllik, sosyal etkilesim becerileri
ve fiziksel egzersiz gibi unsurlarla desteklenebilir. Bu bulgular, gelecekteki arastirmalar icin énemli ipuglari sunabilir ve
e-sporun sporculuk kariyerine dair daha fazla calisma yapilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda karsilagtiklar zorluklar ve bu baski ile basa gikmak icin uygulamalar
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gereken stratejiler hakkinda spor psikologlarinin gorislerine bakildiginda ise, e-sporcularda performans baskisinin
genellikle stres, anksiyete ve iletisimsel problemlerle iliskili oldugu anlasiimaktadir. Bu psikolojik etkilerle basa ¢ikmak
igin spor psikologlari, gesitli psikolojik teknikler uygulanmasinin énemine vurgu yapmiglardir. Baski altinda iken stresle
basa gikmanin temel bir yaklagimi olarak kendini tanima ve farkindalik oldugu goriisiini savunmaktadirlar. Kendini
taniyan bir oyuncunun, baski altinda iken duygusal tepkilerini ydnetebilme ve bu baskiyi verimli bir sekilde kullanabilme
kapasitesine sahip olacagini belirtmislerdir. Diger 6nemli bir goris ise, bilissel ve davranissal tekniklerin kullanimini
icermektedir. Bazi psikologlar, sporcularin stresle basa gikmak icin zihinsel ve fiziksel becerilerini gelistirebilecek
tekniklerin uygulanmasini 6nermektedir. Bu teknikler arasinda, distince kontrolli, konsantrasyon teknikleri, hedef
belirleme calismalari, takim igi iletisim becerilerini gelistirme, zihinsel canlandirma ve takim ruhunun glclendirilmesi
gibi kavramlar yer almaktadir. Bu teknikler, oyuncularin baski altindaki performanslarini optimize etmeye ve grup ici
dinamiklerini iyilestirmeye yonelik kritik araglardir. Ozellikle, zihinsel antrenmanlarin ve farkindalik calismalarinin,
oyuncularin stresli durumlarla basa cikabilme kapasitelerini artirdigini belirtmislerdir. Ayrica, baski altindaki bir
oyuncunun mutlaka profesyonel destek almasi gerektigi vurgulanmistir. Bu, sporcularin mental sagliklarini iyilestirmek
ve performanslarini stirdiirilebilir kilmak icin gerekli olan destek sistemlerinin 6nemini ortaya koymaktadir. Literatiirde
ise konuyla ilgili bir calismaya rastlaniimamistir. Sonug olarak, e-sporcularin performans baskisi ile basa gikmalarinda
psikolojik dayaniklilik, farkindalik, biligsel ve davranigsal tekniklerin etkin kullanimi ve profesyonel destek énemli rol
oynamaktadir. E-spor, geleneksel sporlara benzer sekilde yliksek stres ve baski altinda olan bir performans sporu
oldugundan, stres yonetimi ve psikolojik dayanikliigin gliglendiriimesi igin sistematik bir yaklasim gereklidir. Bu
baglamda, spor psikologlarinin uyguladigi teknikler ve Oneriler, e-sporcularin psikolojik sagligini desteklemeye ve
performanslarini sdrdurilebilir kilmaya yardima olabilir. Bu calisma, spor psikologlarinin e-sporcularla bire bir
deneyimlerinden elde edilen verilerden yola c¢ikarak gerceklestirilen nadir arastirmalardan biri olmasi bakimindan
literatlire 6zglin bir katki sunmaktadir. Arastirma bulgulari, e-sporun yalnizca teknolojik veya toplumsal bir olgu degil,
ayni zamanda psikolojik danismanlik ve spor psikolojisi disiplinlerinin de calisma alani oldugunu ortaya koymaktadir.
Elde edilen sonuglar, e-sporcularin performans yonetimi, stresle basa gikma, sosyal etkilesim ve kariyer gegisleri gibi
alanlarda 6zel psikolojik destek ve yapilandirlmis midahale programlarina ihtiyag duyduklarini géstermektedir. Bu
yoniyle calisma, e-sporun psikolojik dinamiklerine iliskin derinlemesine ve uygulamall veri saglayarak literatiirdeki
mevcut bosluklari doldurmakta ve gelecekte yapilacak arastirmalar icin yeni yonelimler 6nermektedir.

Oneriler

E-sporculara yonelik psikolojik destek sistemleri olusturulmali; performans kaygisi, stres yonetimi ve tikenmislik gibi
konularda dizenli psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetleri sunulmalidir. Zihinsel dayaniklihidi artirmaya ve stresle
basa cikmaya yonelik midahale programlar sistematik hale getirilmeli, bu programlar e-spor kullpleri ve Universite
topluluklarinda uygulanabilir yapiya kavusturulmalidir. E-sporun egitimsel boyutu giiclendirilerek, 6grenciler, veliler ve
kamuoyu nezdinde farkindalk vyaratacak bilgilendirici seminerler, atblye calismalari ve egitim programlari
diizenlenmelidir. E-sporun yalnizca dijital bir rekabet alani degil; stratejik diisiinme, karar verme, takim calismasi ve
problem c¢6zme becerilerini gelistiren bir egitim platformu oldugu vurgulanmalidir. E-sporcularin fiziksel sagliklarinin
korunmasi amaciyla, fiziksel egzersiz, esneme, nefes kontrolii ve dengeleyici aktiviteler ginlik rutinlerine entegre
edilmelidir. Boylece uzun sireli ekran karsisinda kalmanin neden olabilecedi durus bozukluklar, kas gerginlikleri ve
yorgunluk hissi minimize edilebilir. Ayrica, kariyer planlamasi ve sonrasi igin destek mekanizmalari gelistirilerek e-
sporcularin aktif kariyerlerini sirdirilebilir kilmalari ve kariyer sonrasinda is yasamina uyum saglayabilmeleri tesvik
edilmelidir. Universiteler, federasyonlar ve dzel sektdr is birligiyle e-sporculuk sonrasi egitim, mentorluk ve istihdam
programlari hayata gegcirilmelidir. E-sporun hizla gelisen dogasi dikkate alinarak, spor psikologlari ve performans
uzmanlari igin e-spor alanina 6zgi egitim, uygulama ve arastirma firsatlari artirimaldir. Bu sayede alanin profesyonel
standartlar giclenecek, e-sporcularin psikososyal ihtiyaglarina daha etkili bicimde yanit verilebilecektir. Son olarak, e-
spor ekosisteminde etik davranis, dijital saglik ve sosyal sorumluluk bilincinin yerlesmesi adina, ilgili kurum ve kuruluslar
tarafindan rehber ilkeler, davranis kodlari ve etik egitim programlari olusturulmalidir.

Cikar Catismasi
Bu calisma kapsaminda c¢ikar gatismasi bulunmamaktadir. Arastirmanin sonuglari ve 6nerileri, tarafsiz bir sekilde elde
edilen verilere dayanmaktadir ve herhangi bir dis etkiden etkilenmemistir.
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Finansman

Bu calisma igin herhangi bir finansman kaynadi kullanilmamistir. Arastirmanin tasarimi, veri toplama stireci ve analiz
asamalari arastirmacinin kendi imkanlari ve mevcut kaynaklariyla gergeklestirilmistir.
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