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OZET

Zihinsel Dayaniklihik Miidahale Programinin Ergen E-spor Oyuncularimin Zihinsel
Dayanikhiliklarina ve Stresle Basa Cikma Diizeylerine Etkisinin Incelenmesi

Bu arastirmada zihinsel dayaniklilik miidahale programinin ergen e-spor oyuncularmin zihinsel
dayanikliliklarina ve stresle basa ¢ikma diizeylerine etkisinin ebeveynlerinin goriisleri ile
biitiinlestirerek incelenmesi amaglanmigtir. Calisma grubunu amagh drnekleme yontemlerinden 6lgiit
ornekleme yontemi kullanilmus Tiirkiye E-Spor Federasyonu, Genglik ve Spor il/ilce Miidiirliikleri,
Belediyeler ya da 6zel girisimciler tarafindan son iki yilda diizenlenen bir e-spor turnuvasina katilmis,
calismaya katilmayi kabul eden 15- 18 yas arasindaki strateji, rekabet ve harekete dayali (futbol,
basketbol, araba yaris1 gibi) oyunlar oynayan e-spor oyunculari ve ebeveynleri olusturmustur. Bu
kapsamda, arastirmanin yakinsayan paralel karma yonteminin nicel boyutunu olusturan deneysel
desende 2x3 (deney-kontrol grubu x 6n test/son test/kalicilik testi) faktoriyel desen kullanilmis, nitel
boyutunda ise yari yapilandirilmig gériisme formu araciliyla ebeveynlerle goriisme yapilarak veriler
toplanmistir. Arastirma {i¢ asamada gerceklestirilmistir. Aragtirmanin birinci agamasinda Tirkiye E-
Spor Federasyonu, Genglik ve Spor il/ilge Miidiirliikleri, Belediyeler ya da dzel girisimciler tarafindan
son iki yilda diizenlenen bir e-spor turnuvasina katilmig 140 ergen e-spor oyunculara ulasilarak,
McGeown vd. (2018) tarafindan gelistirilen, Soylu vd. (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan Ergenler
I¢in Zihinsel Dayamklilik Olgegi (EIZDO) uygulanmistir. Uygulanan 6lgeklerden elde edilen veriler
dogrultusunda, zihinsel dayaniklilik diizeyleri diisiik olarak belirlenen 48 e-spor oyuncusu 6rnekleme
dahil edilmistir. Daha sonra zihinsel dayaniklilik diizeyleri diisiik olan ve ¢alismaya katilim i¢in onam
alimmuis ergen e-spor oyunlarindan deney ve kontrol gruplart olusturulmustur. Ebeveynlere yonelik ise
dijital oyun oynama ve ergen e-spor oyuncularin mevcut durumlar1 hakkindaki goriislerini belirlemek
igin uzman goriigleri alinarak ebeveyn yari yapilandirilmis goriisme formu hazirlanmustir. ikinci
asamada Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi Hazirlanmis, program ergen e-spor oyunculara sekiz
hafta, haftada iki giin olmak {izere toplam 16 oturum olarak uygulanmistir. Uygulama, yiiz yiize sekilde
gerceklestirilmistir. Ugilincii asamada, uygulama sonrasinda 6lgme araglar1 son test olarak tekrar
uygulanmig, son testlerden sonra ebeveynlerle ¢evrimici ortamda dijital oyun oynama, zihinsel
dayaniklilik, stresle basa ¢ikma ve programin etkililigi hakkinda goriismeler gergeklestirilmistir. Deney
grubuna dort hafta sonra kalicilik testi i¢in dlgme araglari tekrar uygulanmigtir.

Elde edilen veriler istatistiksel yontemler kullanilarak degerlendirilmistir. Arastirma sonucunda deney
ve kontrol grubunun Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilk Olcegi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgeginin son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlaml diizeyde farklilik
oldugu saptanmistir. Deney grubunda yer alan ebeveynlerle program sonrasinda yapilan goriigmelerde
ebeveynler ¢ocuklarinda degisimler yasandigini belirtmislerdir. Ebeveynler programin ¢ocuklarinda
yaptig1 degisimleri; stresle basa ¢ikma, 6zgiiven, sosyal iligkilerde iyilesme, 6fke kontrolii, problem
¢Oozme ve karar alma becerilerinin gelismesi seklinde ifade etmislerdir. Bu arastirmanin sonuglari,
Zihinsel Dayaniklihlk Miidahale Programi'nin etkili bir miidahale yontemi oldugunu ortaya
koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ergenlik, e-spor, stresle basa ¢ikma, zihinsel dayaniklilik.



SUMMARY

Examining the Effect of a Mental Toughness Intervention Program on the Mental Toughness and
Stress Coping Levels of Adolescent E-sports Players

This study aims to examine the effect of a mental toughness intervention program on the mental
toughness and stress coping levels of adolescent e-sports players, integrating the views of their parents.
The study group was selected using the criterion sampling method, one of the purposive sampling
methods, from Turkey E -Sports Federation, Provincial/District Directorates of Youth and Sports,
municipalities, or private entrepreneurs in the past two years, who agreed to participate in the study, and
their parents. Within this scope, the experimental design used a 2x3 factorial design (experimental-
control group x pre-test/post-test/retest) to form the quantitative dimension of the convergent mixed-
methods approach, while the qualitative dimension involved collecting data through semi-structured
interviews with parents. The research was conducted in three stages. In the first stage of the research,
140 adolescent e-sports players who had participated in an e-sports tournament organized by the Turkish
E-Sports Federation, Provincial/District Directorates of Youth and Sports, municipalities, or private
entrepreneurs in the last two years were reached, and the Mental Toughness Scale for Adolescent (MTS-
A), developed by McGeown et al. (2018) and adapted into Turkish by Soylu et al. (2019). Based on the
data obtained from the scales, 48 e-sports players with low levels of mental toughness were included in
the sample. Subsequently, experimental and control groups were formed from adolescent e-sports
players with low levels of mental toughness who had given their consent to participate in the study. For
parents, a semi-structured interview form was prepared based on expert opinions to determine their
views on digital gaming and the current situation of adolescent e-sports players. In the second phase,
the Mental toughness Intervention Program was developed and implemented with adolescent e-sports
players over eight weeks, with two sessions per week, totaling 16 sessions. The program was conducted
in person. In the third phase, the measurement tools were reapplied as a final test after the application,
and after the final tests, online discussions were held with parents about digital gaming, mental
resilience, coping with stress, and the effectiveness of the program. The measurement tools were
reapplied to the experimental group four weeks later for a retention test.

The data obtained were evaluated using statistical methods. The results of the study revealed a
statistically significant difference in favor of the experimental group between the final test scores of the
experimental and control groups on the Adolescent Mental toughness Scale and the Scale of Strategies
for Coping with Stress. In the discussions conducted with the parents in the experimental group after
the program, the parents reported changes in their children. Parents described the changes in their
children as improvements in stress management, self-confidence, social relationships, anger control,
problem-solving, and decision-making skills. The results of this study demonstrate that the Mental
toughness Intervention Program is an effective intervention method.

Keywords: Adolescence, e-sports, stress management, mental toughness.
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1. GIRIS

Oyun, insan yasaminin ayrilmaz bir parcasi olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle
cocuklar basta olmak {iizere, toplumdaki her bireyin hayatinda 6nemli bir yer tutan oyun,
bireyin sosyallesmesine, 6zgiliven gelisimine, yeteneklerini ortaya koymasina ve zihinsel
kapasitesine katki saglayan, belirli kurallara dayal1 bir eglence araci olarak ifade edilmektedir
(TDK, 2020). Oyunun genel 6zellikleri incelendiginde, her oyunun belirli hedefleri olmasina
ragmen baslangic zamam belirgin degildir. Oyun, katilimcilarin istegine bagli olarak
baslatilabilen veya ertelenebilen, goniilliiliik esasina dayali bir etkinliktir. Her oyun, kendi
0zgun kurallar1 ve isleyis yapistyla farklilik gosterir (Cavus vd., 2016; Karaman Yasar, 2019;
Park ve Lee, 2011). Ayrica oyun yalnizca eglence amaciyla degil, gelisim lizerinde énemli

etkiler saglayan bir ara¢ olarak da kullanilmaktadir.

Oyun, bireyin gelisimi agisindan son derece Onemli bir rol oynamakta ve ayni
zamanda bireyin kendini en etkili sekilde ifade edebildigi bir yasam alami olarak
degerlendirilmektedir (Toran vd., 2016). Oyun, bireylere farkli durumlarla basa c¢ikma
yontemleri, el-gbz koordinasyonu, kesfetme, akil yiiriitme ve iletisim becerileri kazandirma
gibi cesitli katkilar saglamaktadir (Park ve Lee, 2011). Cocuklarin keyifli vakit gecirmelerine
olanak tanityan oyunlar, ayn1 zamanda onlarin sosyal, psikolojik ve fiziksel gelisimlerini
desteklemektedir. Bunun yani sira, oyun g¢ocuklara grup igerisinde anlayish, saygili ve
hosgoriilii olmay1 6gretirken, oyunda kullanilan araglar ¢cocuklarin fiziksel gelisimini destekler
ve diisiinme ile kesfetme siirecleri araciligiyla bilissel gelisimlerine katkida bulunur (Basal,

2007).

Oyun, ¢ocukluk déneminin en temel etkinliklerinden biri olup, ¢ocuklarin bilissel,
fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimlerini destekler. Oyunlar, ¢ocuklarin problem ¢ézme
becerilerini gelistirmelerine, yaraticiliklarini artirmalarina ve akranlariyla saglikli iletigim
kurmalarma yardimer olur (Kaya, 2024). Oyun oynayan bireyin hem kisa vadede (g¢ocukluk
dénemi) hem de uzun vadede (ergenlik ve yetigkinlik donemi) gesitli olumlu sonuglara ulagsma
olasiliginin olduk¢a yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu olumlu etkiler yalnizca egitim bilimleri
alaninda degil, fen, sosyal ve saglik bilimleri gibi farkl disiplinlerde yapilan arastirmalarla da

desteklenmektedir (Tugrul, 2018).

Gilinltimiizde oyun, eglence kiiltiirliniin bir pargasi olarak dijital platformlara tasmmis

ve sosyal yasamin 6nemli bir unsuru haline gelmistir. Ozellikle gevrim ici oyunlar; ses,
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gorilintli, oyuncular arasi rol paylasim ve etkilesim gibi 6zellikleriyle dikkat ¢ceken bir olgu
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Schobel vd., 2021). Bu nitelikler, ¢cevrim i¢i oyunlar1 gilinliik yasamin
en popiiler eglence alanlarindan biri haline getirmistir. Dijitallesme siireciyle birlikte oyunlar,
teknolojik araglarla zenginlesmis; baz1 durumlarda ise teknolojik yaraticilik, oyunun temel
bileseni haline gelmistir (Pursell, 2015). Ozellikle dijital ortamda oynanan oyunlar, ergenlik
donemindeki c¢ocuklar i¢in daha biiyilk bir 6nem tasimaktadir. Teknolojinin zamanla
gelismesi, hizlanmas1 ve daha erisilebilir hale gelmesi, ergenlerin bos zaman etkinliklerinde
onemli degisikliklere yol agmistir. Bu baglamda, teknolojik araclarla oyun oynamak ergenler

arasinda giderek daha yaygin ve popiiler bir ugras haline gelmistir (Nippold vd., 2005).

Teknolojik araglarla oyun oynama, bilgisayar oyunlari, video oyunlari, eglence
makinesi oyunlari, elektronik oyunlar kavramlan ile tanimlanmaktadir (Karaman Yasar,
2019). Bu kavramlarin timiinii kapsayan, arastirmacilar tarafindan da yaygin olarak
kullanilan, teknolojik araglarla oynanan oyunlara “Dijital Oyun” ifadesi kullanilmaktadir
(Bianchi-Berthouze vd., 2007; Ijsselsteijn vd., 2007; Kiili, 2005). Dijital oyunlar temel olarak
yedi ana tiire ayrilmakta; ancak alt tiirleriyle birlikte bu say1 olduk¢a artmakta ve teknolojik
gelismelerle birlikte ¢esitlenmektedir (Demiral, 2018; Demirbag, 2015; Diindar, 2015; Kog,
2017; Yalgmn Irmak ve Erdogan, 2016). Bir baska ifadeyle dijital oyun; akilli telefon,
bilgisayar, tablet veya oyun konsolu gibi teknolojik araglar araciligryla, sanal ortamlarda
cevrim ici ya da c¢evrim dis1 olarak oynanabilen; aksiyon, macera, rol yapma, simiilasyon,
strateji, spor ve masa oyunlari gibi ¢esitli tiirleri kapsayan oyunlardir (Barut, 2019; Bozkurt,
2014; Unal ve Bati, 2011). Dijital oyunlar, tek basina ya da ¢ok oyunculu modlarda; bireyler

arasinda veya yapay zekaya karsi oynanabilmektedir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde genglerin biiyiik bir kisminin dijital oyun oynadig:
gorlilmektedir (Donmez, 2018; Karaca vd., 2016; Lenhart vd., 2008; Yal¢in [Irmak ve Erdogan,
2016). Dijital oyunlarin gengler arasinda son derece yaygin olmasi ve teknolojinin spor alanini
etkilemis olmasi elektronik spor (e-spor) kavramini ortaya g¢ikarmistir (Argan vd., 2006).
Wagner (2006) e-sporu, bireylerin bilgi ve iletigim teknolojilerinin kullaniminda zihinsel veya
fiziksel yeteneklerini gelistirdikleri ve egittikleri bir spor faaliyetleri seklinde tanimlamistir.
Argan ve digerleri (2006) ise e-sporu, oyuncularin diinyanin farkli yerlerinden internet
araciliiyla ortak bir platformda bulusup karsilikli oyun oynayabilecegi ya da diinyanin farkl
yerlerinden gelen oyuncularin katildigi biiyiikk e-spor organizasyonlarina katilip oyun
oynayabilecekleri hem fiziksel hem de zihinsel c¢aba gerektiren bir spor olarak
tanimlamislardir. E-spordaki el géz koordinasyonunun dogru ve hizli olmasinin énemli bir

beceri oldugu, Koreli ve Asyali oyuncularin genetik olarak tekrarlayan hareketlerde genel
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olarak daha basarili olduklar1 i¢in e-spor turnuvalarinda bagarili olduklar1 belirtilmistir. (Akt.
Civan Kemiksiz, 2019). Llorens (2017) ise e-sporu ¢evrimici bir altyap1 sayesinde rekabetci
bir seviyede oyun oynamay iceren bir etkinlik olarak tanimlanustir. Ifade edilen bu dzellikler
ise e-sporla tanigsma ve bu spora yonelik gerceklestirilen turnuvalarin da ortaya ¢ikmasina

neden olmustur.

Amerika’da 1997 yilinda diizenlenen Red Annihilation isimli turnuva, ilk e-spor
turnuvast olarak kabul edilmektedir (Hardenstein, 2017; Wikipedia, 2020). Zaman igerisinde
biiyliyen e-spor, 2016 yilinda 281 milyon seyirciye ulasmis, daha sonraki yillarda da bu say1
gittikge artmistir (Newzoo, 2018) E-spor oyuncu ve kuliip sayisi da hizla artis géstermis, ¢ok
katilimeili gevrimigi rol yapma oyunlarinda da oyuncu sayisinda hizli artiglar olmustur (Tassi,
2020). Ayrica Asya Olimpiyat Konseyi, 2022’de Cin’deki Asya Oyunlarinda e-sporun da yer
alacagini duyurmustur (Graham, 2020). E-spor, zaman igerisinde artan oyuncular, oyun
ureticileri ve yayimlayicilari, takim sahipleri, sponsor firmalar, organizatorler, koglar,
izleyiciler ve menajerler gibi paydaslar ile bir endiistri haline gelmistir. Tiirkiye e-spor
ekosisteminde oyuncu ve izleyici sayisinda hizli bir artuisin oldugu ifade edilmektedir (Yiikeii
ve Kaplanoglu, 2018). Bu kadar hizl bir sekilde oyuncu ve seyirci kazanan e-spor, belirli oyun
kurallar1 igerisinde kigisel etkilesim gerektiren ve rakibi yenmek icin rekabet etme
uygulamasidir. Bu yiiksek derecede konsantrasyon, beceri hassasiyeti, viicut kontrolii ve
strateji gerektirmektedir. Ayrica dijital oyunlar oyuncularin analitik diisiince, problem ¢6zme,
mantik ylirlitme ve karar verebilme becerilerini de gelistirmektedir (Kim vd., 2012; Kim ve

Smith, 2017; Lin ve Hou, 2016; Llorens, 2017).

E-sporda basarili olmak i¢in yliksek derecede el-géz koordinasyon becerisine sahip
olmanin yaninda kars1 takimlarin stratejileri iizerine de calisilmasi1 gerekmektedir (Wagner,
2006). E-spor, stres ve baski altinda, hizli ve dogru sekilde karar verme, el-g6z koordinasyonu
ve hassasiyet gerektiren bir spordur. Profesyonel e-spor takimlarinin, rakip takimlarin
stratejilerini ¢6zmek ve basariya ulagsmak igin karsi strateji iiretmek adina analistler ile is
birligi yapmalar1 gerekmektedir (Ferm ve Galle, 2013). Basaril1 bir e-spor oyuncusunun hizli
bir sekilde oyun sirasinda faydali bilgileri segmesi, Onemsiz bilgileri ise géormezden gelmesi
cok 6nemlidir (Chisholm vd., 2010). Is birligi ve rekabete dayal1 geleneksel sporlar ile e-spor
benzer biligsel beceriler gerektirmektedir (Poulus vd., 2020). Sporda oyuncunun basariya
ulagmasi i¢in fiziksel iyi olus, beceri, tecriibe ve zihinsel dayaniklilik unsurlarinin performans

sirasinda uyumlu ¢alismasi gerekmektedir (Gucciardi vd., 2009; Yarayan vd., 2018).



E-sporun rekabet, elestirel diistinme, biligsel yetenekler iizerine yapmis oldugu
katkilar ayn1 zamanda bu sporla ilgilenen kisilerin zihinsel olarak odaklanabilmelerini bir
baska ifadeyle zihinsel olarak sporcularin kendilerini ve zihinsel siireclerini yapilandirmalarin
da beraberinde getirmektedir (Himmelstein vd., 2017). Bu 6zellik e-sporun bir nevi stratejik
bir oyun olma &zelliginden de kaynaklanmaktadir. Nitekim rekabete ve is birligine dayali
sporlarda oyuncularin bilissel becerilerini kullanarak antrenman veya oyun sirasinda rakipleri
gecip basariya ulagmak icin baski altindayken karar verme, odaklanma, kendine giivenme,
kendini kontrol altinda tutma davraniglarini uyum igerisinde sergileyebilmelerini ve
siirdlirebilmelerini saglayan dogal veya gelismis psikolojik giice sahip olmalari da
gerekmektedir. Bu 0Ozelliklerin tiimii ise zihinsel dayaniklilik olarak isimlendirilmektedir

(Jones ve Moorhouse, 2008; Jones vd., 2007).

Zihinsel dayaniklilik, baski ve stres ile basa ¢ikmak, giiclii 6z-inang, amaca odakl
konsantrasyon ve siirekli motivasyon olmak tizere dort temel bilesenden olugmaktadir (Jones
ve Moorhouse, 2008). Luthans’a gore zihinsel dayaniklilik sadece sporda degil, giinliik
yasantida da karsilasilan terslik, basarisizlik, ¢atisma ve artan sorumluluk gibi olumsuz
durumlarda kendini toparlayabilme ve eski haline donebilme igin gelistirilebilen bir psikolojik
giictiir (Akt. Altintag, 2015). E-sporun giin gectikce Ozellikle de gencler arasinda
yayginlagmasina c¢ok katilimecili ¢evrimi¢i rol yapma oyun tiiriinlin neden oldugu
diisiiniilmektedir. Bu oyun tiiriiniin, sosyal etkilesimli ve siirekli tekrarli, hi¢ bitmeyen bir oyun
tiirli olmasinin ise ayn1 zamanda ergenlik donemindeki ¢ocuklar {izerinde bagimlilik yarattig
belirtilmektedir. Ustelik bu olumsuz durum sadece bagimlilik ile simirli da degildir. E-sporun
bilingli yapilmadig ve dijital oyunlarin asir1 oynandig1 durumlarda oyuncular iizerinde siddet,
sorumluluk ihlali, sosyal iliskilerde bozulma, fiziksel durumlarda bozulma, ruhsal ve
psikolojik olarak olumsuz etkilenme durumlar1 ortaya c¢ikmaktadir. Bu etkiler ergenlerin
gelisimlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Mentzoni vd., 2011; Novrialdy ve Atyarizal,

2019; Toran vd., 2016).

Oyuncular, dijital oyunlari oyun oynama sikligi, oyunlarda harcanan siire, oyun
oynama durumlarmin etkisiyle dijital oyun bagimlisi olabilmektedir. Dijital oyun bagimlhigi,
bireyin yasamini, gorev ve sorumluluklarini olumsuz etkilemesine ragmen kontrolsiiz ve uzun
bir sekilde dijital oyun oynama ve oyunu oynamay1 birakamama seklinde tanimlanmaktadir
(Horzum, 2011; Jeong vd., 2017). Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabi’nin besinci versiyonunda dijital oyunlar1 da
kapsayan Internet Oyun Bozuklugu’nu davranissal bagimlilik olarak tanimlamustir (American

Psychiatric Association, 2013). Uzun siire dijital oyun oynama, dijital oyun bagimlilig
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stirecini etkiledigi gibi bireylerde uzun siire dijital oyun oynama sonucunda, kontrol kaybi

meydana geldigi de 6ne siiriilmektedir (Aleksi¢, 2017).

Yapilan calismalar incelendiginde bos zamandan kaynaklanan can sikintisinin dijital
oyun bagimliligin1 destekledigi sonucuna ulasilmistir. Bu risklerin ve olumsuz durumlarin
ortadan kaldirilmasinda ergenin serbest zamanlarinda kendini gergeklestirebilecegi ve yasam
kalitelerini ylikseltmelerinin ilizerinde hassasiyetle durulmasi gereken bir gergekliktir (Hazar
ve Hazar, 2018; Kesici ve Tung, 2018; Tomczyk ve Solecki, 2019; Wang, 2019). Bunlarin
ortadan kaldirlmasinda ise yapilmasi gereken en Onemli Ozellik, problemli e-spor
oyunculariin belirlenmesi ve bu kisilere yonelik egitim programlari ile olumsuz 6zelliklerin
olumluya gevrilmesidir. Ustelik bu durumun ne kadar erken yapildigi da énemlidir. Bir bagka
ifadeyle ergenlik doneminde miidahalelerin uygulanmasi, ilerleyen olumsuz durumlarin 6niine
gecilebilmesinde etkili olabilecektir. E-spor oyuncularma yoénelik yapilan literatiir
incelendiginde, oyuncularm e-spor oyunlarimi neden oynadiklarina yonelik caligmalara
rastlanmigtir (Blinka ve Mikuska, 2014; Cakir, 2013; Donati vd., 2015; Festl vd., 2013;
Gokgearslan ve Durakoglu, 2014; Giivendi vd., 2018; Kurtulget vd., 2018; Mustafaoglu ve
Yazici, 2018; Ozgor, 2019; Yarayan vd., 2018; Yee, 2006). Ancak problemli oyun
oynayanlarin belirlenip, bu kisilere yonelik miidahale programlarinin gelistirilip uygulandigi
sinirli sayida calismaya rastlanmis ve bu ¢calismalarin dijital oyun bagimliligina yonelik oldugu
tespit edilmistir (Barut, 2019; Karaman Yasar, 2019; Blinka ve Mikuska, 2014; Hazar ve
Hazar, 2018; Yal¢in Irmak ve Erdogan, 2016; Novrialdy ve Atyarizal, 2019) Oysaki erken
dénemde e-spor bagimliligi gelismis olan kisilerin tespit edilerek bu kisilere yonelik egitim
miidahalesi yapilmasi olabilecek olumsuz durumlarin erken donemde engellenebilmesi
acisindan olduk¢a onemlidir. Bu nedenle arastirmada gelistirilecek Zihinsel dayaniklilik
miidahale programinin, e-spor oyuncularin dijital oyun oynama siireleri haricindeki serbest
zamanlarinda biligsel, fiziksel ve sosyal-duygusal gelisimlerini destekleyecek etkinlikleri
iceren, dijital oyun bagimliligim azaltmaya ve zihinsel dayanikliligi desteklemeye yonelik

etkili bir destek yontemi olacagi diisliniilmektedir.
1.1. Ergenlik Donem

Bebeklik Ergenlik, cocuklukla yetiskinlik arasinda yer alan ve bireyin ergenlige adim
atmasiyla baslayip, yetiskin kimligi ile davranislarini kazandiginda sona eren 6nemli bir
gelisimsel gecis donemidir (Stehlik, 2018). Tiirk Dil Kurumu (2025)’na gore bu donem,
“cinsel organlarin fizyolojik olarak olgunlastigi, biilug ¢agi ile yetiskinlik arasindaki siire¢”

olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii ise ergenligi, yasamn ikinci on yilina denk
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gelen 10-19 yas aralig1 olarak tanimlar ve diinya niifusunun yaklasik %16’sin1, yani 1,3 milyar
kisiyi bu yas grubundaki ergenlerin olusturdugunu belirtir. Ergenlik, bireyin pek cok yeni
ozellik kazandig1 bir donem oldugu i¢in gelisim siirecinin en kritik basamaklarindan biridir.
Bu siirecte ergenler daha gelismis diisiinme ve akil yiiriitme becerileri edinir, kimliklerini
olusturma ¢abasi icine girer, yeni sosyal iliskiler kurar ve artan bir bagimsizlik ile sorumluluk

duygusu gelistirirler (Singh vd., 2019).

“Ergen” kavrami, bireyin yasamindaki ikinci on yili kapsayan bir donemi ifade eder.
Bu siirecte gergeklesen gelisimsel degisimler oldukca belirgindir ve yaygin olarak
gbzlemlenir. Ergenlikte, bireyin fiziksel, duygusal, biligsel ve sosyal gelisim alanlarinda
onemli déniisiimler yasanir. Ozellikle fiziksel olarak bebeklik déneminden sonra, insan
hayatinda bu denli hizli ve yogun degisimlerin goriildiigii baska bir donem bulunmamaktadir.
Bu hizli degisime ergenin uyum saglamasi kolay olmamaktadir ve bu durum, bu yastaki

bireylerin gesitli sorunlar yasamasina neden olabilmektedir (Basoren, 2024).

Bilginin edinilmesi, islenmesi, bellekte tutulmasi ve ihtiya¢ duyuldugunda yeniden
hatirlanmasi, insan zihninin karmasik isleyisine dayanan dikkat ¢ekici bir siiregtir. Bu biligsel
stirecler yalnizca zihinsel islevlerle sinirhi kalmayip, ayn1 zamanda duyu organlarinin etkin
katilimim igeren algisal deneyimlerle de desteklenmektedir. Ogrenme, diisiinme, bilgiyi
kodlama ve geri cagirma gibi bilissel islemler, yasamin farkli gelisim donemlerinde
degiskenlik gostermektedir. Ornegin, bebeklik dénemine 6zgii diisiinme bigimleri ile gocukluk
donemindeki diisiinme siirecleri arasinda belirgin farkliliklar bulunurken, ¢ocuklukta gelisen
biligsel yapilarin da ergenlikte daha karmasik ve soyut bir nitelik kazandig1 gézlemlenmektedir
(Alako¢ Pirpir ve Yildiz Cicekler, 2018). Ergenlik donemindeki bireyler, neden-sonug
iligkilerinin temel ilkelerini kavramaya ve tiimdengelim ile tiimevarim yoOntemlerini
kullanarak akil yiiriitme becerilerini gelistirmeye baslamaktadir (Aral ve Baran, 2016).
Ergenlik donemi, bireyin kendi fikirlerini mutlak dogru olarak degerlendirdigi, ¢cevresindeki
kisilerin siirekli kendisini izledigi ya da elestirdigi algisina sahip oldugu bir gelisim evresidir.
Bu siirecte ergen ¢ogu zaman kimseyi memnun edemedigini ve yalmzca kendisiyle
ilgilenildigini diistiniir. Bu durum onun yetiskinlerle ayni diizeyde problem ¢6zme becerisine
ya da karar verme yetisine sahip oldugu anlamina gelmez. Aksine ergenin yalnizca diisiinme
siireglerinin bi¢imsel olarak yetiskin diisiinme tarzina benzemeye basladigini géstermektedir

(Kol, 2011).

Ergenlik doneminde dil gelisimi, ¢ocukluk donemine kiyasla daha karmasik ve soyut

diisiinme becerilerinin gelismesiyle birlikte ilerler. Biligsel gelisime en 6nemli katkilardan



birini saglayan alanlardan biri dil gelisimidir (Eroglu, 2023). Dil, sozciikler ve kavramlar,
diisiincenin bicimsel yansimast Kavram gelistirme siireci ¢ocukluk déneminde baslamasina
ragmen, soyut ve entelektiiel diisiince yapilarinin belirginlesmesi ergenlik doneminde
gerceklesmektedir (Ergiin ve Ozsiier, 2006). Piaget nin bilissel gelisim kuramina gore ergenlik
donemi, bireyin soyut islemler evresine gectigi gelisimsel bir agsamay1 temsil eder. Bu
donemde ergenler, soyut kavramlar, felsefi diisiinceler ve mantiksal c¢ikarimlar iizerine
diisiinebilir hale gelir. Bu bilissel gelisim, dile de yansir. Ergenler ironi, mecaz, deyim gibi
dolayli ve ¢ok anlamli ifade bi¢imlerini anlamada ve kullanmada daha yetkin hale gelirler
(Aydin, 2005). Dil gelisimi ayn1 zamanda ergenlerin sosyal gevresi ve kiiltiirel baglami ile de
yakindan iligkilidir (Cadime vd., 2024). Sosyal medya platformlarinda gerceklesen
etkilesimler, ergenlerin mizahi igerikler (memler), yaratici videolar ya da farkli nitelikteki
yorumlar gibi gesitli dil tarzlar1 ve metin tiirleriyle karsilagsmalarina olanak tanimaktadir. Bu
durum, ergenlerin sdzciik dagarcigini genisletmekte, dil becerilerini gelistirmekte ve dili daha

rahat, yaratici bigimlerde kullanma becerilerini desteklemektedir (Rianto ve Juliarta, 2024).

Ergenlik doneminin sonlarma yetiskinlik doneminin baslarinda, bireyin fiziksel
biliylimesine eslik eden sosyal ve duygusal gelisimin hiz kazandigi, kimlik arayiginin
belirginlestigi, aile, arkadaslik ve is yasaminda karmasik iliskilerin yasandigi bir gecis
stirecidir (Giingoér Aytar ve Tozduman Yarali, 2018). Bu donemde birey hem kendi i¢
diinyasinda hem de g¢evresiyle olan iliskilerinde 6nemli degisimler yasar. Ergenlik, sadece
biyolojik bir olgunlasma siireci degil, ayn1 zamanda bireyin sosyal rollerini, degerlerini ve
benlik algisin1 yeniden yapilandirdigi psikososyal bir gelisim evresidir (Fuligni ve Eccles,
1993; Onen, 2022). Sosyal-duygusal gelisim, ergenin kendini tanima, duygularin1 anlama ve
diizenleme, baskalariyla saglikli iliskiler kurma ve sosyal ¢evrede yer edinme becerilerini

kapsar (Aksoy, 2020).

1.2. E-spor

Ergenlik doneminde gergeklesen gelisimsel degisiklikler, onun farkli alanlara
yonlenmesine de neden olabilmektedir. Bu alanlardan biri de teknolojinin olduk¢a hizli bir
sekilde gelistigi donemde dijital diinya olmaktadir. Dahasi e-sporun rekabet 6zelligi de ergenin
bu faaliyette yer almasina neden olabilmektedir. Asagida e-spor Ozellikleri ele alinarak

aciklanmugtir.



1.2.1. E-sporun Tanimi

Literatiirde heniiz tiimiiyle uzlasilmis tek bir e-spor tanimi olmadigi, farkh
arastirmacilarin kavrami cesitli acilardan ele aldig1 belirtilmektedir (Tang vd., 2023). Hamari
ve Sjoblom (2017) e-sporu, oyuncularin ve takimlarin girdileri ile e-spor sisteminden alinan
ciktinin insan-bilgisayar arayiizleri tarafindan aracilik edildigi bir spor bi¢imi olarak
tamimlanmaktadir. Hallmann ve Giel (2017), e-sporu kiiresel dl¢ekte oyuncularn ¢evrim igi
ortamlarda bir araya gelerek dijital oyunlari oynadigi ya da uluslararasi diizeyde
gergeklestirilen biiyiik 6l¢ekli turnuva ve etkinliklerde rekabet ettikleri bir spor disiplini olarak
tanimlamaktadir. Hallmann ve Giel’e (2017) gore, bu alanda basarili olabilmek igin
oyuncularin hem fiziksel hem de biligsel becerilerini etkin bir bi¢imde kullanmalari
gerekmektedir. Stratejik diisiinme, hizli karar alma ve takim koordinasyonu gibi yetkinliklerin
On plana ¢iktig1 e-spor, diinya genelinde oyunculari bir araya getiren dinamik ve ¢cok boyutlu
bir yapiya sahiptir. Wagner (2006) ise e-sporu bireylerin bilgi ve iletisim teknolojilerini
kullanma yeteneklerini gelistirdigi ve egittigi spor faaliyetleri alani olarak tanimlamstir.
Argan vd. (2006), e-sporu hem fiziksel hem de zihinsel ¢caba gerektiren bir spor disiplini olarak
tanimlamaktadir. Bu disiplinde, oyuncular internet araciligryla ortak bir platforma baglanarak
diinyanin farkli bolgelerinden bir araya gelebilmekte, karsilikli oyunlar oynayabilmekte veya
biiyiik dlcekli e-spor organizasyonlarina katilarak bu organizasyonlardaki diger oyuncularla
rekabet edebilmektedirler. Is birligi ve rekabete dayali geleneksel sporlar ile e-spor benzer

bilissel beceriler gerektirmektedir (Campbell vd., 2018; Poulus vd., 2020).

Bu farkli tanimlarin ortak noktasi, e-sporun yalnizca bir oyun etkinligi olmanin 6tesine
gecerek, bilgi ve iletisim teknolojileri araciligtyla bireylerin zihinsel ve fiziksel becerilerini
gelistiren ve kiiresel 6l¢ekte oyuncular bir araya getiren kapsamli bir spor dali olduguna isaret
etmektedir. Bu kapsamda e-spor, insanlarin bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanarak mental
ve fiziksel yeteneklerini gelistirdigi, birgok oyuncuyu iginde barindiran rekabetci bir spor dali
olarak bilgisayar ve dijital oyunlarim kapsayan genis bir kavramdir (Martoncik, 2015). E-spor,
ticari gelir elde edilebilen bir meslek haline gelirken, diinya genelinde genis katiliml1 kiiresel
turnuvalarin diizenlenmesine de olanak tanimistir. YouTube ve Twitch gibi gorsel medya
platformlarinda ve gesitli televizyon kanallarinda yayinlanan bu turnuvalar, yas, cinsiyet veya
kilo gibi fiziksel sinirlamalar1 ortadan kaldirarak genis bir oyuncu kitlesine hitap etmektedir

(Kartal, 2020; Nippold vd., 2005).

E-spor yapisi geregi, zihnin kisa siirede ve olabildigince verimli bir sekilde, biiyiik

miktarda girdiyi isleme koyma ve bunlara CEVAP verme yetenegi tarafindan yogun bir
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sekilde yonlendirilen performanslarin sergilendigi oldukca rekabetci bir alan haline gelmistir
(Himmelstein vd., 2017). E-spor oyunculari, yiiksek diizeyde el-géz koordinasyonu, refleks
hizi, stratejik diisiinme ve takim iletisimi gibi beceriler gelistirerek, zihinsel ve motor
yeteneklerin yogun bir sekilde kullanilmasini gerektiren bir performans sergilemektedirler
(Hallmann ve Giel, 2017; Hamari ve Sjoblom, 2017). Bununla birlikte, e-sporun bedensel efor
yoniiniin sinirli olmasi, bu faaliyetlerin "spor" olarak kabul edilip edilmemesi konusunda
tartismalara yol agmustir. Uluslararast Olimpiyat Komitesi, 2017 yilina ait bir toplantisinda e-
sporu bir “spor faaliyeti” olarak degerlendirebilecegini belirtmis, ancak fiziksel aktivite

eksikligi ve yonetimsel agmazlar gibi ¢ekincelere dikkat ¢ekmistir (Kemp vd., 2020).
1.2.2. Spor Kavram ve E-Spor

Spor, belirli kurallara dayanan, rekabet ve yarisma unsurlarini iginde barindiran, kimi
zaman bir oyun kimi zaman ise bir meslek olarak goriilebilen, amatoér ya da profesyonel
diizeyde icra edilen ve fiziksel caba gerektiren bir serbest zaman etkinligi olarak
tanimlanabilir. Spor, yalnizca bireysel ya da toplu bir fiziksel faaliyet olmanin &tesinde,
kiiresel diizeyde sosyal ve siyasal yapilar etkileyen, toplumsal duygular1 harekete geciren ve
zaman zaman toplumsal ¢atigsmalara yon veren bir olgu niteligi tasimaktadir. Bu bakis acgisiyla
degerlendirildiginde, sporun tasidig1 anlam ve igerdigi temalar, diinya genelinde milyarlarca
insam etkileyen dijital ve gorsel platformlarda kendine yer bulmaktadir. Giiniimiizde spor,
giderek modernlesen yapisiyla eglence endiistrisinin dnemli bir pargasi haline gelmis, ayni
zamanda modern toplumlarin gelisim siireciyle dogrudan iliskilendirilerek kiiresellesmenin
onemli bilesenlerinden biri olmustur (Caliskan, 2020; Kartal, 2020). Giinlimiize dek sporlar,
genel olarak geleneksel ve modern olmak {izere iki ana baslik altinda incelenmekteydi. Ancak
teknolojik gelismelerin etkisiyle, bu iki kategoriye ek olarak e-spor ad1 verilen yeni bir alan
ortaya ¢ikmistir. Bu durum e-sporun ii¢iincii bir spor dali olarak degerlendirilmesini giindeme
getirmistir (Sahin, 2024). E-spor, genel olarak rekabetgi ve organize bir bigimde, ¢cevrim igi
veya fiziksel ortamlarda diizenlenen dijital oyun miisabakalar1 anlamima gelmektedir ve
modern spor kavraminin dijital bir yansimasi olarak kabul gérmektedir (Formosa vd., 2022;

Pedraza-Ramirez vd., 2020).
1.2.3. E-sporun Kiiresel Gelisimi

Elektronik ortamda rekabet¢i oyun oynama fikri, sanildigindan daha eskiye dayanir.
Bilinen ilk dijital oyunu turnuvasi 19 Ekim 1972°de Stanford Universitesi’nde diizenlenmis
ve Ogrenciler “Spacewar!” adli oyunda birbirlerine kars1 yarigmiglardir (Zhouxiang, 2023).

1970’lerin sonu ve 1980’lerin baginda ise dijital oyun turnuvalar1 daha genis kitlelere ulasmaya
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baslamistir. 1990’11 yillarda dijital oyun teknolojilerinin ve internetin gelisimi, e-sporun
evriminde bir dontim noktas1 olmustur. 90’larin basinda bazi oyun sirketleri diinya ¢apinda
oyun turnuvalar1 diizenleyerek rekabet¢i oyunculugu ev konsollar1 diizeyinde tesvik
etmislerdir. Ozellikle 1990 yilinda diizenlenen Nintendo World Championships, farkli
sehirlerde eleme turlariyla binlerce oyuncuyu kapsayarak rekabet¢i oyun kiiltiiriinii genis

kitlelere yaymuistir (Scholz, 2019).

E-spor, dijital oyunlardan tiiretilmis bir kavram olmakla birlikte, her dijital oyunun e-
spor kategorisine dahil edilmesi de yamiltici olabilir. Bir dijital oyunun e-spor statiisii
kazanabilmesi i¢in, Oncelikle rekabet¢i bir yapiya sahip olmasi ve federasyonlar, etkinlik
diizenleyiciler ile izleyici kitlesi tarafindan destekleniyor olmasi gerekmektedir. Bu kriterler,

dijital oyunlar1 e-spor olarak siniflandirmanin temel unsurlaridir (Funk vd., 2017).

E-sporda kurumsallagma ve profesyonellesme 2000°1li yillarda hiz kazanmigtir. Bu
yillarda amatér oyuncular ile profesyonel oyuncular arasindaki ayrim belirginlesmeye
baslamis, e-spor oyunculugu bir kariyer segenegi olarak ortaya ¢ikmistir. ABD ve Giiney Kore
basta olmak iizere ortaya ¢ikan farkli bolgelerdeki organizasyonlar, e-spor liglerini ve
turnuvalarint diizenli bir yapiya kavusturmustur. Bunlarin ilk 6rneklerinden biri olan Diinya
Siber Oyunlar1 (World Cyber Games), 2000 yilinda diizenlenmis ve devaminda 2003’te
Elektronik Sporlar Diinya Kupas1 gibi uluslararasi turnuvalar ortaya ¢ikarak e-sporu global
Olcekte bir rekabet sahnesine tasimistir (Andrews ve Crawford, 2021). 2020’li yillara
geldigimizde ise e-spor ekosisteminin bir milyar dolarlik geliri ve diinya ¢apinda 450
milyondan fazla izleyicisi olan teknolojik ve kiiltiirel bir olgu oldugu belirtilmistir (Newzoo,

2020).

Cevrimici canli yayin (streaming) platformlarinin 2010’larin basinda ortaya ¢ikmasi,
e-sporun daha genis kitlelere ulasmasini ve yayginlasmasini saglamigtir. Bu sayede e-spor,
geleneksel televizyon yayinlarina ihtiya¢ duymadan kendi izleyici kitlesini olusturmus ve ana
akim bir eglence haline gelmistir (Guédés, 2024). Bu dijital doniisiimle birlikte e-spor
etkinlikleri yalnizca ¢evrimi¢i ortamda genis izleyici sayilarina ulagsmakla kalmamis, ayni
zamanda fiziksel mekanlarda, stadyumlarda on binlerce seyircinin katilimiyla diizenlenir hale
gelmistir. Boylece izleyici sayilari bakimindan bir¢cok geleneksel spor organizasyonunu
yakalamig ya da geride birakmigtir (Andrews ve Crawford, 2021). E-spor endiistrisi, 2010’1u
yillardan itibaren hizli bir bilylime siirecine girmis hem oyuncu hem de izleyici sayisinda
carpici artiglar yasanmigtir (Hamari ve Sjoblom, 2017). Dijital oyunlarin yayginlagmasi ve

teknolojik altyapiin gelismesiyle, e-spor sadece bir rekabet alan1 olmaktan ¢ikmis ve kiiresel
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bir dijital seyirci sporuna doniismiistiir. Internet {izerinden canli yaymn platformlarinin,
ozellikle 2010’lardan itibaren Twitch gibi servislerin, e-spor miisabakalarinin gergek zamanli
olarak milyonlarca kisi tarafindan izlenmesini miimkiin kilmasi, bu doniistimde 6nemli bir rol

oynamistir (Taylor, 2019; Woodcock ve Johnson, 2019).

Kiiresel e-spor izleyici kitlesi 2020’lerin ortalarina gelindiginde 500 milyonu asmis ve
sektorlin yillik geliri 2023 itibariyle 1,5 milyar dolara ulagsmistir (Jo ve Shin, 2024). Bu hizli
biiylime sadece oyuncu kitlesinde degil, ayn1 zamanda e-spor izleyicilerinin de sayisinda
biiyiik bir artisa yol agmustir. izleyiciler, e-spor yayinlarmi yalnizca bir oyun izleme deneyimi
olarak gormekle kalmayip, ayni zamanda cevrimigi topluluklarla etkilesim kurma, favori
oyuncularini destekleme ve eglence igerikleri tilketme gibi motivasyonlarla da bu ekosistemin
parcasi olmaktadir. E-spor izleyicilerinin motivasyonlari, geleneksel spor taraftarlarina benzer
sekilde heyecan, eglence, rekabet duygusu ve sosyal aidiyet gibi unsurlar1 igermektedir
(Hamari ve Sjoblom, 2017; Pizzo vd., 2018; Qian vd., 2019). Bu gelisim, e-sporun yalnizca
ekonomik agidan degil, sosyal ve kiiltiirel agidan da 6nemli bir etki yarattigini gostermektedir.
Ayrica, yatirimeilarin ve geleneksel spor kuliiplerinin artan ilgisiyle, e-spor takimlar1 6nemli
sponsorluklar ve yatirimlar ¢ekmeye baslamistir (Jo ve Shin, 2024). Akademik alanda da e-
spora yonelik ilgi son yillarda hizla artmistir: 2018’e kadar e-spor hakkinda 200’den az
akademik c¢alisma yayimlanmisken, 2020 sonrasinda literatiirde belirgin bir artig gézlenmistir
(Tang vd., 2023). Bu durum e-sporun hizla biiyiiyen pratigiyle paralel olarak, teorik ve

bilimsel agidan da yeni yeni kesfedildigini gostermektedir.

Gilinlimiizde e-sporun cazibesi, eglence, empati kurma, rekabet, zorluklarin {istesinden
gelme, beceri gelistirme, yogun konsantrasyon, kontrol hissi, anlama zevki ve merak gibi
unsurlardan kaynaklanmaktadir. Ayrica, e-spor, oyuncularin aym1 anda birden fazla isi
yapabilme becerilerini desteklemektedir. Bu durum, oyuncularin oyun oynamanin yani sira
baska aktivitelerle ugrasabilmelerine, miizik dinleyebilmelerine veya mesajlasabilmelerine
olanak saglamaktadir. E-sporun bu esnek yapisi ve sinirlamalardan uzak olusu, onu daha cazip

bir alan haline getirmektedir (Chiu, 2021).

E-sporun esnek yapisi ve cazibesi, rekreatif etkinlik olarak oyun oynayan standart
oyuncularin giinliik bir — {i¢ saatlerini oyunlara ayirmasim tesvik etmektedir. Ancak
profesyonel diizeyde performans sergileyen e-spor oyunculari igin bu siire 10-12 saate kadar
c¢ikabilmektedir. E-spor, hizli oyun akisi, anlik degisen olay orgiisii ve oyun tiiriine 6zgii 6zel
yeteneklerin kullanimi gibi dinamiklerin yasandigi, son derece tempolu bir spor alanidir.

Oyunculardan, anlik gelisen aksiyonlara hizli ve dogru tepkiler vermeleri beklenmektedir.
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Bunun yani sira, hizli ve uygun kararlar alarak 6nceden belirlenmis taktikleri etkili bir sekilde
uygulamalar1 ve takim ici iletisimi verimli bir bicimde kullanmalari gerekmektedir. Ozellikle
takim ve strateji odakli oyunlarda, takim uyumuna 6nem vermek kritik bir rol oynamaktadir.
Oyuncular, hizla degisen oyun skorlarina karst sogukkanliligini koruyarak, gercek hayattan
sanal ortama hizli bir sekilde uyum saglamali ve motivasyonlarini siirdiirmelidir. Ayrica,
saatlerce siirebilen oyunlar sirasinda konsantrasyonlarin1 kaybetmemeleri ve baskiya karsi

dayaniklilik gostermeleri, basar1 icin oldukc¢a dnemlidir (Karakus, 2022).
1.2.4. E-Sporda Dijital Oyunlar

E-spor ¢ok ¢esitli dijital oyunu tiirlerini kapsayan cati bir kavramdir. Bu nedenle,
literatiirde e-sporun alt kategorilere gore siniflandirilmasi 6nemli bir konudur. Oyun tiirlerine
gore siniflandirma, her bir oyunun kendine 6zgii rekabet dinamiklerini ve izleyici kitlesini

anlamak i¢in yapilmistir. Baslica e-spor tiirleri sunlardir:

Cok Oyunculu Cevrimici Savas Arenasi (Multiplayer Online Battle Arena-
MOBA): Bu tiir oyunlar, genellikle beser kisilik iki takimin ¢ok koridorlu bir harita iizerinde
kars1 karsiya geldigi strateji oyunudur. Amag, rakip takimin ana iissiinii yok etmektir. Bu
oyunlar, kahraman adi verilen ve kendine 6zgii yeteneklere sahip karakterlerin kontroliinii
icerir ve takim galismasi biiyiik 6nem tasir. One ¢ikan MOBA 6rnekleri arasinda League of
Legends (LoL), Dota 2, Mobile Legends: Bang Bang ve Arena of Valor yer almaktadir.
MOBA oyunlarinda basarili olmak i¢in stratejik diistinme, takim koordinasyonu, karakter

rollerini ve yeteneklerini anlama, harita farkindalig1 gibi beceriler gereklidir.

Birinci Sahis Nisanc1 (First-Person Shooter-FPS): Bu tiir oyunlar, oyuncunun
karakterin goziinden oynadig1 ve silah temelli ¢atigmalarin merkezde oldugu oyun tiiriidiir. Bu
tiirde amag, genellikle ¢esitli silahlarla rakipleri etkisiz hale getirmektir. Refleksler, hizli karar
alma ve nisan alma becerisi bu tiirde 6n plandadir. Counter-Strike (CS), Valorant, Call of Duty

gibi oyunlar bu kategoride yer almaktadir.

Ger¢cek Zamanh Strateji (Real-Time Strategy-RTS): Bu tiir oyunlar, oyuncularin
kaynaklar1 yoneterek ve ger¢ek zamanli olarak ordular kurarak rakiplerini maglup etmeye
calistig1 oyunlardir. Bu oyunlar, oyuncularin sirasini beklemeden siirekli olarak karsilikli
etkilesimde bulunmalarini gerektirir. RTS oyunlarinin temelinde kaynak yonetimi, stratejik
planlama ve taktiksel uygulama yatar. Genellikle {is kurma ve birimleri kontrol etme

mekaniklerini igerir. One ¢ikan RTS o6rnekleri StarCraft, Warcraft 11l ve Age of Empires
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olarak siralanabilir. RTS oyunlarinda basarili olmak i¢in kaynak y&netimi, makro ve mikro

yonetim becerileri, stratejik planlama ve degisen kosullara uyum saglama yetenegi énemlidir.

Battle Royale: Bu tiir oyunlar, cok sayida oyuncunun daralan bir oyun alaninda
hayatta kalmak icin miicadele ettigi bir tiirdiir. Oyuncular, silah ve kaynak arayarak diger
oyuncularla savasir ve hayatta kalan son kisi veya takim kazanir. Bu tiirlin temel 6zellikleri
arasinda yiiksek oyuncu sayisi, hayatta kalma odaklilik, kesif ve taktiksel catismalar bulunur.
Daralan harita, oyuna siirekli bir gerilim katar. Popiiler Battle Royale 6rnekleri Player
Unknown's Battlegrounds (PUBG), Fortnite ve Apex Legends olarak sayilabilir. Battle Royale
oyunlarinda basarili olmak i¢in stratejik ganimet toplama, harita bilgisi, taktiksel konumlanma

ve degisen kosullara uyum saglama yetenegi gereklidir.

Devasa Cok Oyunculu Cevrimi¢i Rol Yapma Oyunlarn (Massively Multiplayer
Online Role-Playing Game-MMORPG): Bu tiir oyunlar, binlerce oyuncunun kalic1 sanal
diinyalarda ayn1 anda etkilesimde bulundugu oyunlardir. Oyuncular, gorevler ve savaslar
araciligryla karakterlerini gelistirirler. Bu tiiriin temel 6zellikleri arasinda karakter ilerlemesi,
genis sanal diinyalan kesfetme ve diger oyuncularla sosyal etkilesim bulunur. MMORPG'ler
rekabetci unsurlar icerse de e-sporun temel odak noktasi genellikle dogrudan oyuncu-
oyuncuya rekabet degildir. World of Warcraft bu tiirlin 6nde gelen o6rneklerindendir.
MMORPG'lerde basarili olmak, geleneksel e-spor tiirlerine kiyasla farkli beceriler gerektirse

de stratejik lonca yonetimi ve biiyiik 6l¢ekli oyuncu savaslari karmasik stratejiler icerebilir.

Spor Oyunlari: Bu tiir oyunlar, ger¢ek diinya sporlarinin sanal simiilasyonlaridir ve
oyuncularin takimlar1 veya bireysel sporculari kontrol ederek maglarda miicadele etmelerini
saglar. Bu tiir oyunlar, futbol, basketbol gibi geleneksel sporlarin kurallarin1 ve oynanisini
taklit eder ve genellikle spor federasyonlariyla yapilan lisans anlagmalar1 sayesinde gercekei
takim ve oyuncu 6zelliklerini igerir. One ¢ikan spor oyunu &rnekleri FIFA serisi (EA FC),
Madden NFL, NBA 2K ve Rocket League olarak siralanabilir. Spor oyunlarinda basarili olmak
icin spor taktiklerini ve stratejilerini anlama, sanal sporcular1 hassas bir sekilde kontrol etme

ve etkili takim yonetimi becerileri onemlidir.

Déviis Oyunlari: Bu tiir oyunlar, genellikle iki oyuncunun farkli ve benzersiz
hareketlere sahip karakterleri kontrol ederek bire bir miicadele ettigi oyunlardir. Bu tiir
oyunlar, zamanlama, strateji ve karakter hakimiyetine odaklanir. Dviis oyunlar genellikle
bireysel beceriye dayanir ancak bazi turnuvalarda takim formatlari da goriilebilir. Popiiler
doviis oyunu ornekleri arasinda Street Fighter, Tekken, Super Smash Bros. ve Mortal Kombat

yer alir. Doviis oyunlarinda basarili olmak i¢in hassas zamanlama, karmasik kombolari
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uygulama, karakter eslesmelerini anlama ve zihinsel dayaniklilik gereklidir (Ayhan, 2021;

Chung vd., 2019; Heidenreich vd., 2022; Kim vd., 2024; Sar1 vd., 2024).
1.3. Zihinsel Dayamkhlik

Elit sporcular, yalnizca fiziksel yetkinliklerin yeterli olmadigi, yiiksek risk ve
beklentilerin bulundugu zorlu bir ortamda performans sergilemektedir. Bu baglamda,
odaklanmay1 siirdiirebilme, zorluklarin {istesinden gelebilme ve baski altinda performans
gbsterme becerisi, iyi bir sporcu ile {istiin nitelikli bir sporcu arasindaki fark: belirleyen temel
unsurlar arasinda zihinsel dayaniklilik (mental toughness) 6nemli bir yer tutmaktadir. Asagida
zihinsel dayanikliligin tanimi yapilarak bilesenleri ile desteklemede etkili olan faktorler ele

almarak agiklanmigtir.
1.3.1. Zihinsel Dayamikhihigin Tanim

Spor psikolojisi literatiiriinde 6nemli bir yer tutan iki psikolojik yap1 olan zihinsel
dayaniklilik (mental toughness) ve psikolojik esneklik (resilience), sportif basari iizerinde
derin etkileri olan kavramlardir (Carter, 2024). Luthans (2002)’a gore zihinsel dayaniklilik
sadece sporda degil, giinliik yasantida da karsilasilan terslik, basarisizlik, ¢atisma ve artan
sorumluluk gibi olumsuz durumlarda kendini toparlayabilme ve eski haline donebilme i¢in
gelistirilebilen bir psikolojik giitiir. Zihinsel dayaniklilik, sporcularin karsilastiklar1 zorluklar
karsisinda kararli, odaklanmis ve 6zgiivenli bir sekilde hareket edebilme kapasitelerini ifade
ederken; psikolojik esneklik, yasanilan olumsuzluklardan hizli bir sekilde toparlanma ve zorlu
kosullara uyum saglama yetisini temsil etmektedir. Bu iki dzellik birlikte ele alindiginda,
sporcularin sakatliklar, performans diisiisleri ve kamuoyu baskisi gibi rekabet¢i spor
diinyasinin kagmilmaz unsurlariyla basa ¢ikabilmelerine olanak tanimaktadir. Zihinsel
dayaniklilik kigisel kaynaklarin tiimlesik kullanimiyla stresli ortamda tutarli yiiksek

performans gdsterme kapasitesi olarak goriilmektedir (Sorensen vd., 2016).

Zihinsel dayaniklilik, bireyin stres ve baski altinda kontrolii kaybetmeden direngli
kalabilme becerisini kapsar (Sheard, 2012; Siileymanogullar1 ve Bayraktar, 2022). Zihinsel
dayaniklilik, rekabete ve is birligine dayali sporlarda oyuncularin biligsel becerilerini
kullanarak antrenman veya oyun sirasinda rakipleri gecip basariya ulagmak i¢in baski
altindayken karar verme, odaklanma, kendine giivenme, kendini kontrol altinda tutma
davraniglarini uyum igerisinde sergileyebilmelerini ve siirdiirebilmelerini saglayan dogal veya
gelismis psikolojik glictiir (Jones vd., 2007; Jones ve Moorhouse, 2008). Gucciardi ve
digerleri (2008) zihinsel dayaniklilig1, spor sirasinda karsilasilan herhangi bir engel, sikint1 ya

14



da baski karsisinda sebat gosterme ve iistesinden gelmeyi saglayan ayni zamanda spor i¢inde
basariya ulagsmak icin her sey yolunda giderken konsantrasyonu ve motivasyonu tutarl bir
sekilde siirdiirmeyi saglayan degerler, tutumlar, davranislar ve duygular toplulugu olarak

tanimlamaistir.
1.3.2. Zihinsel Dayamiklihgin Bilesenleri

Zihinsel dayaniklilik, sporcularda basariy1 olumlu yonde etkileyen ve adaptif zihinsel
saglik islevlerini, iyi olus halini ve diisiik stres seviyelerini destekleyen 6nemli bir faktérdiir
(Cowden vd., 2019). Sporda oyuncunun basariya ulagmasi i¢in fiziksel iyi olus, beceri, tecriibe
ve zihinsel dayaniklilik unsurlarinin performans sirasinda uyumlu ¢alismasi gerekmektedir.
Rekabetin yogun oldugu ortamlarda, zihinsel olarak daha giiglii olan sporcular, stresle daha
etkili bir sekilde basa ¢ikabilir, motivasyonlarini koruyabilir ve elestirilere karsi daha

direnclidirler (Gucciardi vd., 2009; Soundara Pandian vd., 2022; Yarayan vd., 2018).

Zihinsel dayanikliligin sportif performans {izerinde belirgin etkileri vardir. Zihinsel
dayaniklilig1 yiiksek olan sporcularin zor kosullar altinda bile kendilerine giivendikleri,
motivasyonlarini koruduklar1 ve konsantrasyonlarini siirdiirebildikleri yapilan c¢aligmalarla
ortaya konulmustur (Kogyigit, 2022). Zihinsel dayaniklilik, baski ve stres ile basa ¢ikmak,
giiclii 6z-inang, amaca odakli konsantrasyon ve siirekli motivasyon olmak iizere dort temel
bilesenden olugmaktadir (Jones ve Moorhouse, 2008). Zihinsel dayanikliligin bilesenlerinin

sekilsel gosterimi Sekil 1.1°de verilmistir.

SURDURULEBILIR
YUKSEK PERFORMANS

BASKI VE
STRESLE
BASA

CIKMA

SUREKLI
MOTIVAS-
YON

ZIHINSEL DAYANIKLILIK

Sekil 1.1. Zihinsel dayanikliligin bilesenleri (Jones ve Moorhouse, 2008)
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Zihinsel dayaniklilik odaklanma, olumsuzluklar karsisinda direnme, kararli olma, zor
durumlarla basa ¢ikma, 6zgiliven, duygu kontrolii, cesaret, 1srarct olma, bask: altinda hareket
edebilme, fiziksel ve duygusal olarak baski altinda en iyi performansi sergileme ve fiziksel
sinirlarini  zorlama durumlarinin  birlesimini ifade etmektedir. Zihinsel dayaniklilik
kavraminin, yapisinda bu kadar farkli kavramlari icermesinden dolay1 ifade edilmesi

zorlagmaktadir (Kurtay, 2018).

Zihinsel dayaniklilik hakkinda ¢alismalar yiiriiten ilk arastirmacilardan biri olan Loehr
(1982) sporda dayaniklilig: fiziksel, zihinsel ve duygusal olmak iizere ii¢ boliime ayirmistir.
Loehr (1982) zihinsel dayaniklilig1 ise zorlu durumlara karsi olumlu tutum sergileme ve bu
durumlara karsi sergilenen miicadele boyunca pozitif enerji kullanma yetenegi olarak
tamimlamistir. Rekabetin yogunlugu ve baskisi altinda siirdiiriilebilir bir ideal performans
sergileyebilme yetenegi tanimindan dolay1 zaman igerisinde spor alaninda popiiler bir hale
gelmistir (Mack ve Ragan, 2008). Zihinsel dayanikliligin spor alaninda yeni olmasindan dolay1
oyuncular ve antrenorler tizerindeki etkileri arastirilmis ve yapilan ¢aligmalar sonucunda
zihinsel dayamikliligin sporda performansi etkileyen en 6nemli unsurlardan biri oldugu
sonucuna ulagilmistir. Zihinsel dayaniklilik, atletik performansi etkileyen kritik bir psikolojik
ozellik olarak vurgulanmaktadir. Yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip sporcularin stresi daha
iyl yonettikleri, bask: altinda sogukkanliliklarini koruduklar1 ve zorluklara direng gostererek
iistiin performansa ulagtiklari belirtilmistir (Ayranci ve Kaplan, 2024; Crust, 2008; Jones vd.,
2007; Mahoney vd., 2014; Newland vd., 2013). Erdogan ve Bezci (2023) ise zihinsel
dayaniklilik boyutlarini kendini adama, miicadelecilik ve kontrol seklinde aciklamistir.

Zihinsel dayaniklilik boyutlar1 Sekil 1.2 de verilmistir.

Kendini
Adama

\ ‘

Miicadelecilik ¢ ':l \ Kontrol

Sekil 1.2. Zihinsel dayanikliligin boyutlar1 (Erdogan ve Bezci, 2023)
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Kendini adama boyutu, bireyin tiim benligiyle belirli bir amaca y&nelmesi ve bu
ama¢ dogrultusunda yogun bir caba gdstermesi olarak tanimlanabilir. Adanmislik diizeyi
yliksek bireyler, dikkatlerini dagitacak unsurlardan uzaklasarak yalnizca hedefledikleri
konuya odaklama egilimindedirler. Bu kisiler, ulasmak istedikleri hedefe varmak i¢in tiim
enerjilerini ve kaynaklarin1 seferber ederler. Kendini adama egilimi yiiksek bireyler,
karsilastiklar1 deneyimlere karsi yabancilagma yerine bu deneyimlerle biitiinlesmeyi ve aktif
bir sekilde siirece katilim gostermeyi tercih ederler. Bu dogrultuda, maruz kaldiklart her
durumu digsallastirmak yerine, o duruma igsel bir katilim gdsterme ve 6zne olarak yer alma

egilimi tagirlar.

Kontrol boyutu, bireyin yagsamindaki olaylari degistirme kapasitesine olan inanci
cercevesinde ele alinmaktadir. Kontrol, bireyin karsilastig1 giicliikler kargisinda kendini etkili
ve yetkin hissederek, istek ve ¢aba ile olaylarin seyrine miidahale edebilme becerisini ifade
eder. Bu yetkinlik algisina sahip bireyler, yasadiklar1 degisimleri bir tehdit ya da magduriyet
unsuru olarak degil; tersine, siirecin aktif bir 6znesi olarak degerlendirme egilimindedirler.
Kaygy, stres, depresyon ile ¢evresel ve i¢gsel memnuniyetsizlik duygulari, bireyin psikolojik iyi
olus diizeyini olumsuz etkileyen temel etmenler arasinda yer almaktadir. Ozellikle stres,
bireyin iyi olma halini tehdit eden olumsuz yasam olaylarina kars1 gelisen duygusal tepkilerle
iligkilidir. Bu tiir stresli yasam olaylar1 karsisinda problem odakli basa ¢ikma stratejilerini
benimseyen bireyler, stresin olumsuz etkilerini azaltmakta ve hastalik belirtilerini daha diisiik
diizeyde deneyimlemektedirler. Bu baglamda, stresle etkili bir sekilde basa ¢ikabilen
bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin yiiksek oldugu degerlendirilmektedir.
Dolayisiyla, yagsam doyumu, psikolojik dayanikliligin stresle basa ¢ikma iizerindeki etkisiyle

dogrudan iliskili olup, bireyin 6znel iyi olusunun bilissel bir bileseni olarak ele alinmaktadir.

Meydan okuma ya da diger bir ifadeyle miicadelecilik, bireyin degisimi bir tehdit
unsuru olarak degil, gelisim i¢in bir firsat olarak gérme egilimini ifade eder. Miicadele odakli
bireyler, karsilagtiklar1 degisim siireglerini giivenligi tehdit eden durumlar seklinde
degerlendirmekten ziyade, bu siireclerin kisisel gelisimi tesvik edici yonlerine odaklanirlar.
Bu bireyler, yasadiklart degisimleri yeniden yapilandirabileceklerine dair gii¢lii bir inanca
sahiptirler. Miicadelecilik egilimi gdsteren kisiler, degisimi yasamin dogal ve kaginilmaz bir
parcast olarak kabul ederken, duraganlik ve istikrardan ziyade doniisiim ve yenilige deger
atfederler. Bu baglamda, stresli yasam olaylari, belirsizlikler ve zorlayici karar alma siirecleri,
s6z konusu bireyler i¢in gelisimsel firsatlar olarak goriilmektedir. Bu bireyler agisindan yeni

hedefler belirlemek, yasamsal Oncelikleri yeniden yapilandirmak ve kisisel anlam iiretme

17



stirecleri, psikolojik dayaniklilig1 destekleyen ve yasam doyumunu artiran énemli etkinlikler

olarak degerlendirilmektedir (Erdogan ve Bezci, 2023).

Altintag ve Bayar Korug (2016) ise zihinsel dayaniklilik kavramini {i¢ temel boyut
cercevesinde ele almaktadir: giiven, kontrol ve devamlilik. Bu baglamda, giiven boyutu;
bireyin zorluklarla basa ¢ikma kapasitesine, hedeflere ulagsma siirecinde rakiplerine kiyasla
iistiin olduguna iliskin inancina ve kendi yetkinliklerine duydugu giivene isaret etmektedir.
Kontrol ise, bireyin dngoriilemeyen durumlarla karsilagtiginda ya da baski altinda kaldiginda
sogukkanliligini ve igsel dengeyi koruyabilme becerisini ifade eder. Devamlilik boyutu ise,
belirlenen hedefe ulagma siirecinde yogunlagsma, sorumluluk alma ve kararlilikla miicadele
etme gibi davranigsal egilimleri kapsamaktadir. Bu {i¢ boyut birlikte ele alindiginda, zihinsel
dayanikliligin bireyin hem igsel kaynaklarini etkin bicimde kullanabilmesini hem de dissal
baskilar karsisinda istikrarli bir performans sergileyebilmesini saglayan biitiinciil bir

psikolojik yap1 oldugu goriilmektedir.
1.3.3. Zihinsel Dayanikhihig:1 Gelistirmede Etkili Olan Faktorler

Zihinsel dayaniklilik spor branglarinda en c¢ok kullanilan ancak en az anlagilan
terimlerden biridir (Jones vd., 2002). Uzun siireli ve yogun oyun deneyimleri, artan
saldirganlik egilimleri, sosyal izolasyon ve uyku diizeninde bozulmalar gibi olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir. Bu davranigsal etkilerin kapsamli bir sekilde anlasilmasi, e-spor
oyunculariin psikolojik saglamliklarinin desteklenmesi ve performanslarini optimize edecek
egitim ve destek programlarmin gelistirilmesi agisindan 6nem arz etmektedir (Jordan-
Vallverda vd., 2024). Spor alaninda bireysel performansin basariya ya da basarisizliga
ulagmasi, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik unsurlarin bir arada etkilesim i¢inde oldugu ¢ok
boyutlu bir yapi tarafindan belirlenmektedir. Yaklasik olarak ayni diizeyde yetenege sahip ve
benzer antrenman yontemlerini kullanan sporcular arasindaki farki belirleyen ve Zihinsel
dayanikliligi da i¢inde barindiran psikolojik faktor ise genellikle sporda kazanani ya da
kaybedeni belirleyen faktordir (Liew vd., 2019). Zihinsel dayaniklilik, bireyin karsilastig
zorluklar karsisinda biligsel, duygusal ve davranigsal tepkilerini degerlendirme ve diizenleme
kapasitesini ifade eder; bu kapasite, bireyin dnceki performans diizeyini siirdiirebilmesini ve
islevselligini devam ettirebilmesi i¢in gerekli uyumu bagarili bir sekilde saglayabilmesini
miimkiin kilar (Gupta ve McCarthy, 2022). Arastirmacilarin zihinsel dayanikliligi, gesitli stres
kaynaklarinin yarattig1 baski altinda bireyin kisisel hedeflerine ulagabilme kapasitesi olarak

tanimlamalari, zihinsel dayaniklilik ile stresle basa ¢ikma becerileri arasinda gii¢lii bir iligki
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bulundugunu ortaya koymaktadir (Connaughton vd., 2008; Hardy vd., 2014; Harmison, 2011;
Nicholls vd., 2009; Poulus vd., 2020).

Zihinsel dayaniklilik, bireylerin zorlu yasam kosullar karsisinda direng gosterme ve
olumsuz deneyimlerden gii¢lenerek ¢ikma kapasitesini ifade etmektedir. Bu kapasite, yalnizca
dogustan gelen bir 6zellik olmanin 6tesinde, yetenek, psikoterapi siirecleri ve yapilandirilmis
dayaniklilik egitimleri yoluyla gelistirilebilmektedir. Bu durum, zihinsel dayanikliligin bilingli
caba ve uygun miidahale stratejilerle gelistirilebilecegini gostermektedir (Ozdemir, 2024).
Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi, kisa siirede tamamlanabilecek bir siire¢ degildir. Tipki
fiziksel antrenmanin siirekli ve diizenli egzersiz gerektirmesi gibi, zihinsel dayanikliligin
artirtlmasi da siirdiiriilebilir ve sistematik bir zihinsel antrenman siirecini zorunlu kilmaktadir.
Bu baglamda, gorsellestirme, hedef belirleme ve farkindalik temelli uygulamalar, sporcularin
zihinsel dayaniklilik diizeylerini ve odaklanma becerilerini gelistirmede etkili stratejiler olarak

one ¢ikmaktadir (Bull vd., 2005).
1.4. Stres ve Stresle Basa Cikma

“Stres” teriminin kullaniminin kékeni 14. ylizyilin baslarina kadar uzanmakta olup,
tarihsel siire¢ igerisinde birbirinden farkli anlamlar kazanmistir. 17. yiizyilda "elem", "keder",
"sikint1" gibi duygusal durumlar1 ifade etmek amaciyla kullanilan bu kavram, 19. yiizyilda bir
nesneye, kisiye, organa ya da ruhsal yapiya yoneltilen baski, kuvvet veya zorluk anlaminda
kullanilmaya baglanmistir. Asagida stresin tanimi yapilarak belirtileri ile stresle basa ¢ikma

ele alinarak agiklanmustir.
1.4.1.Stresin Tanmimi

Stres kavrami; mekanik, fizyoloji, psikoloji ve ndroloji gibi ¢esitli disiplinlerde, her
bir alanin kuramsal g¢ergevesine uygun olarak farkli sekillerde tamimlanmakta ve
kullanilmaktadir (Baltas ve Baltas, 2018; Rutter, 1981). Fizyolojik agidan stres ¢aligmalari
yapan Hans Selye (1965), stresi “organizmanin karsilagtig1 her tiirlii i¢sel ya da digsal zorlayici
duruma, belirli yapisal ve kimyasal degisimlerle karakterize edilen biitiinciil bir savunma
mekanizmasi araciligiyla verdigi tepki” seklinde tanimlamistir. Folkman ve Lazarus (1980),
stresi “Bireyin kendisi ve cevresi arasindaki iliskide kaynaklarinin, cesitli sebeplerle
zorlanmas1 veya asilmasi ile mevcut durumun negatif yonde etkilenmesi” bigiminde
tanimlamiglardir. Stres, bireyin ¢evresel olumsuzluklara yanit olarak, bedensel ve psikolojik
sinirlariin 6tesinde ¢aba sarf etmesi durumunu ifade etmektedir (Ciiceloglu, 1994). Birey

yasami boyunca i¢ ve dig ortamlardan kaynaklanan etkenlerle siirekli iletisim ve etkilesim
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halindedir. Bu etkenler belirli bir sinir1 agmalar1 durumunda bireyin uyumunu bozmaktadir.
Stres, bireyin ¢evreden gelen bu baskilara uyum saglamasinin dogal bir sonucudur. Bireyin
yasam dengesini bozmaya yonelik bir tehlike isaretine veya uyarictya karsi viicudun fizyolojik
ve psikolojik olarak gosterdigi tepkidir (Bezci, 2010). Diinya Saglhk Orgiitii (2023) ise stresi,

“zorlayict bir durumun yol actig1 endise hali ya da zihinsel gerginlik” olarak tanimlamaktadir.
1.4.2. Stresin Belirtileri

Stres birey iizerinde 6nemli etkilerde bulunmaktadir. Bu etkilerden biri bireyin sagligi
iizerindedir. Stres, bireyin saghgim etkilemektedir. Fizyolojik diizeyde stres, miyokard
enfarktiisii, kardiyovaskiiler hastaliklar, inme, hipertansiyon, peptik iilser, diyabet ve ¢esitli
dermatolojik rahatsizliklar gibi bir¢ok saglik sorunuyla iliskilendirilmektedir. Bunun yani sira,
stresin bagisiklik cevabini zayiflattigi ve bu durumun alerjik reaksiyonlar, enfeksiyonlar, astim
ve hatta kanser gibi hastaliklara kars1 duyarliligi artirdig1 belirtilmektedir. Bu baglamda stres,
organizmanin fizyolojik isleyisini bozarak saglik a¢isindan kirilganliklari artiran 6énemli bir
risk etkeni olarak degerlendirilmektedir (Grant vd., 2011). Stres ayni zamanda bireylerin
fizyolojik, biligsel, duygusal, davranigsal ve sosyal isleyisinde belirgin degisikliklere yol acan
cok boyutlu bir durumdur. Bu degisimler, bireyin uyum kapasitesini zorlayan i¢sel ya da digsal
talepler karsisinda ortaya ¢ikmakta ve ¢esitli diizeylerde gozlemlenebilir semptomlarla kendini
gostermektedir. Stresle birlikte ortaya ¢ikan ve sik karsilagilan belirtiler sdyle siralanabilir (Efe
Ertiirk, 2023; Kaba, 2019; Tasdemir, 2022):

Bedensel Belirtiler: Stresin fizyolojik diizeydeki etkileri olduk¢a gesitlidir ve bireyde
genel saglik durumunu etkileyebilecek birtakim bedensel yakinmalara neden olabilir. Yaygin
bedensel belirtiler arasinda kronik bas agrilari, siirekli yorgunluk ve halsizlik, boyun ve sirt
agrilari, tasikardi (kalp atim hizinda artis), panik ataklar, gogiis agrisi, nefes darligi, bayilma
hissi ve bas donmesi yer almaktadir. Ayrica sik yasanan mide bulantilari, mide yanmasi ve
agrisi, istah degisiklikleri (azalma ya da artig), gastrointestinal rahatsizliklar (siskinlik,
kabizlik, ishal), bruksizm (dis gicirdatma), kekemelik, ag1z ve bogaz kurulugu, yutma giigliigi,
kas giigsiizligii, el titremesi, asir1 terleme, sik idrara ¢ikma, uyku bozukluklari (uyuyamama,
kabus gorme), tekrarlayan enfeksiyonlar (6zellikle soguk alginligy), cilt dokiintiileri ve alerjik
reaksiyonlar, psikosomatik kasintilar, kizarikliklar, asir1 duyarlilik hali ve gbzyasi artisi gibi

semptomlar da stresin fiziksel gostergeleri arasindadir.

Zihinsel (Bilissel) Belirtiler: Stres altinda olan bireylerde bilissel islevlerde belirgin
aksakliklar goriilebilir. Bu belirtiler arasinda dikkat ve konsantrasyon eksikligi, 6grenme

giicligii, karar vermede zorlanma veya hatali kararlar alma, rutin gorevleri yerine getirmede
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giiclik yasama, isimleri, yerleri ve olaylar1 hatirlamada zorluk, artan unutkanlik, is
verimliliginde diisiis, liretkenlikte azalma ve kiiciik kazalara yatkinlik artis1 sayilabilir. Ayrica,

bireylerde asir1 siiphecilik ve savunmaci diisiince bicimleri de gézlemlenebilir.

Duygusal Belirtiler: Stres, bireyin duygusal dengesini olumsuz yonde etkileyerek
cesitli ruhsal belirtilere neden olabilir. Bu belirtiler arasinda yogun kaygi, endise, korku,
sucluluk duygulari, kolay o6fkelenme, alinganlik, hayal kirikligi, artan saldirganlik, icsel
catismalar ve diismanlik duygular1 6ne ¢gikmaktadir. Zamanla artan huzursuzluk, hayattan zevk
almama, tilkenmislik hissi, yalmzlik, degersizlik algisi, depresif ruh hali, sik aglama nobetleri
ve hatta intihar diislinceleri de bu kapsamda degerlendirilebilecek 6nemli duygusal

belirtilerdir.

Davranissal Belirtiler: Stresin davranigsal diizeydeki etkileri bireyin giindelik yasam
pratiklerini 6nemli 6lgiide etkileyebilir. Bu kapsamda gozlenen baslica davranissal tepkiler
arasinda sosyal ¢evreden ve aile iyelerinden uzaklagma, obsesif-kompulsif davranislar,
yerinde duramama, gorev tamamlama gii¢liigii, tatil ya da dinlenme aktivitelerinden kaginma,
cinsel istekte ve performansta azalma, sigara, alkol ve madde kullaniminda artis, recetesiz ilag
tilketiminin artmasi, kumar oynama, kompulsif aligveris davraniglart ve diirtiisel satin alma

egilimleri yer almaktadir.

Sosyal Belirtiler: Stresin sosyal alanda yarattig1 etkiler, bireyin g¢evresiyle olan
etkilesimlerini ve sosyal islevselligini olumsuz yonde etkiler. Bu belirtiler; bagkalarina
giivenmeme, sosyal ortamlarda basarisizlik ya da kiigiik diisme korkusu, iletisim kurmada
giicliik, sosyal bulusmalardan kaginma, randevulara katilmama, c¢evresindeki bireyleri
suclama ya da hatali davraniglar1 6rtbas etme egiliminde bulunma, yalan sdyleme, mazeret
iiretme, sosyal izolasyon ve asiri savunmaci davranislar seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Bu
kapsamda ergenlik donemi gelisimsel 0&zellikleri agisindan stresin  yogun olarak

deneyimlendigi bir yasam donemi haline gelebilmektedir.

1.4.3. Stresle Basa Cikma

Stres, pek ¢ok kiside farkli nedenlerle ortaya gikabilmektedir. Bu gruplardan biri ise
e-spor oyuncularidir denilebilir. E-spor oyunculari, geleneksel sporcularda da sik¢a
gbzlemlenen anksiyete, depresyon ve tiikenmislik gibi gesitli psikolojik sorunlara yatkinlik
gosterebilmektedir. Yogun rekabet ortami ve uzun siireli oyun oturumlariyla iliskilendirilen
sedanter yasam tarzi, s6z konusu ruh sagligi problemlerini daha da derinlestirebilecek bir risk

faktorii olusturmaktadir. Giincel aragtirmalar, e-sporcularin yiiksek performans beklentileri,
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basariya yonelik yogun baskilar ve rekabet ortamimin dogasinda bulunan belirsizlikler
nedeniyle ciddi diizeyde psikolojik stres yasadiklarini ortaya koymaktadir (Behnke vd., 2023;
Smith vd., 2022, Szot vd., 2022). Tiring ve Giiloglu (2023)’na goére ergen yastaki e-sporcular
icin takim hatalari, bireysel performans diisiisii ve kritik anlarda yapilan hatalarin ciddi stres
kaynaklar1 oldugu ifade edilmektedir. Stres, bireyin yasaminda cesitli i¢sel ve dissal etkenlere
bagl olarak ortaya ¢ikabilen ¢ok yonlii bir olgudur. Bu baglamda stres, yalnizca bireyin
karsilastig1 cevresel tehditler ve zorlayicit yasam kosullar1 sonucunda degil, ayn1 zamanda
bireyin cevreyi algilama bigimi ve digsal uyaricilara yonelik biligsel degerlendirmeleri
dogrultusunda da gelisebilmektedir (Karahan vd., 2007). Stres insan yasamini yakindan
etkilemesinden dolayi, strese karsi bir biling gelistirilmesi ve duyarli olunmasi insanlarin
gevreleriyle olan uyumlarinin iyilesmesine neden olmaktadir. Stresi olusturan temel etkenlerin
bilinmesi, bu etkenlere karsi dnlem alinmasi, stresin yonetilebilir ve denetlenebilir bir hale

gelmesini saglayabilmektedir (Durna, 2006).

Stresin olusturdugu zararli etkilerden kaginmay1 saglayan davranisa stresle basa ¢ikma
denilmektedir. Stresle basa ¢ikma, duygusal gerilimi azaltma, yok etme veya bu gerilime
dayanma amaciyla sergilenen davranis ve duygusal tepkiler biitiiniidiir (Fleming vd., 1984).
Tiim rekabete dayali sporlarda oldugu gibi e-sporda da oyuncularin performanslarini etkileyen
faktorlerden bir tanesi de stres ile basa ¢ikma seklidir (Lazarus, 2000). Stresle basa ¢ikma,
stresli bir durum karsisinda bireyin ic¢sel ve digsal kaynaklarini kullanarak uyum saglamaya

yonelik gelistirdigi biligsel, davranigsal ve duygusal stratejilerdir (Lazarus ve Launier, 1978).

Yetigkinlik oncesi gelisim evrelerinden biri olan ergenlik donemi, bireyin gelecekte
alacag1 kararlar acisindan belirleyici bir temel olusturur. Bu donemde birey, anlamli bir
biitiinliik ve kimlik gelisimi agisindan 6nemli adimlar atar. Zay:1f bir biitiinliik gelistiren ergen
birey, bu durumu yetiskinlik donemine de tasiyabilir ve kisisel biitiinliigiinii gliclendirmeksizin
stirdiirebilir. Bu tiir bireyler, zorlu yasam kosullar karsisinda daha kirilgan olabilir ve giiglii
bireylere kiyasla daha yetersiz basa ¢ikma becerileri sergileyebilirler. Ote yandan, ergenler
kisa siireli stres etkenleriyle karsilasarak basa ¢ikma becerilerini gelistirme ve boylece daha
saglam bir kimlik ve biitiinliik olusturma firsat1 da bulabilirler. Bu tiir kazanimlar, bireyin
yasaminin ilerleyen donemlerinde karsilasacagi sorunlarla bas etmesinde 6nemli birer kaynak

islevi gorebilir (Eryilmaz, 2009).

Stresli durumlarin Gistesinden gelmede 6nemli bir beceri olan bas etme farkli boyutlari
olan bir kavram olarak nitelendirilebilir. Psikolojik yazinda basa ¢ikma; bireyin stres yaratan

durumlar1 degerlendirme bi¢imi, bu durumlara yonelik gelistirdigi tepkiler ve bu siirecte
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kullandig1 icsel ve dissal kaynaklar baglaminda ele alinmaktadir. Stresle basa g¢ikma
mekanizmalar1 genellikle ii¢ ana baslik altinda incelenmektedir: basa ¢ikma kaynaklari, basa
cikma tarzlar1 ve basa ¢ikma stratejileri. Basa ¢ikma stratejisinde 6nemli olan bu kaynaklar

asagida aciklanmistir:

Basa cikma kaynaklari, bireyin stresle basa ¢ikma siirecinde kullandig: kisisel ve
cevresel nitelikleri kapsar. Bu kaynaklar arasinda etkili iletisim becerileri, problem ¢6zme
yetisi, benlik saygisi ve sosyal destek gibi unsurlar yer almaktadir. Bu tiir kaynaklar bireyin

dayanikliligini artirarak stresin olumsuz etkilerine karst koruyucu bir rol iistlenmektedir.

Basa cikma tarzlar, bireyin benzer stres durumlari karsisinda zaman iginde
gelistirdigi ve tekrar eden tepkisel egilimlerini yansitir. lyimser bir bakis agis1 gelistirmek,
durumu gegici bir siireg¢ olarak degerlendirmek ya da sorunlara daha sakin ve gercekei bir

yaklagim sergilemek, yaygin basa ¢ikma tarzlarina drnek olarak gosterilebilir.

Basa cikma stratejileri ise, bireyin belirli bir stresli durumda, o duruma 6zgii olarak
basvurdugu bilissel ya da davranigsal yontemleri kapsar. Bu stratejiler arasinda fiziksel
aktivitelere yonelmek, meditasyon yapmak, sosyallesmek, yeni hobiler edinmek ya da
seyahate ¢ikmak gibi g¢esitli uygulamalar yer almaktadir. S6z konusu stratejiler, stresin
yogunlugunu azaltmaya, bireyin duygusal dengesini korumasina ve etkin problem ¢ézme

stireclerini devreye sokmasina yardimci olmaktadir.

Bu baglamda, basa ¢ikma; bireyin hem ig¢sel kaynaklarin1 hem de dis ¢evresel destek
sistemlerini harekete gecirerek psikolojik saglamligini siirdiirmesinde kritik bir rol

oynamaktadir (Biiyiiksirin Giinay, 2024; Compas vd., 2001; Sahin ve Durak, 1995).

E-sporla ilgilenen bireyler, oyun oynamayan yasitlarina goére ¢ogunlukla daha yogun
bir stres yiikii altinda bulunmaktadir (Ulug vd., 2024). E-spor ile erken yasta tanismis ve
profesyonel e-spor oyuncusu olmak i¢in ¢aba sarf eden ergenler, bu asir1 rekabet¢i topluluktan,
sponsorlardan, koglardan ve hatta ekip arkadaglarindan gelen yogun baski ve stres ile basa
¢ikmak zorundadir (Banyai vd., 2020; Seo, 2016). Stresle basa ¢ikma, temelde stresin birey
yasamindaki etkilerini azaltma, ortadan kaldirma ya da ydnetilebilir diizeyde tutma yoniinde
gelistirilen biligsel ve davranmissal stratejileri kapsamaktadir. Stresin insan yasaminin
kaginilmaz bir unsuru oldugu goz 6niine alindiginda, bu becerilerin temel amaci, bireyi stresin

yol agabilecegi olumsuz sonuglardan korumaktir (Hisli Sahin, 1998).
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Gilintimiizde sporcularin fiziksel dayanikliliklar1 basari i¢in yetersiz kalabilmektedir.
Ozellikle de ergen oyuncular yarisma aninda ve sonunda kaygi, korku stres gibi bazi olumsuz
psikolojik durumlar1 daha siklikla yasayabilmektedir. Oyuncular fiziksel performanslarim
arttirmaya yonelik yaptiklar1 antrenmanlarin yaninda, zihinsel performanslarini arttirmaya

yonelik calismalar da yapmalidir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).
1.5. Ergenlerde Zihinsel Dayamklilik ve Stres

Ergenlik doneminde, ergen bireyler cocukluktan yetigkin yagamina dogru gelisme
stirecindedir. Ergenlik donemi, bu siiregten dolay1 diger gelisim evrelerinden ayrisan kritik bir
donemdir. Ergen, benligini, yasami ve toplumsal yapiy1 sorgulamaya baglayarak gevresini
onceki donemlerden farkli bir bakis agisiyla algilamaya yonelir. Bu siirecte ergen ¢ogu zaman
kimseyi memnun edemedigini ve yalnizca kendisiyle ilgilenildigini, fiziksel yetkinliklerin
yeterli olmadigmi diisinmektedir. Bunlar da ergenlerde zihinsel dayaniklilikta stres
yasamasina neden olabilmektedir. Asagida ergenlerde zihinsel dayaniklilik ve stres ele

alinarak agiklanmistir.
1.5.1.Ergenlerde Zihinsel Dayamkhhk

Ergenlik, bireysel biiyiime ve yasam boyu iyilik hali i¢in firsatlar yarattig1 gibi, ayni
zamanda kot ruh sagligt i¢in énemli bir riskle iligkilendirilen 6zellikle kritik bir donemdir.
Bu doénemde zihinsel sikintilarin sik¢a yasandigi ve tiim zihinsel bozukluklarin %50'sinin 14
yasina kadar bagladigi goriilmektedir (Kessler vd., 2005). Zihinsel dayaniklilik, bireylerin
giinliik yasamda karsilastiklar1 zorluklar, olumsuz yasam olaylari ve stres etkenlerine ragmen
hedefleri dogrultusunda caba gdstermeye devam edebilmeleri; bu giicliiklerle etkili bir
bigimde basa ¢ikabilmeleri ve bu siire¢lerden psikolojik biiyiime, iyilesme ve gelisim yoniinde

kazanimlar elde edebilmeleri yetisini ifade etmektedir (Gucciardi vd., 2015).

Gilinlimiiz yagsaminda farkli baglamlarda karsilagilan rekabet ve baski unsurlar dikkate
alindiginda, ¢ok boyutlu bir semsiye kavram olarak ele alinan zihinsel dayaniklilik, bireylerin
psikolojik uyum siireglerini destekleyen ve giiclendiren yoniiyle hem aragtirma hem de
miidahale agisindan 6nemli bir alan olarak one ¢ikmaktadir. Ozellikle okul ortaminda
degerlendirildiginde, ergenlerin okula uyum saglama, saglikli kisilerarasi iliskiler gelistirme,
akademik ve kisisel giicliiklerle basa ¢ikma, hedef belirleme ve bu hedeflere yonelik ¢aba
gosterme ile duygusal durumlarini diizenleyebilme gibi gesitli psikososyal becerilere ihtiyag
duyduklan goriilmektedir. Bu baglamda, zihinsel dayamkliligin s6z konusu becerilerin

gelisiminde ve siirdiiriilmesinde temel bir rol oynadigi soylenebilir (Soylu vd., 2019).
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Ozellikle giiniimiiz ergenlik, bireylerin psikososyal stres faktdrlerine en fazla maruz kaldig
ve bu faktorlerin zihinsel saglik bozukluklarina yol agma riski tasidig1 bir siirectir. Bununla
birlikte arkadasliklar, aile ile iligkiler ve sosyal kimlik arayis1 da bu donemde gencin uyum
saglamasini gerektiren alanlardir. Ergenlik ¢agindaki birey, bir yandan kendi bagimsizligini
ve benlik saygisini inga etmeye calisirken, bir yandan da toplumun beklentilerini karsilamaya
odaklanir. Yogun akademik baski, yeni yas donemlerinin getirdigi sosyal roller ve hizli

degisimler ergenleri stresorlere kars1 savunmasiz hale getirebilir.
1.5.2.Ergenlerde Stres

Ergenlikte karsilagilan temel sorunlardan biri, bireyin kendini tanima ve tanimlama
stirecinde yasadig1 giigliiklerdir. Ciinkii bu dénemde ergen, biyolojik, psikolojik ve sosyal
acilardan ¢ok boyutlu bir degisim siirecine girmistir. Biyolojik agidan beden organlarinda
belirgin bir gelisim goézlemlenirken, psikolojik diizlemde nasil davranmasi gerektigine dair
belirsizlikler, bireyde davranigsal dalgalanmalara ve igsel catigmalara yol agmaktadir (Kirman,
2015). Bu karmasik gegis, genellikle kimlik edinimi, sosyal iliskilerde yakinlik gelistirme ve
bir tiir kariyere hazirlanma gibi ¢esitli gelisimsel gorevleri icerir. Bu gelisimsel gorevlerin her
biri, ergenlerin yasamlar1 boyunca deneyimleyebilecekleri farkli stres faktorlerine maruz

kalmalarina neden olur (Renk ve Creasey 2003).

Ergenlik donemiyle birlikte bireyde belirgin  fizyolojik  degisiklikler
gozlemlenmektedir. Bu donemde ergen, gelisen bilissel kapasitesini yasam deneyimleriyle
biitiinlestirme siirecine girmektedir. Ayni zamanda, ebeveynlerinden kademeli olarak
bagimsizlasarak artan 6zerklik gereksinimlerine karsilik arayis igerisine girmektedir. Ergenler,
benzer ya da farkli cinsiyetten akranlariyla etkilesim kurarak uygun sosyal rolleri 6grenmekte
ve bu yolla kisileraras1 iligkilerini yapilandirmaktadirlar. Bunun yam sira, akademik
sorumluluklar1 yerine getirme, mesleki tercihlerde bulunma ve gelecege yonelik planlamalar
yapma gibi gelisimsel gorevlerle de yilizlesmektedirler (Eryilmaz, 2009). Ergenlikte stres,
bedensel belirtilerden (6r., yorgunluk, agri) duygudurum dalgalanmalarina ve sosyal

iligkilerde sorunlara dek genis bir yelpazede olumsuz etki yaratabilmektedir.

Ergenligin ilk yillarinda gengler duygusal, fizyolojik ve psikolojik agidan pek ¢ok
stresOrle karsi karsiya kalmakta, fakat yeterli basa ¢ikma becerileri heniiz gelismedigi igin
zorlanmaktadirlar (Eryilmaz, 2009). Ergenlik, stres ve basa ¢ikma becerilerinin 6grenildigi ve
bireyin dayanikliliginin sinandig1 bir siirectir. Gelisimsel gorevlerin getirdigi baskilar ile bas
edebilen ergenler, yetiskin hayata daha donanimli hazirlanirken; bu donemde yogun stres yiikii

altinda kalan ve yeterli destek bulamayan ergenlerin ise ileride alkol ve madde kullanimindan
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suca yonelime kadar pek ¢ok alanda olumsuz sonuglarla karsilasabildikleri ifade edilmektedir
(Basut, 2006). Bu nedenle, ergenlikte stres konusunun anlagilmasi ve bu yas grubuna y6nelik
psikososyal desteklerin saglanmasi, bireyin hem o anki iyi olusu hem de uzun vadeli gelisimi

acisindan kritiktir.
1.6. Arastirma Ozetleri

Yurt i¢i ve yurt disinda ergen e-spor oyuncularda zihinsel dayaniklilik, stres ve stresle

basa ¢ikma alaninda yapilmis ¢caligmalar tarih sirasina gore agsagida verilmistir.
1.6.1. Yurt icinde Yapilmis Cahsmalar

Bedel ve Ulubey (2018) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada, ergenlerin bilissel esneklik
ile basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligki incelenmistir. Calismaya 362 lise &grencisi
katilmistir. {liskisel tarama modeli kullanilan calismanin bulgularina gére, bilissel esneklik ile
basa ¢ikma stratejilerinden aktif basa ¢ikma ve olumsuz basa c¢ikma boyutlari arasinda
istatistiksel olarak anlaml iligki tespit edilmistir. Diger yandan bilissel esneklik ile kaginan

basa ¢ikma stratejisi arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamastir.

Kurtay (2018) arastirmasinda, Tiirkiye’deki gelisim liglerinde miicadele eden 14-18
yas araligindaki futbolcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini incelemeyi amaglamistir.
Calismaya, Manisa Biiyiiksehir Belediye spor, GrandMedical Manisa spor, Balikesir spor
Baltok, Altay ve Akhisar spor kuliiplerinin gelisim liglerinde yer alan toplam 431 futbolcu
dahil edilmistir. Calisma sonucunda, sampiyonluk durumu, lig seviyesi ve yas degiskenleri
acisindan zihinsel dayanikliligin “kontrol” alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar belirlenmistir. Ayrica, kuliip degiskeni dogrultusunda zihinsel dayanikliligin
“devamlilik” ve “kontrol” alt boyutlari ile genel ortalama puanlar1 arasinda anlamli farkliliklar
tespit edilmistir. Bununla birlikte, sporcularin pozisyonlari ve spor yasi degiskenlerine gore

zihinsel dayaniklilik diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Soylu vd. (2019) tarafindan yiiriitiilen calismada, Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi'nin Tiirkge uzun ve kisa formlarmin gelistirilmesi ve demografik ozelliklerinin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma, 11-18 yas araliginda bulunan ergenlerin zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin ¢esitli demografik degiskenler acisindan degerlendirilmesini
kapsamaktadir. Elde edilen bulgular, gelistirilen 6lgegin hem uzun hem de kisa formunun, 11-
18 yas araliginda bulunan ergenlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerini 6lgmede gegerli ve

giivenilir bir ara¢ olarak kullanilabilecegini gostermistir. Analizler sonucunda, erkek
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ogrencilerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin kiz 6grencilere kiyasla anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu, ayrica ortaokul diizeyindeki 6grencilerin lise 6grencilerine gore daha yiiksek

zihinsel dayaniklilik puanlarina sahip olduklar1 belirlenmistir.

Sagkal ve Ozdemir (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, giic temelli ebeveynlik
davraniglarinin ergenlerin psikolojik sonuglari iizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerini
incelemeyi amaclamislardir. Calisma, Tiirkiye'nin Aydin ilinde 6grenim goéren 14-18 yas
araliginda 370 lise 6grencisinden olusan bir 6rneklem iizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirma
bulgularina gore, gii¢ temelli ebeveynlik ile zihinsel dayaniklilik ve 6znel mutluluk arasinda
pozitif yonlii anlamli iligkiler, zihinsel dayaniklilik ile psikolojik sikint1 arasinda negatif yonlii
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Ayrica zihinsel dayaniklilik diizeyi gorece yiiksek olan
ergenlerin daha diisiik diizeyde psikolojik sikint1 ve daha yiliksek diizeyde 6znel mutluluk
bildirdikleri belirlenmistir.

Toksoy ve Oktan (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ergenlerde 6z duyarlik ve
stresle basa ¢ikma tarzlarinin kendine zarar verme davranisin1 yordama giiciinii incelemeyi
amaglamiglardir. Calismaya 2017-2018 egitim 6gretim yilinda Bayburt Il Milli Egitim
Midiirliigii’ne bagl liselerde 6grenim goren, 279°u kiz, 328’1 erkek olmak iizere toplam 608
ogrenci katilmistir. Caligsma bulgularinda, ¢aligmaya katilan 608 ergenden 116°s1 kadin, 166°s1
erkek olmak tiizere 282’sinin kendine zarar verme davranisi sergiledigini belirlenmistir.
Ayrica, kendine zarar verme davranisi ile 6z duyarlik diizeyleri ve basa ¢ikma tarzlari arasinda
anlamli iligkiler belirlenmistir. Caligmanin sonuglari, 6z yargilama ve olumsuz basa ¢ikma

tarzlarinin kendine zarar verme davraniginin anlaml yordayicilart oldugunu gdstermektedir.

Tiirk (2019) tarafindan yiiriitiilen calismada, performans diizeyindeki geng tenis¢ilerin
teknik parametreleri ile zihinsel dayanmiklilik diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir.
Calismaya yas ortalamast 13,60 + 1,75 yil olan 25 kadin ve 13,33 + 2,40 yil olan 24 erkek
olmak fizere toplam 49 tenis¢i katilmistir. Calismanin sonucunda zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arttikca tenis¢ilerin ITN seviyelerinin yiikseldigi, yani teknik becerilerinin geligtigi

sonucuna ulasilmistir.

Celenk ve Peker (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ergenlerin benlik saygisinin
stresle basa ¢ikma tarzlari ile psikolojik iyi olus arasindaki aracilik iliskisini incelemislerdir.
Calismaya 9. ila 12. Smiflara devam eden 275 kiz, 248 erkek 6grenci olmak iizere toplam 523
lise 6grencisi katilmistir. Calismanin sonucunda stresle basa ¢ikma tarzlari, benlik saygisi ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli iligkilerin oldugu, benlik saygisinin stresle basa ¢ikma

tarzlar ile psikolojik iyi olus arasindaki tam aracilik etkisinin oldugu bulunmustur.
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Kuzucu vd. (2020) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ergenlerde sosyal sorun ¢ézme,
stresle bag etme ve sosyal destek degiskenlerinin problemli internet kullanimi ile iliskisinde
olumsuz ve olumlu duygu durumlarinin aracilik roliinii incelemislerdir. Calismaya 342 kadin
170 erkek olmak iizere toplam 512 ergen katilmistir. Calismanin sonucunda sosyal sorun
cOzme, stresle bas etme ve sosyal destek degiskenlerinin problemli internet kullanimi ile
iligkisinde olumsuz duygu durumunun kismi aracilik roliine sahip oldugu sonucuna

ulagtlmistir. Buna karsin olumlu duygu durumunun aracilik rolii bulunmamastir.

Sar1 vd. (2020) tarafindan yiiriitilen calismada, tackwondo sporcularinin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri belirlenmis ve bu diizeylerin bazi demografik degiskenlere gore
farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Calismaya 102 erkek ve 126 kadin olmak flizere
toplam 228 sporcu katilmistir. Sporcularin haftalik antrenman sayisina gore zihinsel
dayaniklilik diizeyleri anlamli olarak farklilasmistir. Ozellikle haftada 6 ve iizeri antrenman
yapan sporcularin zihinsel dayaniklilik puanlari, haftada 1-3 kez antrenman yapanlara kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet, millilik durumu, yas grubu, egitim
durumu ve spor deneyimi agisindan zihinsel dayaniklilikta anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Yildiz ve Emre (2021) tarafindan yiiriitilen calismada, lise 6grencilerinin sosyal
destekleri ile stresle basa ¢ikmalari arasindaki iligki incelenmistir. Calisma grubu 2020-2021
egitim-6gretim yilinda Eskisehir ilinde lise 6grenimine devam eden 293 kadin, 130 erkek
ogrenciden olusmustur. Calisma sonucunda, Stresle Basa Cikma Olgegi toplam puanlari ile
Olcegin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii ve yiiksek diizeyde anlaml iliskiler bulunmustur.
Buna karsilik, diger degiskenler ile stresle basa ¢cikma puanlari arasinda ise pozitif yonlii ancak

zayif ve orta diizeyde anlamli iligkiler saptanmustir.

Karako¢ (2023) tarafindan yliriitiilen ¢aligmada, zihinsel antrenmanin 15-21 yas
araliginda yer alan okculuk bransindaki sporcularin atis performanslart ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri lizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma kapsaminda, 14 katilimcidan olusan deney
grubu ile 14 katilimcidan olugan kontrol grubu olmak iizere toplam 28 goniillii sporcu yer
almistir. Uygulama siirecinde deney grubuna biligsel antrenman programi uygulanirken,
kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Calismanin sonucunda, biligsel
antrenman programina katilan sporcularin hem atis performanslarinda hem de zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli diizeyde artis gozlemlenmistir. Buna karsilik, kontrol

grubunda benzer bir gelisim saptanmamustir. Elde edilen sonuglar, zihinsel antrenman
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uygulamalarinin hem performans hem de psikolojik dayaniklilik acisindan 6nemli katkilar

sundugunu ortaya koymaktadir.

Yur (2023) tarafindan yiriitiilen c¢alismada, annelerin psikolojik esneklikleri ile
ergenlerin zihinsel dayanikliliklari arasindaki iligki ve bu iliskide anne yi1lmazliginin araci rolii
incelenmistir. Calisma, 2021-2022 egitim-6gretim yili bahar déneminde Manisa ili ve
ilgelerinde ortadgretimde 6grenim goren 14-18 yas araligindaki 418’1 kiz, 236°s1 erkek olmak
iizere toplam 654 ergen ve 654 anne ile yiiriitiilmiistiir. Ergenlerin zihinsel dayaniklilik
diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik gostermis; erkek ergenlerin kizlara gore daha yiiksek
zihinsel dayanikliliga sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica algilanan anne tutumu da zihinsel
dayaniklilikta farklilagmalara yol agmis; tutarsiz ebeveyn tutumuna maruz kalan ergenlerin
puanlari, asir1 koruyucu, izin verici ve demokratik tutum algilayanlardan diisiik ¢gikmistir. Yas,
kardes sayisi, dogum sirasi ve anne-baba medeni durumu agisindan ise anlamli bir farklilik

bulunmamugtir.

Aslanyiirek ve Demircioglu (2024) tarafindan ytiriitiilen caligmada, ergenlerin zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ¢esitli sosyodemografik degiskenler agisindan incelenmistir. Calisma,
Ankara'nin sosyo-ekonomik diizeyi diisiik {i¢ ilgesinde (Mamak, Kegioren, Sincan) egitim
goren 11-16 yas araligindaki 1639 ergen (828 kiz, 811 erkek) ile yiiriitiilmiistiir. Veriler,
Demografik Bilgi Formu ve Ergenler Igcin Zihinsel Dayamkhlik Olgegi araciligiyla
toplanmistir. Calismanin  sonucunda, ergenlerin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin
cinsiyetlerine, yaslarina, akademik basar1 diizeylerine, aile gelir diizeylerine, kendilerine ait
odalar1 olup olmamasina, anne, baba, kardes ve okul arkadaslari ile iliskilerine, ebeveynleri
tarafindan izin verilmeyen davraniglarda bulunma durumlarina, anne, baba baskin
yaklagimlarina ve sosyal medya kullanim siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilastig1 bulunmustur.

Cakir (2024) tarafindan yiiriitiilen calismada, 13-17 yas araligindaki ergen bireylerin
miisabaka Oncesi kaygi durumlari ile zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iligkiyi incelenmistir.
Calismada Yozgat ili igerisinde yer alan 13-17 yas araligindaki aktif 129’u kadin 70’1 erkek
199 tackwondo sporcusu yer almistir. Calismanin sonucunda, zihinsel dayanikliligin spor
kaygist lizerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonlii bir etkisi oldugu ortaya

konmustur.

Ozsaydi vd. (2025) tarafindan yiiriitiillen ¢alismada, futbolcularin psikolojik becerileri
ile zihinsel dayanikliliklarinin aerobik dayaniklilik ve yon degistirme becerileri iizerindeki

etkileri incelenmigstir. Calismada 13- 17 yas aras1 55 kadin sporcu yer almigtir. Caligmanin
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sonucunda, futbolcularin yon degistirme performansi ile zihinsel dayaniklilik ve psikolojik
beceri degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamaistir. Futbolcularin
aerobik dayaniklilik diizeyleri ile zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir korelasyona
rastlanmamistir. Ancak, aerobik dayaniklilik ile psikolojik beceriler arasinda orta diizeyde,
pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir. Ergen kadin futbolcular
ornekleminde, psikolojik becerilerin aerobik dayaniklilik {izerinde pozitif yonde etkili oldugu
goriiliirken, zihinsel dayanikliligin bu degisken iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamuistir.
Ayrica, psikolojik beceriler ve zihinsel dayanikliligin yon degistirme hiz1 izerinde anlamli bir

etkisi olmadig belirlenmistir

Binay ve Yiiksel Sahin (2025) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ergenlerin kendi
kendine yardim temelli ¢evrimigi psikolojik destek programi ile kaygi ve stresle basa ¢ikma
tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismada, 3’1 erkek, 7’si kiz olmak tizere toplamda 10 ergen
katilimer yer almistir. Uygulama sonucunda Duygular, Kaygr ve Stres Durumu ve Internet
Tabanli Program bulunulmamistir. Caligmanin sonucunda, ortaya g¢ikan temalar 1giginda
ergenlerin stres ve kaygi benzeri duygulari siklikla deneyimledikleri, kendi kendilerine yardim

etme ¢abalarini sergiledikleri ortaya konmustur.

Cetin ve Ekinci (2025) tarafindan yiiriitiilen calismada, dikkat eksikligi hiperaktivite
bozuklugu (DEHB) tanisi almis ve almamis ergenlerin basa ¢ikma tarzlari, biligsel hatalar1 ve
algiladiklar1 ebeveyn davraniglar1 arasindaki iliskiyi incelenmistir. Calismaya 13 — 18 yas
araliginda 79 DEHB ve 70 DEHB tanisi olmayan ergen katilmigtir. DEHB grubunda, aktif
basa ¢ikma tarzlar ile olumsuz biligsel hatalar arasinda negatif ve ebeveyn duyarliligi ile
pozitif bir korelasyon bulunmus, pasif basa ¢ikma tarzlari ile olumsuz biligsel hatalar arasinda
pozitif bir korelasyon saptanmistir. Calismada, DEHB tanis1 almis ¢ocuklari olan ailelerde aile
iligkilerinin iyilestirilmesinin ve ergenlerde alternatif diisiinme yontemlerinin gelistirilmesinin

stresle aktif basa ¢ikmay1 gelistirecegi sonucuna ulagilmstir.

Yurt i¢inde yapilan arastirmalarda, tarama modellerinin kullanildigi, basa ¢ikma,
zihinsel dayamiklilik, stres ile ilgili arastirmalarin yapildigi, farkli spor branglarindan
cocuklarla ¢aligildig1 belirlenmistir. Yurt i¢inde gergeklestirilen arastirmalar Sekil 1.3’te

verilmistir.
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Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Sekil 1.3. Yurt iginde yapilan aragtirmalarin dzeti

Sekil 1.3’te de goriildiigii gibi yurti¢inde yapilan arastirmalarin farkli degiskenler ve
amaglarla gergeklestirildigi, tarama modelinde oldugu ve sporcularla gerceklestirildigi, ancak

e-spor ve e-sporcularla arastirmalarin olmadig: dikkati cekmektedir.
1.6.2. Yurt Disinda Yapilmis Cahismalar

Nicholls vd. (2009) tarafindan yiiriitiilen calismada, yaslar 15 ila 58 arasinda degisen
677 sporcunun zihinsel dayaniklilik diizeylerini, basar1 seviyesi, cinsiyet, yas, spor deneyimi
stiresi ve spor tiirli gibi degiskenler agisindan incelemislerdir. Calismanin sonucunda, zihinsel
dayanikliligin cinsiyet, yas ve spor deneyimi ile anlamli diizeyde iliskili oldugu sonucuna

ulagilmstir.
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Cocorad ve Mihalascu (2012) tarafindan yiiriitiilen calismada, ortadgretimde 6grenim
goren ergenlerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri incelenmistir. Calismaya 13-19 yas
araliginda 186 ogrenci katilmigtir. Calismanin sonucunda, katilimcilarin en ¢ok planlama,
yeniden yorumlama, aktif basa c¢ikma ve aragsal destek arama gibi iiretken stratejileri
kullandig1; en az ise davranissal uzaklasma, inkar ve duygusal bosalma gibi iiretken olmayan
stratejileri tercih ettikleri belirlenmistir. Cinsiyet degiskeni acisindan, kiz Ogrencilerin
duygusal destek arama, inkar ve duygusal bosalma stratejilerini erkeklere kiyasla daha fazla
kullandiklar goriilmiistiir. Yas degiskenine gore ise, daha kiigiik yastaki 6grencilerin (13—15

yas) duygusal bosalma ve zihinsel uzaklagma stratejilerini daha sik kullandig1 saptanmustir.

Gerber vd. (2012) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, ergenlerin zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin, algilanan stres ile depresif semptomlar arasindaki iligki iizerindeki diizenleyici
etkisi incelenmistir. Calisma, bir okul déonemi boyunca 11. ve 12. siif 6grencilerinden olusan
139 kisilik bir 6rneklem grubuyla yiiritilmistiir. Katilimcilardan dénem basinda zihinsel
dayaniklilik ve algilanan stres diizeyleri, donem sonunda ise depresif semptomlar 6lgiilmiistiir.
Elde edilen bulgular, yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip ergenlerin, yiiksek stres
algilasalar dahi depresif semptomlar agisindan daha az risk tasidiklarini ortaya koymustur.
Calismanin sonuglari, zihinsel dayanikliligin geng bireylerde ruh sagligini koruma agisindan
kritik bir kisisel kaynak oldugunu ve stresin olumsuz etkilerine karsi tampon islevi
gorebilecegini  gostermektedir. Bu baglamda, okullarda yiiriitiillecek ruh saghg
programlarinda zihinsel dayanikliligin gii¢lendirilmesine yonelik miidahalelerin 6nemli bir

yer tutabilecegi vurgulanmistir.

Bell vd. (2013) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, seckin geng kriket oyuncularina
uygulanan zihinsel dayaniklilik miidahalesinin etkileri incelenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
arastirma kapsaminda yaglar1 16 ila 18 arasinda degisen 41 erkek katilimciya tehdit edici
ortamlarda kaldiklarinda, basa c¢ikma stratejileri ile ilgili egitim vermisleridir. Miidahale
kapsaminda, sporcular tehdit edici antrenman ortamlarina kontrollii sekilde maruz birakilmig
ve ¢esitli basa ¢ikma stratejileri hakkinda egitim verilmistir. Calismanin sonucunda, deney
grubunun zihinsel dayaniklilik diizeylerinde kontrol grubuna kiyasla anlamli diizeyde artis

gosterdigini ortaya konulmustur.

St Clair-Thompson vd. (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, 11-16 yas araligindaki
ergenlerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri ile egitim siirecinin ¢esitli bilegenleri olan akademik
performans, okula devam, sinif davranis1 ve akran iligkileri gostergeleri arasindaki iliskilerin

incelenmesi amaglanmistir. Arastirma bulgulari, zihinsel dayaniklilik ile tiim degiskenler
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arasinda istatistiksel olarak anlamli iliskiler bulundugunu ortaya koymustur. Zihinsel
dayanikliligin alt boyutlarina yonelik yapilan analizlerde ise, 6zellikle “yasam” alt boyutunun
egitimin ilerlemesi ve okula devam degiskenleri ile pozitif ve anlamli bir iligski igerisinde

oldugu belirlenmistir.

Beckford vd. (2016) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, yas ortalamalar1 17.2 olan 30
Jamaikali erkek siirat kosucularinda zihinsel dayaniklilik ve basa c¢ikma becerileri
incelenmistir. Calisma sonucunda, elit sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerinin sub-elit
sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya koymus ve basa ¢ikma becerilerinin zihinsel

dayaniklilikla yakindan iligkili oldugunu ortaya konmustur.

Madigan ve Nicholls (2017) tarafindan yiiriitillen ¢aligmada, yaslar1 16-20 yas
araligindaki 93 sporcu ii¢ aylik aktif antrenman donemi siiresince takip edilerek, zihinsel
dayaniklilik diizeyleri ile spora 6zgii tiikenmislik semptomlari arasindaki iligki incelenmistir.
Arastirma bulgulari, zihinsel dayanikliligin sporcular tiikenmislik belirtilerinden koruyucu bir
kisisel ozellik olarak islev gorebilecegini ortaya koymustur. Elde edilen sonuglar, zihinsel
dayanikliligin, sporcularda tiikenmislik gelisimini azaltici ya da Onleyici bir etkiye sahip

oldugunu desteklemektedir.

Piekarska ve Martowska (2020) tarafindan yiiriitiilen calismada, ergenlerin duygusal
yetenekleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski incelenmis ve cinsiyetin bu
iliskideki diizenleyici rolii arastirilmistir. Caligmaya 18-20 yas araliginda, Polonya’daki
liselerde egitim gdren 520 erkek, 512 kadin olmak iizere toplam 1033 6grenci katilmistir.
Calismanin bulgularinda bulgular, yiiksek duygusal yeteneklere sahip ergenlerin daha ¢ok
problem odakli basa ¢ikma stratejilerini (aktif basa ¢ikma, planlama, aragsal sosyal destek
arama) tercih ettiklerini, kaginmaci stratejilere (inkar, davranigsal-mental geri ¢ekilme, madde
kullanimina yonelme) ise daha az basvurduklarini gdstermistir. Sonu¢ olarak duygusal
yeteneklerin ergenlerin stresle basa ¢ikma bicimlerinde 6nemli bir rol oynadigini ve bu
iligkilerin cinsiyete gore farklilik gosterebilecegini ortaya koyuldugu ifade edilmistir. Bu
baglamda, ozellikle okul temelli miidahalelerde, ergenlerin duygusal yeteneklerini
gelistirmeye yonelik programlarin, stresle basa ¢ikma becerilerini artirmada etkili olabilecegi

vurgulanmustir.

Perzow vd. (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, ergenlerin basa ¢ikma profilleri
arasindaki bireysel farkliliklar ve bu profillerin sosyoekonomik baglamlara gore nasil degistigi
incelenmistir. Calisma, biri kirsal ve diisiik sosyoekonomik diizeye sahip 12-18 yas araliginda
304, digeri ise toplumu temsil eden 11-16 yas araliginda 374 ergenden olusan iki ayr1 grupla
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ylritilmistir. Calismada elde edilen veriler, diisiik basa ¢ikma profiline sahip ergenlerin
onemli dlciide erkeklerden olustugu ve cinsiyetin basa ¢ikma profiliyle iliskili bir degisken
oldugunu ortaya koymustur. Ayrica tiim basa ¢ikma stratejilerini yiliksek diizeyde kullanan
ergenlerin igsellestirme belirtilerinin (depresyon, anksiyete) daha yiiksek oldugu, buna karsin
daha dengeli ve aktif basa ¢ikma stratejileri kullananlarin psikolojik uyumlarinin daha iyi
oldugu bulunmustur. Yas agisindan ise profiller arasinda anlamli bir fark gdzlenmemistir.
Sosyoekonomik diizeyi diisiik olan ergenlerin, genel olarak daha az basa ¢ikma stratejisi
kullandiklari, ancak baglamsal stres diizeylerinin yiiksekliginin bu durumla iliskili olabilecegi

belirtilmistir.

Khaleghi vd. (2025) tarafindan yiriitillen ¢alismada, ergen sporcularda zihinsel
dayaniklilik ile rekabete dayali durumluk kaygi arasindaki iligski incelenmistir. Calismaya
2023 yilinda spor faaliyetlerine katilim ge¢misi olan Meshed'deki profesyonel ve yari
profesyonel sporcular arasindan segilen 13-18 yas araliginda bulunan 321 sporcu katilmistir.
Calismanin sonucunda, zihinsel dayaniklilik, duygusal 6z-yeterlik ve farkindalik, ergen
sporcularda rekabete dayali durumluk kaygi tizerinde dogrudan etkiye oldugu, zihinsel
dayanikliligin, duygusal 6z-yeterlik ve farkindalik diizeyleri araciligiyla ergen sporcularda

rekabete dayali durumluk kaygi tizerinde dolayl etkisi oldugu belirlenmistir.

Ramirez-Espejo vd. (2025) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada, zorbalik/siber zorbalik
(magdur ve fail) ile psikolojik iyi olus arasindaki iligskinin ¢esitli bilissel-duygusal degiskenler
acisindan incelenmistir. Calismaya yaslar1 11 ile 17 arasinda degisen, Ilkogretim ve Zorunlu
Ortadgretim son smif diizeyinde 6grenim goren toplam 312 6grenci katilmistir. Calismanin
sonucunda, yiiksek diizeyde zihinsel dayanikliligin, sanal ortamda magduriyet yagamaktan ya
da yiiz yiize etkilesimler ve teknolojik araglar aracilifiyla saldirgan davraniglarda bulunmaktan
kaynaklanan 6znel canlilik kaybini azaltarak veya bu kaybi hafifleterek koruyucu bir

mekanizma iglevi gorebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Yurtdisinda gergeklestirilen aragtirmalarda, zihinsel dayaniklilik, basa ¢ikma ve stres
ile ilgili aragtirmalarin oldugu, aragtirmalarin tarama modelinde oldugu, bir arastirmanin
miidahale programimin etkililigini belirlemek oldugu belirlenmistir. Yurtdisinda yapilan

arastirmalar Sekil 1.4’te verilmistir.
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Spor ile iliskisi

Stres ile iliskisi

Depresif Semptomlar ile iliskisi

Zihinsel Dayamkhhk Miidahale Programinin Etkisi

Egitim Tle iliskisi

Atletizm Sporcularinda
Zihinsel Dayamkhhk

Tiikenmislik ile iliskisi

Kullamilan Teknikler

Atletizm Sporcularinda Basa Cikma

Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Basa Cikma
Duygusal Yetenek ile iliskisi
Bireysel Farkhiliklarin Etkisi
Stres ‘ Duygusal Yetenek iliskisi

Sekil 1.4. Yurt disinda yapilan aragtirmalarin 6zeti

Sekil 1.4’te gorildiigii gibi yurtdisinda gerceklestirilen arastirmalarin yurt iginde
gerceklestirilen arastirmalara gore farkli degiskenlere (titkenmislik, egitim, duygusal yetenek)
yer verdigi, tarama modelinde arastirmalarin oldugu, genelde atletizm ile ilgilenen sporcularla
calisildigi, sadece bir calismada miidahale programi uygulandigi saptanmistir. Ancak
aragtirmalarin yurt iginde gerceklestirilen arastirmalarda oldugu gibi e-spor ve e-sporcularla

gerceklestirilmedigi belirlenmistir.
1.7. Arastirmanin Amaci

Internet, iletisim teknolojileri, sosyal ag kullaniminin teknolojinin gelismesi ile
giderek artmasi e-sporun gelismesine katki saglamigtir. E-sporun yayginlagmast ile ergenlerin

bilgisayar basinda gegcirdikleri siirelerin artmasiyla meydana gelen olumsuz etkilerin
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azaltilmas1 ¢ok yonlii ve biitiiniiyle ele alinmasi gereken 6nemli bir konudur. E-spor
oyuncular1 i¢in bilissel, fiziksel ve sosyal-duygusal gelisimlerini gbz 6niinde bulundurarak
yapilacak olan bu c¢alismada, Zihinsel Dayaniklihk Miidahale (ZIDAM) Programinin
gelistirilmesi, bu programin ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliliklar1 ve stresle basa
cikma diizeylerine olan etkisi ile ebeveynlerin goriiglerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu
amag¢ dogrultusunda ergenlerin bilissel, fiziksel ve sosyal-duygusal gelisimlerini destekleyici
etkinliklerle hazirlanan “Zihinsel Dayaniklilik Miidahale (ZIDAM) Programini”, 13- 18 yas
araligindaki strateji, rekabet ve harekete dayali (futbol, basketbol, araba yarisi gibi) oyunlar
oynayan ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliligini ve stresle basa ¢ikma diizeylerini

arttiracagi hedeflenmektedir.

Temel Amac¢: ZIDAM Programinin ergen e-spor oyuncularinin zihinsel

dayanikliliklarina ve stresle basa ¢ikmalarina olan etkisini incelemektir.
Alt Amaglar: ZIDAM Programinin ergen e-spor oyuncularin;
* Zihinsel dayanikliligina etkisini,
* Stres ile basa ¢ikmaya etkisini,

* Ebeveynlerinin ZIDAM programma ve yarattigi degisikliklere iliskin goriislerini

incelemektir.
Bu amaglar dogrultusunda arastirmada;
» Ergen e-spor oyuncular1 icin ZIDAM Programinin gelistirilmesi,
* Ergen e-spor oyunculara 6n testlerin uygulanmast,
» Ergen e-spor oyuncularina ZIDAM Programmin uygulanmast,
* Ergen e-spor oyunculara son testlerin uygulanmasi,

* Programin etkililigini belirlemek i¢in ergen e-spor oyuncularinin ebeveynleri ile

cevrim i¢i gorlismenin gerceklestirilmesi,

» ZIDAM Programmin tamamlanmasindan 4 hafta sonra kalicilik testlerinin deney

grubuna uygulanmasi hedeflenmektedir.
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Arastirmanin Hipotezleri

+ ZIDAM Programi ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa

cikma diizeylerini arttiracaktir.

* Deney grubunun zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma diizeyleri son test puan

ortalamalar1, kontrol grubu son test puan ortalamalarindan yiiksek olacaktir.

* Deney grubuna uygulanan kalicilik testinde son test puanlarina yakin puanlar elde

edilecektir.

Aragtirmanin

amact ve hedefleri

dogrultusunda

arastirma g

asamada

gergeklestirilmistir. Bu dogrultuda her bir asamada yapilacaklar ve akis siireci Sekil 1.5°te

sunulmustur.

1. ASAMA

*Problem durumnun
belirlenmesi

* Literatiir taramasinin
yapilmasi

* Arastirma modelinin
belirlenmesi

*Hedef grubun belirlenmesi

*Veri toplama araglarinin
belirlenmesi

+Ol¢me araclarina iligkin
egitimlerin alinmasi

+Olgeme araclarina iliskin
izinlerin alinmasi

*Kurum izinlerinin alinmasi

*Etik kurul onayinin
alinmasi

2. ASAMA

*Program ile ilgili
ihtiyac analizi

*Program Taslaginin
olusturulmasi

*Programin uzman
goriisiine sunulmasi

*Programin pilotlama
caligmasinin
yapilmasi

*Zihinsel Dayaniklilik
Miidahale
Programina son
seklinin verilmesi

*Ebeveyn yari
yapilandirilmig
goriisme formunun
olusturulmasi

3. ASAMA

*Calisma grubunun
belirlenmesi

*Ergenler ve ebeveynleriyle
ayr ayri ile bilgilendirme
toplantisinin yapilmasi

+On test verilerinin
toplanmasi

*Programin uygulamasi
*Son test verilerinin
toplanmasi

*Ebeveyn yari
yapilandirilmis goriisme
formu ile ebeveyn
goriismelerinin yapilamsi

*Kalicilik testlerinin

uygulanmasi -
* Analizlerin yapilmast—
—
*Tez raporunu
hazulM
/
/

Sekil 1.5. Arastirma siirecinde yer alan agsamalar ve is akis siireci
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2. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin model ve desenine, ¢alisma grubuna, ¢calismada kullanilan
veri toplama araclarina, e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarina ve stresle basa ¢ikma
diizeylerine etkisi incelenecek olan ZIDAM programi gelistirme ve uygulama basamaklarina,

veri toplama yontemlerine, verilerin degerlendirilmesi ve analizine ait bilgilere yer verilmistir.
2.1. Arastirmanin Modeli ve Deseni

Bu calismada, arastirmacinin problemle ilgili benzer sonuglara ulasip ulagsmadigini
belirlemek ve farkli bakis acilartyla siireci degerlendirmek amaciyla nicel ve nitel yontemlerin
birlesimiyle gerceklestirilen karma yontem kullanilmistir. Karma yontem, nitel ve nicel
yontemlerin birlestirilerek biitiinciil bir sonug elde edilmesini hedefleyen bir yaklagimdir. Nitel
ve nicel yontemlerin birlikte kullanimi, arastirmacilara, problemin gegerliligini farkli
perspektiflerden degerlendirerek dogrulama imkani tanimaktadir. Nicel veriler, sayisal
Olciimlerle elde edilen sonuclar1 ifade ederken, nitel veriler ise sozel ve aciklayici bilgi
sunmaktadir. Karma yontem, arastirmacilara daha kapsamli bir analiz yapma ve verilerin

dogruluk ile gecerliligini artirma olanag1 saglamaktadir (Johnson vd., 2007).

Karma yontem, bir yontemin ortaya koyabilecegi yetersizlikler, diger yontem
araciligryla veri gesitliligi saglamaya imkan tanir. Karma yontemde genellikle agimlayici
sirali, yakinsayan paralel ve kesfedici sirali desenler gibi farkli desenler kullanilmaktadir. Bu
calismanin amacina uygun olarak, nicel ve nitel verilerin birlestirilmesini saglayan yakinsayan

paralel desen (yakinsayan desen) kullanilmigtir.

Yakinsayan paralel desen, aragtirmacilarin nicel ve nitel verileri eszamanli olarak
topladig1 ve analiz ettigi bir arastirma yaklasimidir. Bu desende, veriler bagimsiz bir sekilde
analiz edilmekte, degerlendirilmekte ve elde edilen bulgular birlestirilerek biitiinciil bir sekilde
yorumlanmaktadir. Bu yontem, her iki veri tiiriiniin de kendi analiz yontemleriyle ayr ayri
incelenmesine olanak tanimaktadir. Yakinsayan paralel desen, aymi konu iizerindeki problemi
daha derinlemesine ve kapsamli bir sekilde anlamayi, birbirini tamamlayici verileri toplamay1
amaglamakta ve arastirmacilara, problemin farkli yonlerini anlamalarina firsat saglayarak
kapsamli bir analiz yapma imkan1 sunmaktadir. Yakinsayan paralel karma yontem Sekil 2.1.

de goriildiigi gibi formiile edilebilir.
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Nicel veri toplama ve

analizi
Karsilagtirma veya Yorumlama

iligkilendirme

Nitel veri toplama ve
analizi

Sekil 2.1. Yakinsayan paralel deseninin sekilsel gosterimi

Arastirmanin nicel boyutunu olusturan deneysel desende 6n test, son test ve kalicilik
testi deney kontrol gruplu deneysel desen (2x3’liik karisik) kullanilmistir. Nitel boyutunda ise
ebeveyn yari yapilandirilmig goriisme formu ile veriler toplanmistir. Deneysel desenler,
bagimli degisken iizerinde iki ya da daha fazla bagimsiz degiskenin etkisini belirleme olanagi
saglayan bir modeldir. Bagimsiz degiskenlerden birisi ilizerinde deneysel bir islem
gerceklestirilirken digerinde ise farkli zaman dilimlerinde farkli 6l¢iimler yapilmaktadir. On
test son test kontrol gruplu deneysel desenler; katilimci havuzundan seckisiz (yansiz) bir
bicimde deney ve kontrol gruplarina atamalarin yapildigi, etkililigi sinanacak islemin sadece
deney grubuna uygulandigi, uygulama oncesinde ve sonrasinda ayni ya da esdeger 6lgme

araclariin iki gruba uygulandig: arastirmalardir (Biiyiikoztiirk vd., 2017).

Aragtirmanin bagimsiz degiskenini deney grubuna uygulanan ZIDAM Programi,
bagimli degiskenini ise “ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliliklar1 ve stresle basa
cikma diizeyleri.” olusturmaktadir. Bagka bir ifade ile arastirmadaki deneysel islemin bagimsiz
faktorii, deney dncesi ve sonrasi yapilan dl¢iimler (6n test, son test, kalicilik testi) ise bagiml
faktorii ifade etmektedir. Arastirmanin nicel boyutunda kullanilan deneysel desenle ilgili

islemler Cizelge 2.1°de sunulmustur.

Cizelge 2.1. Arastirmada kullanilan deneysel desene iliskin islemler

On Test Son Test | Kalicilik Testi
DG R (0] X ((ZIDAM) 0; 0s
KG R 0O, Oq4

DG: Deney grubu

KG: Kontrol grubu

R: Deneklerin gruba segkisiz atanmasi

01-03-0Os: Deney grubuna yapilan 6n test, son test ve kalicilik testi 6lgtimleri
02-04: Kontrol grubuna yapilan 0n test ve son test dl¢iimleri

X1(ZIDAM): Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi
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Arastirmanin nitel boyutunda ise gériisme yontemi kullanilmistir. Goriigme yontemi,
katilimecilarin bakis agilarini, deneyimlerini, duygularini ve algilarint agiga ¢ikarmak icin
giiclii bir ara¢ olarak degerlendirilmektedir (Yildirinm ve Simsek, 2008). Bu yontemde
arastirmaci, onceden hazirladigi ve belirli sorular1 igeren goriisme formunu kullanarak,
gorlismenin seyrine gore katilimecinin cevaplarini detaylandirmasi saglanmaktadir (Tiirntiklii,
2000). Bu kapsamda ZIDAM Programinin etkilerini ortaya koyabilmek icin program
tamamlandiktan sonra deney grubundaki ebeveynler ile yar1 yapilandirilmis gériisme formu
araciligiyla goriismeler gerceklestirilmistir.  Ebeveynlerle ¢evrim i¢i  goriismeler
gerceklestirilmistir. Goriismede ebeveynlere ZIDAM programma ve ergenler iizerindeki
etkisinin ne olduguna yonelik goriisler alinmistir. Ebeveyn yari yapilandirilmis goriisme formu

ile nitel veriler toplanmis ve toplanan veriler tiimevarimsal yontemle analiz edilmistir.
2.2. Calisma Grubu

Calisma, Tiirkiye E-Spor Federasyonu, Genglik ve Spor il/ilce Miidiirliikleri,
Belediyeler ya da 6zel girisimciler tarafindan son iki yilda diizenlenen bir e-spor turnuvasina
katilmis, ¢alismaya katilmay1 kabul eden 15-18 yas arasindaki strateji, rekabet ve harekete
dayali (futbol, basketbol, araba yaris1 gibi) oyunlar oynayan e-spor oyuncular1 ve ebeveynleri
ile yiiriitiilmiistiir. Calisma grubu amach 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme yontemi
kullanilarak olusturulmustur. Olgiit érnekleme, belirlenen niteliklere sahip kisi ve olaylar,
nesne ve durumlardan 6rneklemin problemle ilgili olanlarinin belirlenmesi ve nicel sonuglara

gore derinlemesine bir analiz istendiginde kullanilabilmesidir (Biiytikoztiirk vd., 2017).

Arastirmanin yiiriitiilebilmesi icin E-75061447-050.99-17649 sayili, 31.05.2021
tarihli Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Rektorliigii Etik Kurul onay1 (Ek-1) alinmustir.
Daha sonra g¢aligmanin yiritilmesi i¢in 08.07.2021 tarihinde Tirkiye E-Spor
Federasyonundan kurum izini (Ek-2) almmistir. Calismaya Tiirkiye E-Spor Federasyonu,
Genglik ve Spor Il/ilge Miidiirliikleri, Belediyeler ya da 6zel girisimciler tarafindan son iki
yilda diizenlenen bir e-spor turnuvasina katilmis, calismaya goniillii katilan 140 ergen e-spor
oyuncularina ulagilarak McGeown vd. (2018) tarafindan gelistirilen, Soylu vd. (2019)
tarafindan Tiirkceye uyarlanan Ergenler Icin Zihinsel Dayamkliik Olgegi (EiZDO)
uygulanmigtir. Arastirmaya katilan 140 ergenden elde edilen verilere gore, katilimcilarin
Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 60,3 olarak
belirlenmistir. Bu dogrultuda, s6z konusu ortalama puanin altinda puan alan e-spor oyunculari,
zihinsel dayamklilik diizeyi diisiik bireyler olarak smiflandirilmustir. Olgek sonuglarina gére

zihinsel dayaniklilik diizeyleri diisiik olan (X = 55,13) 48 ergen e-spor oyuncusu belirlenmistir.
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Bu kapsamda; son iki yil icinde diizenlenen bir e-spor turnuvasina katilmis, arastirmaya
katilmay1 kabul etmis, ebeveynlerinden onam alinmis, zihinsel dayaniklilik diizeyi diisiik olan
ve bu konuda herhangi bir egitim programina katilmamis ergen e-spor oyunculari ile onlarin

ebeveynleri calismaya dahil edilmistir.

Belirlenen kriterler dogrultusunda ¢alismaya dahil edilen 48 ergen e-spor oyuncusu
icin 14.10.2024 tarihinde yiiz yiize bilgilendirme toplantis1 diizenlenmis, arastirmanin amact,
kapsam1 ve zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma hakkinda bilgiler sunulmustur.
Aragtirmada kullanilacak dlgekler tanitilmis, ergen e-spor oyunculari goniillii olduklar siirece
aragtirmada kalabilecekleri, istedikleri zaman ayrilabilecekleri belirtilmistir. Bilgilendirmeden
sonra ergen e-spor oyunculari aydinlatilmig onam formlarini (Ek-3) doldurmustur. Daha sonra
zihinsel dayaniklilik diizeyleri diisiik ve ¢alismaya katilimi i¢in onam alinmig ve ¢alismaya
katilmay1 kabul eden 48 ergen e-spor oyuncusu rastgele ornekleme yontemi ile deney (24
ergen) ve kontrol (24 ergen) gruplarina atanmigtir. Arastirmada deney ve kontrol grubundaki

ergen e-spor oyuncularina yonelik sosyodemografik bilgileri Cizelge 2.2.”de sunulmustur.

Cizelge 2.2. Arastirmaya dahil edilen ergen e-spor oyuncularinin ve ebeveynlerinin sosyodemografik 6zelliklerinin

dagilimi (n=24)

Deney Grubu Kontrol Grubu
Ozellikler f % f %
Cinsiyet
Erkek 21 87,5 24 100
Kadin 3 12,5
Yas
15-16 yas 12 50 13 54,2
17-18 yas 12 50 11 45,8
Oyun oynama siiresi
3 yil veya d aha az 5 20,8 1 4,2
4-6 y1l 11 45,8 11 45,8
7 yil ve istii 8 33,3 12 50,0
Giinliik oyun siiresi
1-2 saat 7 29,2 5 20,8
3-5 saat 13 54,2 14 58,3
6 saatten fazla 4 16,7 5 20,8
Oyun oynama zamani
Herhangi bir zaman 10 41,7 13 54,2
Sadece hafta igi 2 8,3 2 8,3
Sadece hafta sonu 12 50,0 9 37,5
Eb.nin dijital oyun oy.ya izin verme
izin verir 6 25,0 7 29,2
[zin vermez 18 75,0 17 70,8
Anne 6grenim
Tlkokul 5 20,8 6 25,0
Ortaokul 3 12,5 2 8,3
Lise 6 25,0 10 41,7
Universite 10 41,7 6 25,0
Baba 6grenim
Tlkokul 4 16,7 1 4,2
Ortaokul 7 29,2 8 33,3
Lise 6 25,0 10 41,7
Universite 7 292 5 20,8
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Cizelge 2.2°de goriildiigli gibi deney grubunda yer alan ergenlerin %87,5°1 erkek,
%12,5’1 kadin, %50’si 15-16, %50°si 17-18 yas grubundadir. Ergenlerin %45,8’1 dort-alti
yildir oyun oynarken, %33,3’i yedi yil ve iistil, %20,8’1 li¢ y1l ve daha az siiredir oyun
oynamaktadir. Ergenlerin %91,7’si meslek olarak goriirken, %38,3’ti meslek olarak
gormemektedir. Ergenlerin %54,2’si giinde ii¢c-bes saat, %29,2’si bir-iki saat, %16,7’si alt1
saatten fazla oyun oynamaktadir. Ergenlerin %50’si sadece hafta sonu, %41,7’si herhangi bir
zamanda, %38,3’ii hafta i¢ci oyun oynamaktadir. Ergenlerin %75’inin ebeveyni oyun
oynamasina izin vermezken, %25’inin ailesi oyun oynamasina izin vermektedir. Ergenlerin
annelerinin %41,7’si liniversite, %251 lise, %20,8’1 ilkokul, %12,5’1 ortaokul mezunuyken,

babalarinin %29,2’si ortaokul, %29,2’si tiniversite, %251 lise, %16,7’si ilkokul mezunudur.

Kontrol grubunda yer alan ergenlerin ise tamami erkektir (%100). Ergenlerin %54,2’si
15-16, %45,8°1 17-18 yas grubundadir. Ergenlerin %50’si yedi yil ve lstii siiredir oyun
oynarken, %45,8’1 dort-altt yil, %4,2’si li¢ yi1l ve daha az siiredir oyun oynamaktadir.
Ergenlerin %87,5’1 oyunu meslek olarak goriirken, %12,5’1 meslek olarak gérmemektedir.
Ergenlerin %58,31 li¢c-bes saat, %20,8’i bir-iki saat, %20,8’i alt1 saatten fazla oyun
oynamaktadir. Ergenlerin %54,2’si herhangi bir zamanda oyun oynarken, %37,5’1 sadece
hafta sonu, %8,3’1 hafta i¢i oynamaktadir. Ergenlerin %70,8’inin ailesi oyun oynamasina izin
vermezken, %29,2’si izin vermemektedir. Ergenlerin annelerinin %41,7’si lise, %25°1 ilkokul,
%25’1 liniversite, %8,3’1 ortaokul mezunuyken, babalarinin %41,7’si lise, %33,3’1 ortaokul,

%20,8’1 liniversite, %4,2’si ilkokul mezunudur.
2.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada verilerin toplanmasinda ergen e-spor oyuncularinin demografik
ozelliklerini belirlemek amaci ile “Genel Bilgi Formu” (Ek-4), ergenlerin zihinsel
dayanikliklarini 6lgmek amaciyla McGeown vd. (2018) tarafindan gelistirilmis ve Soylu vd.
(2019) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” (Ek-5),
ergenlerin stresle basa ¢ikma diizeylerini belirlemek amaciyla Aydin (2008) tarafindan
gelistirilen “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” (Ek-6), program sonrasi ergen e-spor
oyuncularinin ebeveynlerinin uygulama ile ilgili goriislerini almak i¢in “Ebeveyn Yari

Yapilandirilmis Goriisme Formu” (Ek-7) kullanilmistir.

Genel Bilgi Formu: Arastirmada yer alan ergenlerin sosyodemografik &zelliklerini
belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen formdur. Formda, ergenlerin yasi,

cinsiyeti, oyun oynama siiresi, oyunu meslek olarak goriip gérmeme, giinliik oyun oynama
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sliresi, oyun oynama zamani, ailenin izin verme durumu ve anne-baba 6grenim diizeyine

yonelik bilgiler bulunmaktadir.

Ergenler Icin Zihinsel Dayamikhilik Olgcegi (EIZDO): Olgek, 11-18 yas arasindaki
ergenlerin zihinsel dayanikliklarini 6lgmek amaciyla McGeown vd. (2018) tarafindan
gelistirilmistir. Olgekte 18 maddeden olusmaktadir. A¢imlayici faktor analizi sonucunda 6lgek
maddeleri Zorluklarla Miicadele Etme, Kisilerarasi Yeteneklere Giivenme, Bireysel
Yeteneklere Giivenme, Duygular1 Kontrol Etme, Yasami Kontrol Etme, Kendini Adama
olmak iizere alt1 alt boyutta toplanmustir. Olgegin her bir alt boyutu iic maddeden olusmaktadir.
Her bir madde dortlii likert tipi derecelendirme ile yanitlanacak bicimde hazirlanmistir. Madde
derecelendirmeleri 1. kesinlikle katilmiyorum, 2. katilmiyorum, 3. katiliyorum, 4. kesinlikle
katiliyorum seklindedir. Olgekte, 2, 5, 6, 7, 8, 10, 12 ve 14. maddeler ters kodlanmaktadir.
Olgekten alman toplam puan arttik¢a ergenin zihinsel dayaniklilik diizeyi artmakta, toplam

puan azaldik¢a zihinsel dayaniklilik diizeyi de azalmaktadir.

Olgegin orijinal formuna iliskin Cronbach a katsayisi alt boyutlar arasinda .73 ile .79
arasinda degiskenlik gostermektedir. Olcek, Soylu ve digerleri (2019) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanmistir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda 6lgek 18 madde ve alti alt boyuttan olusan
orijinal yapismi korumustur. Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasinda Cronbach Alfa
degerleri Zorluklarla Miicadele alt boyutu i¢in .61, Kisileraras1 Yeteneklere Giivenme alt
boyutu i¢in .67, Bireysel Yeteneklere Gilivenme alt boyutu i¢in .88, Duygulari Kontrol Etme
alt boyutu i¢in .68, Yasami Kontrol Etme alt boyutu i¢in .60 ve Kendini Adama alt boyutu i¢in

.76 olarak hesaplanmustir.

Bu aragtirma kapsaminda gerceklestirilen giivenirlik analizinde Cronbach alfa
degerleri, Zorluklarla Miicadele alt boyutu i¢in .60, Kisileraras1 Yeteneklere Giivenme alt
boyutu i¢in .73; Bireysel Yeteneklere Giivenme alt boyutu i¢in .81; Duygular1 Kontrol Etme
alt boyutu i¢in .79; Yasami Kontrol Etme alt boyutu icin .70 ve Kendini Adama alt boyutu i¢in
.60 ve tiim &lgek icin .81 olarak bulunmustur. Olcegin arastirmada kullanim izni Tiirkge

uyarlamasini yapan Soylu ve arkadaslarindan alinmistir (Ek-8).

Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SBSO): Olgek ergenlerin stresle basa ¢cikma
diizeylerini belirlemek amaciyla Aydin (2008) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 48 madde ve
Miicadele Stratejisi, Kisisel Kontrol Stratejisi ve Cevreyle Etkin Temas Stratejisi olmak {izere
iic alt boyuttan olusmaktadir. Olgek besli likert seklinde degerlendirilmektedir. Olgekteki
maddelere 1 ile 5 arasinda puan verilmektedir. Olgekte “bana hi¢ uygun degil “1”, bana biraz

uygun “2”, bana orta derecede uygun “3”, bana biiyiik 6lgiide uygun “4”, bana tamamen uygun
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“5” biciminde puanlanmaktadir. Olgekte 2, 3, 6, 9, 10, 12, 15, 18, 20, 21, 23, 26, 31, 32, 35,
42 ve 44. maddeleri ters kodlanmaktadir. Olgegin toplamindan alinabilecek en yiiksek puan
240, en diisiik puan ise 48’dir. Tiim Sl¢ekten alinan puan arttikca, bireyin stresle etkin baga
cikma strateji diizeyinin daha yiiksek olduguna isaret etmektedir. Cronbach Alfa degerleri
Miicadele Stratejisi alt boyutunda .85, Kisisel Kontrol Stratejisi alt boyutunda .83, Cevreyle
Etkin Temas Stratejisi alt boyutunda .81 ve tiim 6l¢ek i¢in .88 olarak bulunmustur.

Bu arastirma kapsaminda Cronbach Alfa degerleri Miicadele Stratejisi alt boyutunda
.84, Kisisel Kontrol Stratejisi alt boyutunda .74, Cevreyle Etkin Temas Stratejisi alt boyutunda
.73 ve tiim 6lgek igin .87 olarak bulunmustur. Olgegin arastirmada kullanim izni Aydin’dan

almmistir (Ek-9).

Ebeveyn Yart Yapiulandwirilmis Goriisme Formu: Uygulanan programin etkililigini
belirlemek amaciyla olusturulan ve alaninda uzman 6gretim tyelerinin goriigleri ile son sekli
verilen formdur. Arastirmaci tarafindan hazirlanan form alaninda uzman olan bes 6gretim
iyesinin (3 ¢ocuk gelisimi, 2 okul Oncesi egitim) goriisiine sunulmustur. Uzmanlardan
formlar1 amag, kapsam yoniinden degerlendirmeleri istenmistir. Bu goriisler dogrultusunda
belirtilen oturumlarin kazanim ve uygulama yontemi kisimlarinda diizeltmeler yapilarak
ebeveyn yar1 yapilandirilmig goriisme formuna son sekli verilmistir. Formda, program sonrast
ergen e-spor oyuncularindaki degisimlerin, programin gii¢lii ve zayif yonlerinin, kullanilan
yontem ve materyallerin hangi diizeyde yararli oldugunun ve kullaniminin, programin
katkilarinin, arastirmacinin 6zelliklerinin degerlendirilmesine, uygulamalarda hissedilenlerin,

sorun olarak goriilen noktalarin ve onerilerin ne olduguna yonelik sorular yer almaktadir.
2.4. Zihinsel Dayamikhlik Miidahale Programm

E-spor miisabakalarinda istiinlik saglamak, rakibin yapacagi hamleleri tahmin
etmekten gegmektedir. Bu siirecte e-spor oyunculari stres ve baski altinda kalirlar. Bu yilizden
zihinsel dayaniklilik e-spor oyuncularinin miisabaka igerisinde heyecan ile bas edebilmesi,
rekabetin stresinden uzaklagabilmesi, konsantrasyonunu artirmasi ve rakiplerine karsi
iistiinliik saglayabilmesi i¢in dnemlidir (Ozkan, 2021). E-spor, stres ve baski altinda, hizli ve
dogru sekilde karar verme, el-goz koordinasyonu ve hassasiyet gerektiren bir spordur. Is birligi
ve rekabete dayali geleneksel sporlar ile e-spor benzer biligsel beceriler gerektirmektedir
(Campbell vd., 2018; Poulus vd., 2020). Sporda oyuncunun basariya ulasmasi igin fiziksel iyi
olus, beceri, tecrilbe ve bir bireyin belirli bir hedefe ulagsmak igin zorluklarla basa ¢ikma
konusundaki zihinsel yetenegini ifade eden zihinsel dayaniklilik unsurlarinin performans

sirasinda uyumlu calismasi gerekmektedir (Gucciardi vd., 2009; Jones vd., 2007; Jones ve
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Moorhouse, 2008; Yarayan vd., 2018). Bunlardan hareketle kuramsal ve ampirik verilerden

yararlanilarak program gelistirilmis ve programin gelistirilme siireci asagida aciklanmustir.
2.4.1. Program Gelistirme Siireci

Zihinsel Dayamklhilik Miidahale (ZIDAM) Programi, ergen e-spor oyuncularin
zihinsel dayanikliligimi desteklemek ve stresle bag etmesine katki saglamak amaciyla
sekillendirilmis, program igindeki materyal ve etkinlikler grubun dzelliklerine, ihtiyaglarina

gore diizenlenmistir. Programinin gelistirilme siireci Sekil 2.2°de sunulmustur.

Program Gelistirme Siireci

*Yazili kaynak/literatiir tarama

*Programin felsefesi

*Programin belirleyicileri

*Kuramsal dayanagi

*Programin tasarimi/modeli

*Ergen e-spor oyuncularina ihtiyag belirleme formlarimin uygulanmasi

Sekil 2.2. Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programu gelistirme stireci

ZIDAM Programinin gelistirilme siirecinde Sekil 2.2.’de de goriildiigii gibi ilk olarak
yurt i¢i ve yurt dis1 alan yazin taramasi yapilmis, destekleyici stratejiler belirlenmistir. ZIDAM
Programi ile ergen e-spor oyuncularin zihinsel dayanikliligini desteklemek ve stresle bag
etmesine katki saglamak temel ilke olarak kabul edilmistir. Bu dogrultuda ergen e-spor
oyuncularin zihinsel dayanikliligini desteklemek ve stresle bas etmesine katki saglamak
amaciyla hazirlanan ergenlere yonelik miidahale programlari, program gelistirme yaklasimlari

ile ilgili konularda kaynak/literatiir taramas1 gerceklestirilmistir.

Literatiir taramasindan sonra programin felsefesi, programin dayandigi kuramsal ve
psikolojik temeller, programin tasarimi/modeli belirlenmis ve ergen e-spor oyuncularin
zihinsel dayamkliligmi desteklemek ve streslerini azaltma konusundaki ihtiyaglar
belirlenmistir. Ihtiya¢ analizi dogrultusunda amaclar ve hedefler belirlenerek amaca uygun
icerik ile 6grenme yasantilar1 diizenlenmistir. Hazirlanan program uzman goriisiine sunulmus,
gelen Oneriler dogrultusunda gerekli diizenlemeler yapilarak programa son sekli verilmistir.
Programin anlagilirligini ve uygulanabilirligini test etmek igin pilot ¢calisma yapilmistir.
Buradan hareketle asagida ZIDAM Programi gelistirme siirecinde programin felsefesi,

kurami, tasarimi, tasarim yaklagimi ve modeli agiklanmustir.
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Programinmin Felsefesi: Miidahale programlar1 var olan bir sorunu ¢6zmekten ¢ok, cocuga,
aileye ve topluma sosyal ve ekonomik yonden biitiinsel ve siirekli yarar saglamay1 hedeflemis
uygulamalardir (Kartal, 2008). Guralnick (2011) miidahale programlari araciligiyla ¢ocuklara
ve ailelere verilen desteklerin biiyliik fayda sagladigini belirtmektedir. Ergen e-spor
oyunculariin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma diizeylerine yonelik hazirlanan bu
miidahale programi, degismeyi gercegin esasi olarak goren pragmatik felsefenin egitime

uyarlanisi olan ilerlemecilik felsefesini temel almistir.

Pragmatizm, 19. Yiizyilda Amerika’da ortaya ¢ikan bir felsefi akimdir. Pragmatizm
aym zamanda yararcilik olarak adlandirilmaktadir. Yararciligin 6ziinde Onyargilarin yeri
yoktur. Pragmatizm bir disiincenin, bir inancin, bir hipotezin sonuglarimi degerlendirerek
gercege ulasma yoludur. Yararcilik insan deneyimlerine dayandigindan egitimin amaglari ve
yontemlerinde esneklige, denemelere ve diizeltmelere olanak saglar. Buna bagl olarak
egitimin ¢ikis noktasi konu degil ¢ocuktur. Bu bakis agisiyla gocugun yasami bir biitiin olarak
ele alinir ve egitim yasama hazirliktan 6te yasamin kendisidir. Pragmatizm ilerlemecilik ve
yeniden kurmacilik olmak tlizere iki 6nemli diislinceyi i¢inde barindirmaktadir. Bunlardan
ilerlemecilik yaklasiminda egitimin amacinin, demokratik ve sosyal yasami gelistirmek
oldugu vurgulanmakta, yeniden kurmacilikta ise egitimin amacinin, toplumun yeniden
yapilandirilmasinin, bu yapilandirmayla da toplumun gelismesinin, degisim ve sosyal reform
hareketleri i¢in bireye olanak sunulmasi gerektigine dikkat ¢ekilmektedir (Bakir, 2006).
Tlerlemecilik felsefesinin temel ilkeleri arasinda egitimin aktif ve cocugun ilgilerine gore
olmasi esastir. Okul, yasama hazirliktan ¢ok yasamin kendisi olmalidir. Okuldaki 6gretimde
problem ¢dzme ydntemi esas alinmalidir. Ogretmenin gorevi ise dgrencileri yonetmek degil,
ogrencilere rehberlik etmesidir. Okul, 6grencileri yaristirmaktan ¢ok demokratik bir egitim
ortaminda is birligine 6zendirmeli ve yoneltmelidir (Demirel, 2020). ZIDAM Programinda da
ilerlemeci goriise paralel olarak katilimecilarin bireyselligi, ilgileri, verdigi ipuglart ve
etkilesimleri, dgrenilenlerin pekistirilmesi, dnceki yasantiyla biitlinlestirilmesi, yasantidaki

tiim konularin birbiriyle biitlinliik i¢inde olmasi temel alinmistir.

Programin Belirleyicileri: Program gelistirmede programi belirleyen bazi unsurlar
bulunmaktadir. Bunlar; ergenlerin gelisimsel 6zellikleri ve temel ihtiyaglari, ergen e- spor
oyuncularmin ve toplumun ihtiyaglari, zihinsel dayaniklilik, stresle basa ¢ikma, ergen e- spor
oyuncularmin zihinsel dayanikliligimi ve stresle basa ¢ikma becerisini destekleyen

uygulamalar seklinde siralanmaktadir.
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Programimin Dayandigi Kuramsal Temeller: Program ve programda yer alan
hedeflerin “Her 6gretme yonteminin dayandigi belli bir 6grenme kurami olmali” gergegine
dayandirilmas1 gerekmektedir (Demirel, 2020). ZIDAM Programinin kuramsal temellerini,
Ogrenenin merkezde oldugu, O6grenmenin yasantilarla iligkilendirildigi, bilginin &grenen
tarafindan kesfederek ve anlamli bir sekilde bireysel ve sosyal baglamlarda yapilandirildigt
diisiincesinden yola ¢ikarak, ekolojik kuram ve yapilandirmaci yaklagimin alt goriisii olan

bilissel yapilandirmacilik olusturmaktadir.

Egitim-6gretim, biligsel ve sosyal siireclerin birbirleri {izerinde etkilesimlerinin
bulundugu, biitiinlesik bir yapiya sahiptir. Bu kapsamda egitimde yapilandirmaci yaklagimin
bilissel ve sosyal yapilandirmaci goriisler dogrultusunda ele alinmasi faydali gériinmektedir
(Uzunoglu Yegiil, 2013). Yapilandirmacilik, genel anlamda bilginin 6grenen tarafindan aktif
bir sekilde olusturuldugu ve bu olusumun zihinsel siiregler araciligtyla gergeklestirildigini
savunan bir kuramdir. Yapilandirmaci yaklasimda bilginin nasil olusturulduguna ve
anlamlandirildigina iliskin bilissel yapilandirmacilik, sosyal yapilandirmacilik ve radikal

yapilandirmacilik olarak ii¢ goriis bulunmaktadir (Kandir ve Tiirkoglu, 2017).

Biligsel yapilandirmacilikta bilginin olusumu Piaget'in biligsel gelisim kuramina
dayandirilarak agiklanmistir. Bireyin ¢evreyle etkilesimiyle siirekli olarak gelisen ve degisen
semalarin, 6grenme siirecinde 6nemli bir rol oynadig1 ifade edilir. Ayrica Piaget'in 6ziimleme,
uyum ve denge kurma asamalari1 da 6grenme siirecini agiklamak icin temel alinmistir. Bilissel
yapilandirmacilikta, bu temel siireclerin 6grenme siirecini nasil yonlendirdigi ve bireyin

bilgiyi nasil yapilandirdig1 vurgulanir (Kandir ve Tiirkoglu, 2017; Uzunoglu Yegiil, 2013).

Ekolojik kuram, Bronfenbrenner (1979) tarafindan gelistirilen, insan gelisiminde
bireyi merkeze alan, bireyin davranmiglarinin sekillenmesinde i¢inde bulundugu g¢evrenin
Oonemini vurgulayan bir gelisim kuramidir. Bu kuram, merkezinde ¢cocugun oldugu ¢evreyi
olusturan i¢ i¢ce gecmis aile, okul, arkadaslar gibi baglamsal sistemlerin ¢ocugun gelisimi
tizerindeki etkisini agiklar. Merkezde bulunan ¢ocugun direkt olarak etkilesim i¢inde oldugu
ailesi ve arkadaslar1 mikrosistem, aile ve 6gretmen arasindaki etkilesim mezosistem, gocugun
direkt etkilesim i¢inde olmadig1 ancak mikrosistemi etkileyen her tiirlii sosyal etki ekzosistem,
¢ocugun toplumsal yapisi, degerleri, gelenek ve gorenekleri gibi genis diizeye makrosistem ve

zamana bagli olarak olusan gelismelere kronosistem denilmektedir (Bronfenbrenner, 1979).

Kuram zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma diizeylerine uyarlandiginda bu i
ice gecmis baglamsal sistemlerin her birinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma
diizeyine etkisi teker teker ele alinabilir. Cocugun i¢inde bulundugu sanal ve gergek akran
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grubunun tutum ve davranislari, 6gretmenlerinin ya da ailesinin e-spor veya dijital oyunlar
hakkinda bilgi, goriis ve tutumlari, e-spor sirasinda gevrede yasanan olaylar cocugun zihinsel
dayaniklilig1 ve stresle basa ¢ikma diizeylerini etkileyebilir. Mezosistem boyutunda aile ve
okul arasindaki iligkiler, stres faktorlerinin fark edilmesi ve =zihinsel dayanikliligin
desteklenmesi i¢cin 6nemlidir. Egzosistem boyutunda okul kurallari, okulun genel yapisi,
toplumsal normlar ve birlikte dijital oyun oynadigi akranlarinin normlar1 zihinsel dayaniklilig:
ve strese maruz kalmay1 etkilemektedir. Makrosistemde ¢ocugun cevresindeki teknolojik
erisim olanaklari, dijital oyunlara ve e-spora erisimi agisindan énemlidir. Problemli internet
kullanim yetigkinlere oranla stresle basa ¢ikma durumlari daha diisiik diizeyde olan ergenlerin
akademik ve kisisel gelisimlerini olumsuz etkileyebilir. Kronosistemde ise son yillarda gelisen
teknoloji ile e-spor ve c¢evrimigi ortamda artan iletisimin ¢ocuk {izerindeki etkisi olarak
degerlendirilmektedir (Akgiil, 2020; Eslek ve Yilmaz Irmak, 2018). Bu ¢ercevede ergen e-
spor oyunculari, diger tiim rekabete dayali olan oyunlarda oldugu gibi e-spor oyunlarinda da
basariya ulasabilmek i¢in baski1 ve stres altinda karar verebilme, odaklanma, kendine giivenme,
kendini kontrol altinda tutma davraniglarini uyum iginde sergileyebilmelidirler. Program ergen
e-spor oyuncularin bu becerilerini desteklemesiyle, oyuncularin stresle basa ¢gikma ve zihinsel

dayaniklilik becerilerini arttiracagi fikrine dayanmaktadir.

Yukarida aciklanan kuramlar dogrultusunda ergen e-spor oyuncularinin, zihinsel
dayamklilik ve stresle basa ¢ikma siirecini etkili bir sekilde gergeklestirebilmesi icin ZIDAM

Programi hazirlanirken;

e Sosyal cevredeki gozlemlerden ve bu gozlemler yoluyla davranislarin
igsellestirilmesinden,

e Bireyin gelisiminde rol oynayan tiim cevresel sistemlerin birbirleriyle olan
etkilesiminden,

e Bireysel deneyimlerin analiz edilmesi, degerlendirilmesi ve yeniden
yapilandirilmasindan,

e Bireyin sosyal ve Kkiiltiirel c¢evresiyle kurdugu etkilesim yoluyla 6grenme

siireglerinden hareket edilmistir.

Bu kapsamda programin 6zellikleri ergen e-spor oyuncular agisindan olusturulmustur.

Ergen e-spor oyuncular agisindan programin 6zellikleri agagida sunulmustur. Program;

e Nitelikli ve etkili ergen e-spor oyuncularin dinamiklerini temel alir.
e Ogrenme 6gretme yontem ve teknikleri ile materyal gesitliligini ve oyunu dikkate alir.
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e FErgen e-spor oyuncularinin ihtiyaglarint merkeze alan bir yaklasimi benimser.
e FErgen e-spor oyuncularinin duyularini harekete gegirici 6zellikler tagir.
e Gelisime uygun uygulamalar baglaminda etkilesimsel siirecleri 6n plana alir.

e FErgen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirici 6zellikler tasir.

e Ergen e-spor oyuncularimin bilgi, beceri ve tutumlarmin gelisimini saglayarak
O0grenmenin yasamdaki 6nemini 6n planda tutar.

e FErgen e-spor oyuncularinin degerlendirme siirecine etkin katilimini saglamak i¢in
alternatif ya da geleneksel 6l¢me degerlendirme yaklasimlarini 6nemser.

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinin kuramsal dayanaklari ve programin
ozellikleri dikkat edilerek programin ilkeleri tasarlanmistir. Bu baglamda belirlenen ilkeler

asagida sunulmustur.

e Program hazirlanirken ergen e-spor oyuncularin bireysel ozellikleri, ihtiyaclari,
ilgileri sosyal ve kiiltiirel yonleri g6z 6niinde bulundurulmalidir.

e Programda oyun temelli biitiinciil bir bakis agis1 benimsenmelidir.

e Program olusturulurken ergen e-spor oyuncularin diizeyine uygun becerilerden
baslanmasina 6zen gosterilmelidir.

e Program ergen e-spor oyuncularinin égrenme farkindaliklarii ve motivasyonlarini
gelistirecek sekilde hazirlanmali ve uygulanmalidir.

e Program ergen e-spor oyuncularinda 6grenmeyi etkin hale getirecek sekilde
hazirlanmali ve uygulanmalidir.

e Programda ergen e-spor oyunculariin birbirleriyle etkilesimlerini saglamak ig¢in
interaktif/etkilesimli yontemler kullanilmalidir.

e Program olusturulurken goniillii katilimin esas oldugu dikkate alinmalidir.

e Program ergen e-spor oyuncularina dogru degerleri asilayacak, beden ve gevre gibi
pek cok farkindaligi gelistirecek sekilde hazirlanmali ve uygulanmalidir.

e Program ergen e-spor oyuncularinin kendilerini ifade etmelerini ve 6grenmeye daha
acik ve istekli olmalarini saglayacak sekilde hazirlanmalidir.

e Programin ergen e-spor oyuncularina uygun zaman dilimlerinde uygulanmasina 6zen
gosterilmelidir.

e Programda ergen e-spor oyuncularina esit yaklasim benimsenmeli, esit s6z hakki
verilmelidir.
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e Programda kisiligi zedeleyici baski ve kisitlamalardan uzak durulmali, giiler yiizld,
hosgoriilii, saygili ve sabirli olunmalidir.

e Programin uygulanmasina baslamadan ergen e-spor oyuncularina programin amaci,
Oonemi agiklanmali, karsilikli beklenti ve sorumluluklar agikca belirtilmelidir.

Programda degerlendirmenin etkinlikler araciligtyla yapilmasina 6zen gosterilmelidir.

Programmmin Modeli/Tasarimi: Bir programin temel o&geleri o programin
tasarimini/modelini olusturmaktadir. Bu dgeler; hedef, igerik (konu alan1), 6grenme yasantilart
ve degerlendirme olarak simiflandirilmaktadir. Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi
ilerlemecilik felsefesine dayanan 6grenen merkezli program tasarimina gore hazirlanmistir.
Bu tasarima gore hazirlanmis olan program 6grenenin yasantisinin bir parcasi olup egitimci

bu siirecin rehberi durumundadir (Demirel, 2020).

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinin egitim modeline karar vermek amaciyla;
Taba Modeli, Tyler Modeli, Taba-Tyler Modeli, Saylor, Alexander ve Levvis Modeli, Hunkins
Model, Miller ve Seller Modeli incelenmistir. Incelenen modellerin ¢ogunlugunda program
gelistirme asamalari; ihtiyaglar dogrultusunda genel amaglarin olusturulmasi, grubun
ozelliklerine gore genel amaclarin Ozellestirilmesi, son asamada da degerlendirmenin
gerceklestirilmesi asamalarindan olusmaktadir. Rasyonel planlama olarak da bilinen Taba-
Tyler Modelinin de Taba ve Tyler modellerinin ortak yonlerini ele alarak gelistirildigi
gorlilmustiir. Ayrica Tiirk egitim sisteminde program gelistirme modeli nasil olmalidir?
sorusuna cevap aramak i¢in yapilan bir aragtirma sonucunda da bu yaklasima uygun bir model
oldugu goriilmiistiir (Demirtas, 2017). Bu kapsamda ZIDAM Programi, tiimevarim
yaklagimimi benimseyen Taba Model ve Tyler Modeli’nin ortak ydnlerini birlestirerek
gelistirmeyi hedefleyen, sistem yaklasimi esas alinarak gelistirilen Taba-Tyler Program
Gelistirme Modeli dikkate alinarak planlanmigtir. Sistem yaklagimlarinda; ihtiyaglarn
belirleme, 6gretim hedeflerini saptama ve dgretimi gelistirme ile degerlendirme ve uygulama
temel basamaklar1 6nemlidir (Demirel, 2020). Taba-Tyler Program Gelistirme modeli, 1950’li
yillarda gelistirilen ayn1 zamanda Rasyonel Planlama Modeli (Aral ve Dogan Keskin, 2018;
Erigen, 1998) olarak da ifade edilmektedir.

Program gelistirme modelinde, ilk boyutta belirlenen ihtiyaclar dogrultusunda
amaglarin belirlenmesi, amaglarin davranisa doniistiiriilmesi ve amaglarin igerik ile
iligkilerinin iki boyutlu bir matriks {izerinde gosterilmesi gerektigine vurgu yapilmaktadir.
Modelin ikinci boyutunda ise icerik olusturulmaktadir. Ogretme-dgrenme boyutunda

pekistirec, ipucu, doniit diizeltme, 6grenen katilimi, motivasyon, hazir bulunusluk, 6gretme
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yontem ve teknikleri ile arag-gere¢ ve zamanlamanin 6nemli oldugu ifade edilmektedir.
Programin son agamasi olan degerlendirmenin giriste, siirecte ve ¢ikista yapilmasinin uygun

olacag belirtilmektedir (Aral ve Dogan Keskin, 2018; Demirel, 2017; Erisen, 1998).

Model olusturulurken degerlendirme sonuclari dogrultusunda sonug¢ yeterli mi?
sorusuna hayir cevabi verildiginde, program hazirlama siireci amag belirleme basamagina
tekrar geri doniilerek siireci engelleyen duruma gore amag yeniden diizenlenmektedir (Aral ve
Dogan Keskin, 2018). Program, 6grenenin egitim siireci boyunca duygu ve diisiincelerini
Ozgiirce ifade edebilmesine ve etkinlikler araciligiyla ise yasantilariyla baglanti kurmasina
olanak saglayacak sekilde planlanmuis, etkinliklerde anlatim, soru-cevap, konusma halkasi,
tartisma, video izleme, drnek olay, gosterip yaptirma, problem ¢ézme, bireysel ¢alisma, proje,
rol oynama, drama, egitsel oyunlar, beyin firtinas1 gibi aktif 6gretim yoOntemlerine yer
verilmistir. Taba-Tyler Program Gelistirme Modeli dikkate alinarak hazirlanan ZIDAM

Programinin agsamalar1 Sekil 2.3°te sunulmustur.

[ Ihtiya¢ Analizi
eLiteratiir Taramasi ve Analizi

*Ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma ile
ilgili ihtiyaglarinin incelenmesi

Genel Amaglar1 Belirleme

Amaglar1 Ozellestirme

Igerigi Belirleme

Ogrenme Yasantilarini Belirleme

Ogrenme Yasantilari Diizenleme

Degerlendirme Yapma

| L L L | L L L

Sonug Yeterli Mi?

*Evet Hayir

[ Ayrintili Isleri Formiile Et

 Islemleri Tekrar Belirle

_ Bitir

Sekil 2.3. Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programini gelistirme agsamalari
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Ihtiyac Belirleme Cahsmasi: Program gelistirme siirecinde ihtiyaglarin belirlenmesi,
amag ve hedeflerin net bir sekilde gerceklestirilmesinde 6nemli sayillmaktadir (Demirel, 2020).
Bu calismada da ergen e-spor oyuncularinin ihtiyaglarinin belirlenmesi caligmasi yapilmustir.
Programin gelistirilmesinin ilk agamasini olusturan ihtiya¢ belirleme asamasinda farklar
yaklagimi onemli bir yer tutmaktadir._ Bu yaklasimda ihtiyag, beklenen beceri diizeyi ile
programdan yararlanacak katilimcilarin sahip olduklari beceriler arasindaki farka gore
belirlenmektedir (Tyler vd., 2014). Bu ¢alismada, ergen e-spor oyuncularinin ihtiyag¢larin
belirlemek i¢in literatiir taranmis, yurt i¢i ve yurtdigindaki programlar incelenmistir. Bilgi
toplama, analiz, raporlama ve kullanim1 agamalarin1 i¢eren bu siirecte ergen e-spor oyunculari
icin ihtiya¢ analizi formlar1 hazirlanmis ve ZIDAM Programma yonelik stratejiler
gelistirilmistir. Thtiyag belirleme asamasinda veriler ergen e-spor oyuncularinin
sosyodemografik dzelliklerini belirlemek igin “Ihtiyag Belirleme Genel Bilgi Formu” (Ek-10)
ve “Ihtiya¢ Belirleme Formu” (Ek-11) ile toplanmustur.

Genel bilgi formu, ergen e-spor oyuncularinin demografik 6zelliklerini belirlemeye
yonelik olarak aragtirmaci tarafindan hazirlanan, arastirmaya katilan ergen e-spor
oyuncularinin yasi, cinsiyeti, egitim diizeyi, ne kadar siiredir oyun oynadigi, giinde ortalama
ne kadar siire dijital oyun oynadig1 ve e-spor turnuvalarina katilip katilmadigi sorularini igeren

formdur.

Intiya¢ Belirleme Formu ise alan yazin taramasi yapildiktan sonra ilgili programlar
incelenerek gelistirilen formdur. Ihtiya¢ belirleme formunda yer alacak olan sorularin
olusturulmasinda e-spor, zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma alanlarindaki kuramsal
bilgilerin yaninda Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi (EIZDO) ve Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi (SBSO) gibi dlgme araglarindan da yararlanilmistir. Bu kapsamda 15
maddeden olusan taslak ihtiyag¢ belirleme formu olusturulmustur. Ergen e-spor oyuncularinin
ihtiyaclarini belirlemeye yonelik hazirlanan taslak formda stresle basa ¢ikma, stres gostergeler,
stres Onciilleri/faktorleri, e-sporu tanmimak, e-spor oyuncusu olmak, kariyer yoOnetimi,
performans diizeyi, 6zgiiven, dikkat-odaklanma gelisimi, 6zkontrol/6zdenetim, 6tke kontrolii,
problem ¢6zebilme becerileri, iletisim becerileri, benlik algisi, fiziksel aktivite diizeyi/egzersiz

algisin1 belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir.

Formda yer alan maddeler besli likert derecelendirme anahtarina (1= hi¢ ihtiyacim
yok, 5= her zaman ihtiyacim var) gore derecelendirilmistir. Form igerigi, niteligi, islevselligi
ve anlasilirlig1 agisindan Cocuk Gelisimi alaninda 4, Olgme ve Degerlendirme alaninda 1, Spor

Bilimleri alaninda 2 6gretim {iyesi olmak iizere toplam 7 uzmanin goriisiine sunulmustur.
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Uzman goriisiine sunulan taslak ihtiyag belirleme formunun kapsam gecerliligi Lawshe teknigi
ile degerlendirilmistir. Lawshe (1975)’nin yaklasimi kapsam gecerlik orani ve kapsam

gecerlik indeksini dikkate alir. Lawshe yaklasiminda iki varsayim bulunmaktadir:

e Alan uzmanlarinin yarisindan fazlasi tarafindan ‘“uygun/gerekli” olarak segilen

herhangi bir maddenin belli bir oranda kapsam gegerligi vardir.

e Bir madde ne kadar fazla alan uzman tarafindan (%50’den fazla) “uygun/gerekli”
olarak nitelendirilirse, o maddenin kapsam gecerligi oran1 o kadar biiyiiktiir (Lawshe,

1975).

Uzmanlardan formda yer alan maddeleri arastirmanin amacina uygunlugu, dil, anlam
ve kapsam acisindan “uygun”, “diizeltilmeli” ve “uygun degil” seklinde degerlendirmeleri
talep edilmistir. Uzmanlardan gelen doniisler sonrasinda maddelerin kapsam gecerliliklerine
bakilmis, kapsam gecerlilik oranlari (KGO) ile kapsam gecerlilik indeksleri (KGI) Lawshe
teknigine gore incelenmistir. Bu kapsamda uzmanlarin maddelerin tiimiinii uygun gormesi
iizerine maddelerin kapsam gecerlilik oranlar1 (KGO) ve formun kapsam gegerlilik indeksi
(KGI) 1,00 olarak hesaplanmistir. KGI 1 olarak hesaplanmasindan dolay1 kapsam gecerliligi
istatistiksel olarak anlamli bulunmus (KGI>0.67), ihtiyag belirleme formu uygulamaya hazir

hale getirilmistir.

Program gelistirilmesinde ihtiyag¢ belirleme ¢alismasi Antalya ili Alanya ilgesinde yer
alan 15-18 yas arasindaki strateji, rekabet ve harekete dayali (futbol, basketbol, araba yarigi
gibi) oyunlar oynayan e-spor oyunculariyla ile Agustos 2022 tarihinde gerceklestirilmistir.
Alanya ilgesinde bulunan e-spor arenalar1 ve Alanya Ilge Milli Egitim’e bagh devlet ve 6zel
okullar1 ziyaret edilmis, calismaya katilmay1 kabul eden ergen e-spor oyunculari ihtiyag
belirleme ¢alismasinin ¢alisma grubunu olusturmustur. Caligmaya katilmay1 kabul eden, ergen
e-spor oyunculari ile yiiz yilize ve c¢evrimigi goriisiilerek ihtiyag belirleme formu
doldurulmustur. Bu kapsamda calismaya, goniillii olarak katilmak isteyen en az alt1 aydir e-

spor oyununu oynayan 127 e-spor oyuncusu dahil edilmistir.

Ihtiyag belirleme siirecine katilan ergen e-spor oyuncularinin %32.3iiniin 15 yasinda,
%32.3’liniin 16 yasinda, %18.1’inin 17 yasinda, %17.3’liniin 18 yasinda oldugu; %47.2’sinin
kadin, %52.8’inin erkek oldugu belirlenmistir. Oyuncularin e-sporla ilgilenme siirelerine
iligskin veriler incelendiginde %31,5’inin alt1 ay ile bir yildir, %27,6’simin ise tig-dort yildir,
%22’sinin bes yildan fazla e-spor ile ilgilendigi gozlenmektedir. Gilinlik oyun siireleri

acisindan e-spor oyuncularinin %25.2’sinin bir saatten az, %Z27.6’siin bir-iki saat,
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%27.6’sinin  iig-dort saat e-sporla mesgul olurken, %19,7’si bes saatten fazla zaman
harcamaktadir. Turnuva katilimi agisindan ise %33,9’unun e-spor turnuvasi deneyimi

bulundugu, %66,1’inin ise herhangi bir turnuvaya katilmadig belirlenmistir.

Bu bulgular genel olarak degerlendirildiginde, veriler e-sporun 6zellikle 15-16 yas
grubundaki bireyler arasinda yayginlastigini ve cinsiyetler arasinda dengeli bir katilimin s6z
konusu oldugunu gdstermektedir. E-spor oyuncularinin énemli bir kisminin heniiz bir yildan
az siiredir e-sporla ilgileniyor olmasi, bu alanin gencler arasinda giderek daha fazla ilgi
gordiigiinii ortaya koymaktadir. Giinliik oynama siirelerinin ¢ogunlukla bir-dort saat araliginda
yogunlastigi gdzlenmis, bu durum e-sporun genglerin giinlilk yagaminda diizenli bir yer
edindigini diisiindiirmektedir. Ote yandan, turnuva katilim oranimin diisiik olmasi, oyuncularin
biiylik kisminin heniiz rekabetci ortamlara dahil olmadigini ve bu alanda daha fazla tesvik ve

yonlendirmeye ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir.

Toplanan verilerin analizi bilgisayar ortaminda istatistik paket programinda
yapilmistir. Toplanan nicel veriler yiizde ve frekans gibi betimsel istatistikler kullanilarak
Ozetlenmistir. Ayrica verilen Ozelliklerin siralanmasini igeren sorularda siralamaya gore
agirlik verilerek agirlikli ortalama hesaplanarak tek bir deger elde edilmistir. Ergen e-spor
oyuncularin ihtiya¢ belirleme formunda yer alan konular ve e-spor oyuncularin verdikleri

cevaplara iligkin verilerin frekans ve agirlikli sira ortalamasi Cizelge 2.3’te sunulmustur.
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Cizelge 2.3. Ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢cikma becerilerine yonelik ihtiyag
hissettikleri konulara verdikleri cevaplarin agirlikli sira ortalamasi

Konular Hi Diisiik Orta Yiiksek Cok Toplam
ihti a‘f‘um Diizeyde  Diizeyde  Diizeyde Yiiksek Agirikl
Yyok ihtiyaom  ihtiyaom  ihtiyaom  Diizeyde Deger Ort.
Var Var Var Var (TADO)
n % n % n % n % n %
Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve 24 1890 23 1811 18 14.17 28 22.05 34 2677 3.20
Egzersiz Algisi
E-Sporu Tammak 27 2126 18 14.17 21 1654 33 2598 28 22.05 3.13
Dikkat-
Odaklanma 22 1732 24 1890 31 2441 22 1732 28 2205 3.08
Gelisimi
Kariyer Yonetimi 28 1890 27 1811 16 14.17 20 2205 36 2677 3.07
Problem
Cézebilme 24 1890 23 1811 34 2677 16 12.60 30 23.62 3.04
Becerileri
iletisim Becerileri 31 2441 17 1339 25 19.69 25 19.69 29 2283 3.03
Stresle basa
24 1890 25 19.69 26 2047 32 2520 20 15.75 2.99
c¢ikma
Performans 27 2126 28 2205 20 1575 29 2283 23 18.11 2.94
Diizeyi
Ofke Kontrolii 25 19.69 26 2047 35 2756 15 11.81 26 2047 2.93
Ozgiiven 34 2677 20 1575 18 1417 32 2520 23 18.11 2.92
E-Spor Oyuncusu 5, 5550 25 19690 23 1811 21 1654 26 2047 2.87
Olmak
Benlik Algist 31 2141 25 1969 27 2126 17 1339 27 2126 2.87
Qzkontrol / 34 2677 23 1811 23 1811 28 2005 19 1496 2.80
Ozdenetim
Stres Gostergeleri 37 29.13 21 1654 28 2205 16 1260 25 19.56 2.77
Stres Onciilleri/ 37 2913 24 1890 23 1811 28 2205 15 1181 2.69

Faktorleri

Cizelge 2.3. incelendiginde arastirma siirecine katilan ergen e-spor oyuncularin
verdikleri cevaplar dogrultusunda agirlikli sira ortalamasi en {ist diizeyden en alt diizeye dogru
sirayla fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz algis1 (406), e-sporu tanimak (398), dikkat-
odaklanma geligimi (391), kariyer yonetimi (390), problem ¢6zebilme becerileri (386),
iletisim becerileri (385), stresle basa ¢ikma (380), performans diizeyi (374), 6fke kontrolii
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(372), 6zgiiven (371), e-spor oyuncusu olmak (365), benlik algis1 (365), 6zkontrol/6zdenetim
(356), stres gostergeleri (352), stres Onciilleri/faktorleri (341) kategorilerine ydnelik

ihtiyaclarinin oldugu belirlenmistir.

Fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz algisi, ergen e-spor oyuncularin Oncelikli
ihtiyaclar1 arasinda yer almaktadir. Giiniimiizdeki dijital oyunlarin ¢ogunlugu sedanter
oyunlardan olusmaktadir (Mustafaoglu, 2018). E-spor genellikle oturarak gerceklestirilen bir
etkinlik olarak algilansa da ergen oyuncularin fiziksel olarak saglikli kalmalar1 ve iyi bir
kondisyona sahip olmalar1 biiyiilk 6nem tasir. Bu bulgu ergen e-spor oyuncularinin fiziksel
aktiviteye ve diizenli egzersize yonelik ihtiyaclarmin farkindaligin1 vurgulamaktadir. Yapilan
calismalar incelendiginde Mustafaoglu (2019) yaptig1 caligmada e-spor oyuncularinin fiziksel
egzersiz, rekreasyonel aktiviteler ve spor gibi fiziksel aktivitelere aktif katiliminin énemli
oldugunu vurgulanmaktadir. Simsek vd. (2023) yaptiklar1 ¢alismada e-spor oyuncularinin
zamanlarinin biiylik bir boliimiinii bilgisayar basinda dijital oyun oynayarak gecirdiklerini ve
bu durumun saglik risklerini beraberinde getirdigini ifade etmislerdir. Ayni ¢alismada e-spor
oyuncularin ergonomik agidan dogru bir sekilde saglik risklerinden korunabilmeleri igin
duruslarina ve fiziksel hareketliliklerine dikkat etmelerinin énemi ifade edilmistir. Tiim bu
durumlar g6z Oniine alindiginda uzun siireli oturma, hareketsizlik ve diizensiz uyku
aliskanliklar1 gibi faktorler, saglik sorunlarina yol agabilir ve performans diisiikliigline neden
olabilir. Bu nedenle, ergen e-spor oyuncularinin diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz yapmanin

Oonemi vurgulanmali ve e-spor oyuncularina bu konuda bilinglendirme yapilmalidir.

E-sporu tanimak ve kariyer yonetimi kategorileri de ergen e-spor oyuncularinin yogun
taleplerinin oldugu kategoriler arasinda yer almaktadir. Her ne kadar e-spor oyuncusu olmak
ve performans diizeyi kategorileri, e-sporu tanimak ve kariyer yonetimi kategorileri kadar
yogun talep gormese de genel anlamda ergen e-spor oyunculariin bu alandaki bilgi ve
farkindalik diizeylerini artirma ihtiyacini ifade etmektedir. Ergen e-spor oyuncularinin e-
sporun dogasi, kurallar1 ve stratejileri hakkinda daha fazla bilgi sahibi olma ihtiyaglarinin
giderilmesi durumunda oyuncularin oyunun taktiksel ve stratejik yonlerini daha iyi
anlamalarina ve bunlart uygulama becerilerini gelistirmelerine katki saglayacagi
disiiniilmektedir. Meng-Lewis vd. (2021) Cin'deki 16 profesyonel e-spor kuliibiinden 35 e-
spor sporcusu lizerinde yaptiklari ¢alismada geleneksel kariyer teorileri ile e-spor iligkisini
incelemislerdir. Caligmanin sonucunda e-spor oyuncusu olma ve profesyonel bir e-spor
kariyerinin olusturma siirecinde kariyer yollarini inceleyerek, karmasik, cagdas bir diinyada
belirsizlikle dolu bir kariyer gelistirmenin zorluklarina dikkat ¢ekmislerdir. Bingol ve Cakir

(2021), Tirkiye’deki League of Legends Liginde yer alan tiim e-spor kuliiplerindeki 128
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profesyonel e-spor oyunculariyla yaptiklar1 ¢alismada oyuncularin gelecek beklentilerinin
kariyer planlama davranislarina etkisini incelemislerdir. Calismanin sonucunda e-spor
takimlarinin, e-spor oyuncularinin kariyer planlamalarina yonelik gelecek beklentileri ile
uyumlastiric1 yonlendirme ve planlamalar yapmalar1 gerektigi sonucuna ulagmislardir.
Kottama vd. (2021) tarafindan gerceklestirilen ¢aligsmada, farkli yas araliklarina sahip 100
katilimcidan, yasam simiilasyonu olarak tasarlanmis bir oyunu oynamalar1 talep edilmistir.
Calismanin sonucunda katilimecilarin  ¢ogunlugunun e-sporu yeterince tanimadigini,
profesyonel bir oyuncu olmak i¢in gereken bilgilere ve e-spor endiistrisine adim atma siirecine
dair bilgi eksikliklerinin oldugunu ortaya konulmustur. Bu sonuglar dogrultusunda ergen e-
spor oyuncularinin ihtiyaclarini kargilamak igin e-sporun kurallarinin, stratejilerinin ve

profesyonel kariyer olusturma siireclerinin agiklanmasinin énemli oldugu diigiiniilmektedir.

Ozgiiven ve benlik algisi1 kategorileri de ergen e-spor oyuncularmin yogun taleplerinin
oldugu kategoriler arasinda yer almaktadir. Genel anlamda sporcular i¢in 6zgiiven, kendi oyun
becerilerine ve sergiledikleri performanslarina olan giivenlerini ifade eder. Ergen e-spor
oyuncularinin ézellikle performans sergilerken dzgiivenli olmalar1 beklenmektedir. Ozgiiveni
yiiksek oyuncular zorlu durumlarla basa ¢ikma, risk alabilme ve kararlilik gosterebilme
yeteneklerine sahiptir. Septiana (2023) yaptig1 calismada Mobile Legend Bang Bang oyununu
oynayan e-spor oyuncularinin 6zgiivenlerini belirlemeyi amaglamistir. Bandung, Cimahi ve
cevresinde ikamet eden 43 deneyimli e-spor sporcu ile yiiriitiilen ¢aligmanin sonucunda,
Ozglivenin sporcularin basariya ulasmasinda O6nemli bir etkiye sahip oldugunu sonucuna
ulastlmistir. Bu sonuglar dogrultusunda ergen e-spor oyuncularinin ihtiyaclarini kargilamak
icin 0zgiivenin tanimi, olumlu diisiinme, risk alma siireclerinin agiklanmasinin 6nemli oldugu

diistintilmektedir.

Dikkat-odaklanma gelisimi ve problem ¢6zebilme becerileri kategorileri de ergen e-
spor oyuncularinin yogun taleplerinin oldugu kategoriler arasinda yer almaktadir. Ergen e-
spor oyuncularinin uzun siireli dikkat ve odaklanma gerektiren oyunlarda bu yeteneklerini
gelistirmeleri 6nemlidir. Thtiya¢ belirleme sonucunda elde edilen bulgular da ergen e-spor
oyuncularin bu kategorilerde desteklenme ihtiyacini ortaya koymaktadir. Dikkat-odaklanma
ve hizli problem ¢ozebilme becerileri e-sporun temelini olusturan rekabet¢i oyunlarda
iistiinliik saglamak i¢in ¢ok 6nemli faktorlerdir. Baygiil (2021) yaptigi calismada 6grencilerde
e-spor katilimini, dijital oyun bagimliligini, akademik basariy1, problem ¢6zme becerisini ve
yasam tatminini incelemistir. Toplam 256 0grenci ile ydriitilen c¢alismada e-spor
oyuncularinin problemler karsisinda hizli ve dogru refleks gostermeleri davranisi sergiledigi

sonucuna ulasmistir. Zhang ve Owen (2023) yaptiklari ¢alismada bir e-spor oyunu olan
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Brawlhalla’y1 oynayan 84 oyuncunun performanslari incelenmistir. Bu oyuncularin 6zellikle
dereceli maglar sirasinda diisiik dikkat kontrolii sergilemelerinin daha fazla oyun kaybetmeye
egilimli oldugu sonucuna ulasmislardir. Thtiyag belirleme bulgular1 ve bu caligmalar gdsteriyor
ki ergen e-spor oyuncularinin dikkat-odaklanma ve problem ¢6zme becerilerinin, e-spor

basarilarini artirmak i¢in desteklenmesi gerekmektedir.

Iletisim becerileri kategorisi ergen e-spor oyuncularinin orta yogunlukta talep
gosterdigi bir kategori olmustur. E-spor oyuncularinin 6zellikle performans sergilerken takim
icinde etkin iletisim kurabilmeleri &nemlidir. Iyi bir takim iletisimi, oyuncularin
koordinasyonunu artirir ve takim performansini olumlu yonde etkiler. E-spor oyuncularinin
takim arkadaglariyla ve koglariyla etkili iletisim kurmalari, birbirleriyle saglikli iletisim kurup
stratejileri paylagmalart ve uyumlu sekilde oyun i¢inde hareket etmeleri 6nemlidir. Salcinovic
vd. (2022) takim islevini ve performansini etkileyen faktorleri belirlemeye yonelik yaptiklart
calismada, takim isglevinin ve performansinin iyilestirilmesinin liderlik, destekleyici takim
davranisi, iletisim ve performans geri bildirimi ile iliskili oldugu sonucuna ulasmiglardir.
Vitamanescu vd. (2022) yaptiklari ¢aligmada sanal takimlarin performansi, iletisim siirecleri
ve ig birligiyle ilgili iligkilerini incelemislerdir. Farkli sanal takimlardan 175 {iyenin katilimiyla
yapilan ¢alismanin sonucunda, etkili iletisimin gii¢lii bir takim kiiltiiriiniin gelisiminde hayati
oneme sahip olduguna ulasilmistir. Bu calisma sonuglar1 ihtiya¢ belirleme analiz bulgulari
destekler nitelikte olup bulgular, ergen e-spor oyuncularinin iletisim becerilerinin

desteklenmesi gerektigini gostermektedir.

Stresle basa ¢ikma kategorisi orta yogunlukta talep gosterilen bir kategori olmustur.
Her ne kadar ofke kontrolii, 6zkontrol/6z denetim, stres gdostergeleri ve stres
onciilleri/faktorleri kategorileri kadar yogun talep gérmese de genel anlamda ergen e-spor
oyunculariin bu alandaki bilgi ve farkindalik diizeylerini artirma ihtiyacini ifade etmektedir.
Bu bulgular ayn1 zamanda ergen e-spor oyuncularinin belirli bir diizeyde 6fke kontroli,
Ozkontrol/6z denetim, stres gostergeleri ve stres onciilleri/faktdrleri hakkinda bilgi sahibi
oldugu ancak stresle basa ¢ikma becerisi hakkinda daha yogun taleplerinin oldugunu ifade
etmektedir. Rekabetci ve stres altinda oynanan e-spor oyunlarini oynayan oyuncular zaman
zaman 6fke duygusunu kontrol edememe egiliminde olabilirler. Bu durum performanslarini
etkileyebilir. Kamarudin vd. (2022) yaptiklar1 calismada, sporcularin stresle basa ¢ikma
becerilerinin performans ile iligkisini incelemislerdir. Toplamda 210 sporcu ile yiiriitiilen
calismanin sonucunda stresle basa ¢ikma stratejileri ile spor performansi arasinda 6nemli bir

iligki oldugunu ifade etmislerdir. Bu sonuglar dogrultusunda ergen e-spor oyuncularinin
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ihtiyaclarin1 karsilamak icin stresle basa ¢ikma stratejilerinin, nefes alma tekniklerinin,

zihinsel farkindalik siireglerinin agiklanmasinin 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma bulgulari, ergen e-spor oyuncularinin en ¢ok ihtiya¢ duyduklari alanlarin
basinda fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz algisinin geldigini gostermektedir. Bu bulgu,
sedanter yasam tarzinin olast saglik risklerine karsi farkindalik gelistirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. E-sporu tanima, kariyer yonetimi, dikkat-odaklanma, problem c¢ézme ve
Ozgliven gibi alanlar da oyuncularin gelisimsel ve performans odakli beklentilerini
yansitmaktadir. Takim igi etkilesimlerde 6nemli olan iletisim becerileri ve stresle basa ¢ikma
stratejileri ise hem bireysel psikolojik dayanikliligi hem de takim performansim artirabilecek
niteliktedir. Bu kapsamda, ergen e-spor oyuncularina yonelik biitiinciil egitim programlarinin;
fiziksel saglik, zihinsel beceriler, kariyer farkindaligi ve psikolojik esenligi destekleyecek

bicimde yapilandirilmasi dnerilmektedir.

Programin Amac¢ ve Hedefleri: Calisma kapsaminda hazirlanan ZIDAM
Programinin amagclar1 ve hedefleri, ergen e-spor oyunculari ile gerceklestirilen goriigmeler
sonucu elde edilen bulgular ve literatiirden elde edilenler dogrultusunda ergen e-spor
oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarini desteklemeye ve stres diizeylerini azaltmaya yonelik
hazirlanmis, program icindeki Ogretim materyalleri ve etkinlikler de amaglara gore
tasarlanmistir. ZIDAM Programinin amaglari asagida sunulmustur:

e E-spora yonelik bilgilerini artirmak,

o Fiziksel aktivitenin ve egzersizin 6nemi konusuna odaklanmak,

e Yiiz yiize ve dijital iletisimin olumlu ve olumsuz etkileri hakkinda bilgilerini
giiclendirmek,

e Ofke kontrolii, 6z kontrol / 6z denetim hakkinda farkindalik kazandirmak,

e Stres gostergeleri, faktorleri/Onciilleri hakkinda farkindalik kazandirmaktir,

e Problem ¢6zebilme, dikkat-odaklanma gelisimine yonelik farkindalik kazandirmak,
e E-sporda kariyer gelisim hakkinda bilgilerini artirmak,

e E-sporda performans ve dzgiiven diizeyleri hakkinda farkindalik kazandirmak

e E-sporda zihinsel dayanikliliklarii artirmaya yonelik deneyim kazanmasini
desteklemek

e E-sporda stresle basa ¢ikma becerisini kullanabilmek i¢in yontemler gelistirmesini
saglamaktir.

59



2.4.2. Program Taslaginin Olusturulmasi

ZIDAM Programu fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz algisi, e-sporu tanmimak, dikkat-

odaklanma geligimi, problem ¢6zebilme becerileri, 6fke kontrolii, 6zgiiven, iletisim becerileri,

benlik algisi, 6zkontrol/6zdenetim, stres gostergeleri, stres Onciilleri/faktorleri, performans

diizeyi, e-spor oyuncusu olmak, kariyer yonetimi, stresle basa ¢ikma alanlarindan

olugmaktadir. Programda bu alanlarin birbirleri ile ve kendi iginde tutarli ve dengeli bir

dagilim gostermesine dikkat edilmistir. Programin genel amaglarina ve hedeflerine

ulasabilmek ve belirlenen beceri ve davramislar1 kazandirmak icin ZIDAM Programi, haftada

iki giin 45 dakikadan olusan, tanisma ve kapanis oturumlartyla birlikte toplam 16 oturum

seklinde hazirlanmigtir. ZIDAM Programinin Oturum konulari, amaglar1 ve kazanmimlari

Cizelge 2.4’te verilmistir.

Cizelge 2.4. Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi oturumlari

Oturum Bashg1 Oturumun Amaci

Kazamimlan

Ergen e-spor oyuncularinin
birbirlerini tanimalarini, zihinsel
dayaniklilik miidahale programinin
tanitilmasini saglamaktir.

1. Oturum
Tanisma ve Program
Tanitimi1

Grup {iiyelerinin isimlerini soyler.
Zihinsel dayaniklilik miidahale programinin
ozelliklerini siralar.

Duygu ve diistinceleri farkli sekillerde
agiklar.

2.  Oturum

E-spor Oyuncusu Igin
Fiziksel Aktivite ve
Egzersiz

Ergen e-spor oyuncularin fiziksel
aktivite ve egzersiz algilarini
desteklemektir.

Giinliik masa bas1 egzersizleri ve fiziksel
aktiviteleri yapar.

Rahatlama ve gevseme tekniklerini etkili bir
sekilde uygular.

3. Oturum

E-spor Oyuncusu Igin
Fiziksel Aktivite ve
Egzersiz

Ergen e-spor oyuncularin fiziksel
aktivite ve egzersiz algilarini
desteklemektir.

Giinliik masa bas1 egzersizleri ve fiziksel
aktiviteleri yapar.

Rahatlama ve gevseme tekniklerini etkili bir
sekilde uygular.

4. Oturum
Her Yoniiyle E-spor

Ergen e-spor oyuncularin her
yoniiyle e-sporu tanimalarina ve
zihinsel dayanikliliga yonelik
farkindalik olusturmaktir.

Kariyer farkindalig1 kazanir.

Zihinsel dayaniklilig1 agiklar.

Zihinsel dayanikliligin e-spor performansi
iizerindeki etkisine yonelik 6rnekler verir.

5. Oturum
E-sporda Dikkat

Ergen e-spor oyuncularm e-sporda
dikkat ve odaklanma becerilerine
yonelik farkindaliklarini arttirmay1
saglamaktir.

Anlik duruma/olaya dikkatini verir.
Problem durumlarina ¢6ziim iretir.

6. Oturum
E-sporda Dikkat

Ergen e-spor oyuncularin e-sporda
kariyer gelistirmeye yonelik
bilgilerini desteklemek, kariyer
planlama ve ydnetimi agisindan
farkindalik olugturmaktir

Anlik duruma/olaya dikkatini verir.
Problem durumlarina ¢6ziim iiretir.

7. Oturum
E-sporda Kariyer

Ergen e-spor oyuncularin e-sporda
kariyer gelistirmeye yonelik
bilgilerini artirmak, kariyer
planlama ve yonetimini
desteklemektir.

Kariyer farkindalig1 kazanir.
Kariyer planlamasi yapar.

8. Oturum
E-sporda Kariyer

Ergen e-spor oyuncularin e-sporda
kariyer gelistirmeye yonelik
bilgilerini artirmak, kariyer
planlama ve yonetimini
desteklemektir.

Kariyer farkindaligi kazanir.
Kariyer planlamasi yapar.

9. Oturum

Ergen e-spor oyuncularin problem
¢O0zme becerilerini desteklemektir.

Problem durumlarina ¢6ziim iretir.
Anlik duruma/olaya dikkatini verir.
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E-spor Siirecinde
Problem C6zme
Becerisi

10. Oturum
E-spor Siirecinde
Problem Cozme
Becerisi

Ergen e-spor oyuncularin problem
¢O0zme becerilerini desteklemektir.

Problem durumlarina ¢6ziim tretir.
Anlik duruma/olaya dikkatini verir.
Duygularini kontrol eder.

11. Oturum
E-spor ve Iletisim

Ergen e-spor oyunculara iletigim
becerilerini desteklemektir.

Yiiz yiize iletisimin 6nemini agiklar.
Saglikli iletigim kurar.
Ozgiiven, benlik ve iletisim becerileri gelisir.

12. Oturum
Stres ve Stresle basa
¢ikma

Ergen e-spor oyuncularin stresin e-
spor siirecindeki etkilerinin farkina
varmalarini saglamak ve basa
¢ikabilme becerilerini
desteklemektir.

Stresle basa ¢itkmanin 6nemini agiklar.
Duygularini kontrol eder.

Rahatlama ve gevseme tekniklerini etkili bir
sekilde uygular.

13. Oturum
Stres ve Stresle basa
cikma

Ergen e-spor oyuncularin stresin e-
spor siirecindeki etkilerinin farkina
varmalarini saglamak ve basa
cikabilme becerilerini
desteklemektir.

Stresle basa ¢ikmanin 6nemini agiklar.
Duygularimi kontrol eder.

Rahatlama ve gevseme tekniklerini etkili bir
sekilde uygular.

14. Oturum Ergen e-spor oyuncularin zihinsel Ozgiiven, benlik ve iletisim becerileri gelisir.
E-sporda Zihinsel dayaniklilik hakkinda farkindalik Ozdenetim becerileri gelisir.

Dayaniklilik kazandirmaktir. Zihinsel dayaniklilik farkindalig artar.

15. Oturum Ergen e-spor oyuncularin zihinsel Ozgiiven, benlik ve iletisim becerileri gelisir.
E-sporda Zihinsel dayaniklilik hakkinda farkindalik Ozdenetim becerileri gelisir.

Dayaniklilik kazandirmaktir. Zihinsel dayaniklilik farkindalig artar.

16. Oturum Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Zihinsel dayaniklilig1 agiklar.

Kapanig ve Programini 6zetlemektir. Geri Stresle basa ¢ikmanin 6nemini agiklar.
Degerlendirme bildirimleri almaktir. Zihinsel dayaniklilik farkindalig artar.

Cizelge 2.4.’te yer alan amaglar ve kazanimlar dogrultusunda ZIDAM Programimin

taslagr hazirlanmistir. Bu kapsamda etkinliklerle ilgili materyaller belirlenmis, igerik ve

Ogrenme siireci olusturulmustur.

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinda ergen e-spor oyuncularmin zihinsel
dayanikliliklarina ve stresle basa ¢ikma diizeylerine artirmaya yonelik belirlenen amag ve
kazanimlar dogrultusunda etkinlikte kullanilacak her oturum igin konu ve amaca yonelik
materyaller hazirlanmistir. Arastirmada yer verilen oyunlarin planlanmasinda materyale
erisimin kolay olmasi, planlama ve oyuna hazirligin zaman almamasi i¢in materyaller

arastirmaci tarafindan temin edilmistir.

Program Materyalleri: Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi kapsaminda, ergen
e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye
yonelik belirlenen amag ve kazanimlar dogrultusunda etkinliklerde kullanilacak materyaller
hazirlanmistir. Materyaller hazirlanirken alan yazinda yer alan, programin hedefleriyle
baglantili arastirmalar incelenmis ve ergen bireylerin giinliilk yasamlarinda kolaylikla
ulasabilecekleri ya da hizli temin edilebilecek ara¢ ve uygulamalar tercih edilmistir. Bu
dogrultuda her oturum igin belirlenen konu ve amaglara uygun materyaller olusturulmustur.

Program kapsaminda yer verilen etkinliklerin planlanmasinda materyale erisimin kolay
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olmasi, hazirlik siirecinin zaman almamasi, aymi etkinligin farkli bireyler tarafindan da
uygulanabilir olmas1 gibi kriterler géz oniinde bulundurulmustur. Kullanilan destekleyici
kaynaklar arasinda gorsel destekli calisma kagitlar1 ve yar1 yapilandirilmis etkinlik formlar
da yer almaktadir. Bu materyaller, arastirmaci tarafindan temin edilerek, program sonrasinda

katilimcilara kaynak olarak sunulmustur.

Programin Icerigi ve Ogrenme Siirecinin Olusturulmasi: Egitim amagclar1, konu
ve uygulamalar araciligiyla 6grenme deneyimleri yoluyla gerceklesmektedir. Bu siirecte,
O0grenme deneyimlerinin olusturulmasinda bireyin dzelliklerine uygun bir egitimsel ¢evre
diizenlenmektedir. Ogrenme deneyimleri, uygun yontem, teknik, arac-gereg, ortam ve siire
dikkate alinarak yapilandirilmakta ve programin planlamasim igermektedir (Ozaydmnlik vd.,
2014). Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinda belirlenen amag¢ ve kazanimlar
dogrultusunda ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarin1 ve stresle basa ¢ikma
diizeylerini artirmaya yonelik program igerigi olusturularak farkli etkinliklere yer verilmis,
aktif 6grenme yontemleri kullanilmistir. Bu kapsamda da ZIDAM programinda egitimde
siklikla kullanilan anlatim, soru-cevap, konusma halkasi, tartisma, video izleme, 6rnek olay,
gosterip yaptirma, problem ¢6zme, bireysel calisma, proje, rol oynama, drama, egitsel oyunlar,
beyin firtinast gibi teknikler kullanilmistir. Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinda yer

alan oturumlar kisaca agagida agiklanmustir.

Oturum 1’de tamisma ve program tanitimi yapilmis, bu kapsamda program
tanitimina, programin siirecine, programla ilgili beklentilere, programin uygulama siirecine

yer verilmistir.

Oturum 2’de fiziksel aktivite ve egzersiz algisi ele alinarak incelenmis, bu kapsamda
saglikli yasam icin fiziksel aktivitenin 6nemi, e-sporda gecirilen siire viicudun hareketsiz
kalmasindan kaynaklanabilecek problemlerin nasil 6nlenebilecegi, temel egzersiz hareketleri,

giinliik masa bag1 egzersizleri konularina yer verilmistir.

Oturum 3’te bir 6nceki oturumun devami olarak fiziksel aktivite ve egzersiz algilarin
ele alinarak incelenmis, bu kapsamda aliskanlik piramidi olusturma, e-spor siirecinde fiziksel

aktivite ve egzersiz aligkanliklar giinliik hayata uyarlama konularina yer verilmistir.

Oturum 4’te e-sporda kariyer farkindalifi ve e-spor performansini etkileyen
etmenler ele alinmig, bu kapsamda e-spordaki kariyer olanaklar1 hakkinda daha derin bir
anlayis gelistirmeleri calismalart yapilmis, ekosistem igerisindeki farkli pozisyonlar, bu

pozisyonlara ulagsmak i¢in gereken beceriler ve kariyer yollar iizerine kapsamli bir inceleme
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yapilmis, e-sporda kariyer olanaklari, zihinsel dayaniklilik, mental ve fiziksel hazirliklar

konularma yer verilmistir.

Oturum 5’te e-sporda dikkat ve odaklanma becerileri ele alinarak incelenmis, bu
kapsamda dikkat ve odaklanmanin e-spor performansi tizerindeki kritik rolii, bu becerilerin
gelisimleri, yiiksek diizeyde dikkat ve odaklanmanin, oyuncularin oyun sirasinda stratejik

kararlar alabilme yeteneklerini ve hizli reaksiyon siirelerini konularina yer verilmistir.

Oturum 6’da bir onceki oturumun devami olarak e-sporda dikkat ve odaklanma
becerileri ele alinarak incelenmis, bu kapsamda dikkat ve odaklanma hakkinda kavram haritasi

olusturulmus ve 6rneklere yer verilmistir.

Oturum 7’de e-spor alanindaki kariyer olanaklarina iligkin bilgi ve farkindaliklari ele
almmus, bu kapsamda e-spor ekosisteminde yer alan farkli mesleki roller, bu pozisyonlara

ulagmak icin gerekli beceri ve yeterlilikler ile kariyer yollar1 konularina yer verilmistir.

Oturum 8’de kariyer gelistirme siirecleri ele alinmis, bu kapsamda, kendi
geleceklerine iliskin farkindalik kazanmalari, kariyer hedeflerini belirlemeleri ve bu hedeflere

ulagma siirecinde sahip olduklari bireysel kaynaklari tanimalar1 konularina yer verilmistir.

Oturum 9’da e-spor oyuncularinin problem ¢ézme becerilerinin desteklenmesi
stirecleri ele alinmig, bu kapsamda, grup farkli problem durumlariyla karsilasarak bu
durumlara ¢ozlimler iiretmeye calismis ve analitik diisiinme, neden-sonug iligkisi kurma,

alternatif ¢6zlim yollar1 {iretme ve karar verme becerileri konularina yer verilmistir.

Oturum 10’da bir 6nceki oturumun devamu olarak e-spor oyuncularmin problem
¢Ozme becerilerinin desteklenmesi siirecleri ele alinmis, bu kapsamda, grup farkli problem
durumlariyla karsilasarak bu durumlara ¢oziimler iiretmeye ¢aligmig ve analitik diisiinme,
neden-sonug iliskisi kurma, alternatif ¢oziim yollar1 iiretme ve karar verme becerileri

konularma yer verilmistir.

Oturum 11°de iletisim becerileri ele alinmis, bu kapsamda, duygularini s6zel olarak
ifade etmeleri, sosyal/yiiz yiize iletisim ile e-sporda iletisimin benzer ve farkli yonlerini

acgiklamalar1 ve saglikli iletisim kurma becerileri konularina yer verilmistir.

Oturum 12°de stresin e-spor siirecindeki etkileri ele alinmis, bu kapsamda, duygulari
kontrol etme, rahatlama ve gevseme teknikleriyle stresle basa ¢ikabilmeye yonelik konulara

yer verilmistir.
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Oturum 13’te bir 6nceki oturumun devami olarak stresin e-spor siirecindeki etkileri
ele alinmis, bu kapsamda, duygular1 kontrol etme, rahatlama ve gevseme teknikleriyle stresle

basa cikabilmeye yonelik konulara yer verilmistir.

Oturum 14’te zihinsel dayaniklilik ele alinmis, bu kapsamda, duygular iizerinde
kontrol saglama, baski altinda odaklanmay siirdiirebilme ve zorlayici durumlar karsisinda

psikolojik esneklik gosterebilme becerilerine yonelik konulara yer verilmistir.

Oturum 15’te bir 6nceki oturumun devami olarak zihinsel dayaniklilik ele alinmis,
bu kapsamda, duygular iizerinde kontrol saglama, baski altinda odaklanmayz siirdiirebilme ve
zorlayici durumlar karsisinda psikolojik esneklik gosterebilme becerilerine yonelik konulara

yer verilmistir.

Oturum 16’da zihinsel dayaniklilik miidahale programini degerlendirme ele alinmis,
bu kapsamda, programin beklentileri karsilayip karsilamadigi, programin katkilari, program
ile ilgili duygu, diisiince ve farkindaliklar, programin giicli ve zayif yonleri {izerinde

durulmustur.

Programin Uzman Goriisiine Sunulmasi Siireci: Hazirlanan program ve
etkinliklerin, program i¢in belirlenen amag ve kazanimlar acgisindan tutarliliginin ergen e-spor
oyuncular1 i¢in uygunlugunun belirlenmesi amaciyla yedi alan uzmaninin (5 gocuk geligimi
uzmani, 1 egitimde program gelistirme uzmani, 1 e-sporla ¢alisan uzman) goriisiine Agustos
2024 tarihinde sunulmustur. Tim uzmanlar program icerisindeki tiim etkinlikleri kazanimlara,
O0grenme siireclerine, 0grenme siireclerinin ¢alisma zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
¢ikmaya uygunlugu agisindan degerlendirmislerdir. Uzmanlardan gelen goriis ve Oneriler
degerlendirildiginde; alti uzmanin programin bir biitiinlik icinde calisildigina ve ilgili
kriterlere uygunluguna, bir uzmanin ise iki oturuma iligkin 6nerileri oldugu goriilmiistiir.
Onerilen geri degerlendirmeler gdzden gegirilerek gerekli degisiklik ve diizenlemeler yapilmis
ve kapsam gegerlik orani (KGO) hesaplanmistir. Yapilan analizler sonucunda ZIDAM
programinda yer alan tim etkinlikler tim uzmanlarin uygun gérmesiyle kabul edilmis ve

uygulanmaya hazir hale getirilmistir.

Programin Pilotlama Calhsmasi: Hazirlanan ZIDAM programinin iki oturumu
programin uygunlugunu, etkinlik siiresini ve ergen e-spor oyuncularinin ilgilerini ¢ekip
¢ekmeyecegini belirlemek amaciyla deney ve kontrol grubu disinda 15 ergen e-spor
oyuncularma uygulanmistir. ZIDAM programinin pilotlama ¢alismas: Eyliil 2024 tarihinde

gerceklestirilmistir. Programin pilotlamasi sonucunda; programin ergen e-spor oyunculari i¢in
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uygun oldugu, e-spor oyuncularinin aktif katilimima olanak verdigi, giinliik yasantisina

genelleyebilmesine imkan vermeye uygun oldugu belirlenmistir. Yapilan pilot

degerlendirmeler sonucunda geri bildirimler dogrultusunda programa son hali verilmistir.

ZIDAM Programi kapsaminda yer alan oturumlardan bazilar1 asagida sunulmustur.

OTURUM 2

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz I: Bu oturumda ergen e-spor oyuncularin fiziksel aktivite ve
egzersiz algilariin desteklenmesi amaglanmaktadir. Bu oturumda grup iiyeleriyle birlikte
1sindirict oyun oynanip, fiziksel aktivite ve egzersiz lizerine sohbet edilecektir. Bu dogrultuda
saglikli yasam icin fiziksel aktivitenin onemi, e-sporda gecirilen siire viicudun hareketsiz
kalmasindan kaynaklanabilecek problemlerin nasil 6nlenebilecegi, temel egzersiz hareketleri,
giinlik masa bas1 egzersizleri konular1 hakkinda konusulup, muhtemel sorunlarin ortaya
cikmamasina yonelik yapilabilecek fiziksel aktiviteler yapilacaktir.

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz I

Oturumun Amact: Ergen e-spor oyuncularin fiziksel aktivite ve egzersiz algilarini desteklemektir.

Kazanimlar Konular Yontem Teknik Siire/Dk
e Fiziksel aktivite ve & Giris Anlatim 15
egzersizin  6nemini | Gegmis Oturumun Ozeti Soru Cevap
aciklar Katilimeilarin Dikkatini Cekme Konusma Halkasi
o Giinliik masa bas1 = Kazanimlarla Ilgili Agiklama Oyun
egzersizleri ve = “Ebeile Ayni Karede Olma” Etkinligi
fiziksel  aktiviteleri | Gelisme Konusma Halkast = 25
yapar. “Denizdeki Gemi” Etkinligi Anlatim
e Rahatlama ve | Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Onemi | Soru Cevap
gevseme tekniklerini | Masa basinda Uygulanabilir Fiziksel Drama
etkili sekilde uygular. | Aktiviteler ve Egzersizler
e Masa bagsinda yapilan | Sonug Soru Cevap 10
etkinlikleri siralar Neler Ogrendik?

Sonraki Oturumda Neler Yapacagiz?

OGRENME SURECI

Giris

Egitimei grup iiyelerini karsiladiktan sonra ge¢mis oturumu hatirlatmak amaciyla 6zetler.
Grup tiyelerinin birbirlerinin isimlerini hatirlayip hatirlamadiklarini sorar. Grup iiyelerinden

hatirlamayanlar i¢in kisaca isimlerini tekrar sdylemeleri istenir.

65



Soru: Sizce bir e-spor oyuncusu i¢in masa basinda yapilan egzersizler ve fiziksel aktiviteler

o6nemli midir? Neden? (Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Egitimci soru sorup grup iiyelerinden gelen cevaplar1 dinleyip 6zetledikten sonra grup

ilyelerine bu oturumda giinlitk masa bas1 egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin faydalarindan

bahsedeceklerini ve bu egzersizlerin 6nemi hakkinda konusacaklarini sdyler. Egitimci “bugiin

e-spor siirecinde masa baginda yapabileceginiz egzersizler ve fiziksel aktiviteler hakkinda

konusacagiz. Bildiginiz gibi, uzun siire masa baginda oturmak viicudumuzda cesitli

rahatsizliklara yol agabilir. Bu rahatsizliklar1 6nlemek ve saglikli kalmak i¢in belirli araliklarla

egzersiz yapmak olduk¢a 6nemlidir. Ama simdi biraz 1sinalim.” Der ve etkinlige gecer.

Etkinligin Ad1
Kazamimlar
Yontem ve Teknik
Siire

Materyaller

Etkinligin

Uygulanmasi

Etkinlikle Tlgili
ipuclan

Etkinligin

Degerlendirilmesi

ETKINLIK 3
Ebe ile Ayni Karede Olma
Giinliik masa basi egzersizleri ve fiziksel aktiviteleri yapar.
Oyun
10 dk
Elektrik Bandi, Diidiik, Kagit, Kalem, Bez Canta
Egitimci elektrik bandiyla yere 9 es kareden 150 cm x 150 cm boyutunda
bir biiyiik kare olusturur. Biiyiik kare igerisinde her bir karede bir ¢ocuk
olacak sekilde 7 ¢ocuk yer alir. Ebe olacak kisiyi belirlemek igin bez
torbanin igine sadece bir tanesinin iizerinde isaret bulunan 7 kagit parcasi
atilir ve gocuklar bir tane kagit seger. Segilen ebe en ortadaki kareye ebe
gecer. Diger ¢ocuklar istedikleri karelerde oyuna baglayabilirler. Egitimci
cocuklara oyunu anlatir ve gosterir. Oyun egitimcinin verecegi 3/4’liikk
ritmin sonunda her c¢ocuk bulundugu kareden baska bos bir kareye
ziplamaya calisir. Ebe ile ayni kareye diisen ¢cocuk yanar ve oyundan ¢ikar.
Ebe tiim grubu yakalayana kadar oyun devam eder ve oyun sona erdiginde
stire¢ diger oynamayan grup iyeleri i¢in tekrar baglatilir. Tiim grup tyeleri
oyunu oynayip tamamladiktan sonra etkinlik sonlandirilir.
Tiim grup tyelerine oyunu oynama firsati verilir.
Grup lyelerine oyun baslamadan once 3/4’likk ritim tutma calismasi
yaptirilabilir.
Etkinlige yonelik neler sdylemek istersiniz?
Kareler arasinda ziplarken denge ve esnekliklerini koruyabildiniz mi?
Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite yapmak daha dengeli atlayislar

yapmamizi saglayabilir mi? Neden?
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Etkinligin sonunda egitimci grup liyeleriyle birlikte etkinligin degerlendirmesini yapar. Grup

iiyelerinden gelen cevaplari 6zetler ve etkinligi sonlandirir.

Etkinligin Ad1
Kazanimlar

Yontem ve Teknik
Siire

Materyaller

Etkinligin

Uygulanmasi

Gelisme

ETKINLIK 4
Denizdeki Gemi
Gtinliik masa bagi egzersizleri ve fiziksel aktiviteleri yapar.
Rahatlama ve gevseme tekniklerini etkili sekilde uygular.
Drama
20 dk
Sandalye
Egitimci grup lyelerinden sandalyeleri birer metre ara ile ikiserli sira
seklinde dizmelerini ve sonra oturmalarini ister. “Karayip Korsanlar
filmini izlediniz mi?” diye sorar. Gelen cevaplar dogrultusunda “Peki bu
sekilde gemi ve miirettebatin oldugu dijital oyunlart biliyor musunuz?”’
diye sorar. Simdi sizinle hayali bir oyun oynayacagiz. Hayali bir gemiye
biniyoruz ve zorlu bir yolculuga ¢ikiyoruz. Ben geminin kaptaniyim ve
sizler de miirettebatsiniz. Ben kaptaniniz olarak bu zorlu siirecte karsimiza
cikan tehlikeleri size sOyleyecegim. Sizler de miirettebat olarak bu
sorunlara kars1 oturdugunuz yerden ¢dziim bulmaniz gerekmektedir. Evet
goriiyorum ¢ok siddetli bir akint1 var. Artik ellerimizle kiirek ¢ekmek
¢Oziim olmayacak ayaklarimizla kiirekleri itmeliyiz. Kaptan sandalyeye
dik oturarak bir bacagini yavagga kaldirir birkag saniye bekler ve indirir.
Sonra diger bacagiyla aynisini yapar. Kaptan bu zorlu akintidan kurtulmak
icin on defa bu sekilde kiirek ¢cekmeleri gerektigini sdyler. Grup iiyeleri
hareketlerini  tamamladiktan sonra  kaptan zorlu akintilardan
kurtulduklarini miirettebata soyler. Ancak yeni bir tehlike yaklagmaktadir.
Riizgar ¢ok sert eser ve yelkenler kirilmak tizeredir. Kaptan miirettebattan
yelkenlere destek olmak igin kollarin1 yukari kaldirip birlestirerek
yelkenleri tutmalarmi sdyler. Birkac¢ saniye bu pozisyonda kalip elleri
indirebilirsiniz der. Geminin zarar gdrmemesi i¢in bes defa bu sekilde
yelkenleri tutmalar1 gerektigini soyler. Grup iiyeleri hareketlerini
tamamladiktan sonra kaptan tehlikenin gegtigini sdyler. Ancak bu siiregte
geminin su aldigim1 ondan dolayr bazi agirliklarin gemiden atilmasi
geregini soyler. Bu yiizden miirettebattan oturdugu yerden viicutlarim
geminin i¢ine dogru g¢evirerek ellerini birlestirmesini sonra viicutlarini
geminin digina dogru cevirerek ellerini ayirmalarmi soyler. Kaptan bu

agirliklardan kurtulmak igin on defa bu sekilde hareket etmelerini soyler.
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Grup tiyeleri hareketlerini tamamladiktan sonra kaptan tehlikenin gectigini
soyler ve cok calistiklarini dinlenmek i¢in ellerini dne dogru uzatip

sallayarak rahatlamalarini ister ve etkinlik sonlandirilir.

Etkinlik sirasinda grup iiyelerini tesvik etmek i¢in yapmaya caligtiklar

Etkinlikle Tlgili egzersizler i¢in geri bildirim verilebilir.
ipuclan Grup iiyelerinin hareketleri dogru yaptigindan emin olmak i¢in dikkatlice
izleyin.

Etkinlige yonelik neler sdylemek istersiniz?
Etkinligin Etkinlikten keyif aldiniz m1?
Degerlendirilmesi Bu tir etkinliklerin sizlere ne gibi katki saglayabilecegini

distiniiyorsunuz?

Soru: Sizce bir e-spor oyuncusu i¢in masa basinda yapilan egzersizler ve fiziksel aktiviteler

6nemli midir? Neden? (Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Egitimci grup iiyelerinden gelen cevaplar: dinleyip 6zetledikten sonra grup iiyelerine giinliik
masa bagi egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin 6neminden bahseder. Simdi masa basinda
yapabilecegimiz giinliikk egzersizlerin ve fiziksel aktivitelerin ne kadar faydali oldugundan
bahsedecegiz. Hepimiz uzun siire masa basinda oturuyoruz, degil mi? Ders ¢alisirken, oyun

oynarken veya bilgisayarda bir seyler yaparken...

Soru: Siirekli oturmak, viicudumuz i¢in pek iyi degil. Peki sizce neden hareket etmeliyiz?

(Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Egzersiz yapmak sadece viicudumuzu giiclendirmekle kalmaz, ayni zamanda ruh halimizi
diizeltir, enerjimizi artirir ve zihnimizi canlandirir. Egzersiz yaparken viicudumuz endorfin ad1
verilen mutluluk hormonlar salgilar ve bu da kendimizi daha mutlu ve enerjik hissetmemizi
saglar. Fiziksel aktivite sadece viicudu giliclendirmekle kalmaz, ayn1 zamanda ruh halini
iyilestirir ve enerjiyi artirir. Uzun siire masa baginda oturma kas ve eklem agrilarina, durug
bozukluklarina ve genel yorgunluga yol agabilir. Hareketsizlik sonucunda kilo alma, kas kaybi
ve enerji diistikliigii gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu gibi sorunlar diizenli olarak kisa molalar
verip, basit egzersizler yapmakla 6nlenebilir. Simdi masa basinda yapabilecegimiz bazi basit

egzersizlerden bahsedelim.

Boyun ve Omuz Esnetme: Bilgisayar basinda calisirken veya oyun oynarken boynumuz ve

omuzlarimiz ¢ok gerilir. Arada bir omuzlariniz1 yukari kaldirip indirin, boynunuzu saga sola,
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One ve arkaya yavasca ¢evirin. Bu egzersizler kaslarinizi rahatlatir ve sizi daha iyi hissettirir.

Simdi hep birlikte deneyelim! Omuzlariniz1 yukari kaldirin, sonra indirin.

El ve Parmak Egzersizleri: Uzun siire yaz1 yazarken veya fare kullanirken ellerimiz
yorulabilir. Ellerinizi ag¢ip kapatarak, parmaklarimizi teker teker gererek ellerinizi
dinlendirebilirsiniz. Bu, ellerinizin daha giiglii ve esnek olmasini saglar. Hadi, ellerimizi agip

kapayalim. Parmaklarimiz1 teker teker gerdirelim.

Bacak ve Ayak Egzersizleri: Masa basinda otururken bacaklarinizi ileri geri uzatabilir, ayak
bileklerinizi dondiirebilirsiniz. Bu hareketler kan dolasiminizi hizlandirir ve bacaklarinizdaki
yorgunlugu azaltir. Simdi hep birlikte bacaklarimizi ileri geri uzatalim. Ayak bileklerimizi

dondiirelim.

Mola Verin ve Hareket Edin: E-spor siirecinde arada bir kalkip odada biraz dolagsmak, kisa
bir ylriiylis yapmak da ¢ok faydali. Bu enerjinizi artirir ve daha zinde hissetmenizi saglar.

Hadi, simdi hep birlikte ayaga kalkalim ve odada biraz dolasalim.
Sonug¢

Egitimei ikinci oturumun sonuna gelindigini sOyler. Bu agsamada oturum Ozetlenir ve
degerlendirilir. Bugiin sizlerle birlikte masa basinda yapabileceginiz egzersizlerin ve fiziksel
aktivitelerin 6nemini konustuk. Uzun siire oturmanin viicudumuza nasil zarar verebilecegini
ve bu zararlar1 6nlemek i¢in neler yapabilecegimizi 6grendik. Simdi, sizlerin de bu aktiviteleri

giinliik rutininize eklemenizi ve uzun siire otururken aralar vermeyi unutmamanizi umuyorum.

Soru: “Sizce masa basinda yapilan egzersizler ve fiziksel aktiviteler neden 6nemli?”

(Cevaplar dinlenir ve bir d6zetleme yapilir.)

Egitimci grup iiyelerinden gelen cevaplart dinler ve kendi goriislerini de grup iiyeleri ile

paylasir.

Soru: “Bugiin 6grendiginiz egzersizleri giinlilk yasaminiza nasil dahil edebilirsiniz?”

(Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Egitimci grup iiyelerinden cevaplar1 dinler ve grup iiyelerinden bu egzersizleri not
etmelerini ister. Alman notlarin unutulmamasi ve giinliik yasama dahil edilebilmesi i¢in
bilgisayar masasinin bir kdsesine yapistirilmasini ister. Bir sonraki oturumda da yine “E-spor
Oyuncusu i¢gin Fiziksel Aktivite ve Egzersiz” iizerine konusulacag ve etkinlik yapilacag

sOyler ve oturum sonlandirilir.
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OTURUM 8

E-sporda Kariyer II: Bu oturumun amaci ergen e-spor oyuncularinin kariyer gelistirme
stireclerine yonelik bir farkindalik olusturmay1 amaglamaktadir. Bu oturumda grup iyeleri
bireysel calismalar yaparak gelecek hedeflerini belirleyecek, drama yoluyla giiclii ve zayif

yonlerini fark etmelerine olacak saglanacaktir.
E-sporda Kariyer 11

Oturumun Amaci: Grup iiyelerinin e-sporda kariyer gelistirmeye yonelik bilgilerini desteklemek,

kariyer planlama ve yonetimi agisindan farkindalik olusturmaktir

Kazamimlar Konular Yontem Teknik Siire/Dk

¢ E- sporda kariyer planlama | Giris Anlatim 15

stirecini inceler.
e Kariyer planlamasinda
dikkat edilecekleri siralar.
eKariyer planlamas1 ile
ilgili siireci agiklar,
e Kariyer planlamasinda

yaratict yollar1 dener.

e Kariyer planlamasinda
amag ve hedef
belirlemenin Onemini
tartigir.

Katilimcilarin Dikkatini Cekme
Gegmis Oturumun Ozeti
Kazanimlarla Ilgili Agiklama
“Gelecege 1z  Birakiyorum”

Etkinligi

Gelisme

“Bilge Ayna” Etkinligi
E-sporda Kariyer Potansiyeli ve

Farkindalig1

Sonug¢
Neler Ogrendik?
Sonraki Oturumda Neler

Yapacagiz?

OGRENME SURECI

Giris

Soru Cevap
Konugma Halkasi

Bireysel Calisma

Drama Etkinligi 25
Anlatim

Soru Cevap

Soru Cevap 10

Konugma Halkas1

Egitimci, grup liyelerini karsiladiktan sonra gegmis oturumu 6zetler. “Bu oturumda bir e-spor
oyuncusunun kariyer planlamasi yaparken amaclarin dneminden, kariyer yolculugunda neler
yapmamiz gerektiginden bahsedip, bir kariyer planlamasi yapacagiz. Bu oturum sizlerin e-
spor alanindaki kariyer firsatlar1 hakkinda bilgi edinmenizi ve bu bilgileri kullanarak kendi

kariyer planlarinizi olugturmanizi saglamaktir.”

Soru: “Kendinizi 5 yil sonra e-sporda nerede goriiyorsunuz” (Cevaplar dinlenir ve bir

Ozetleme yapilir.)
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Egitimci grup iiyelerinden gelen cevaplari dinler. “Bu sorunun cevabi kariyer planlama ve

hedef belirleme siireglerinin 6nemli bir parcasidir. Gelecege dair hayaller kurmak, sizlerin

motivasyonunu artirabilir. Kendinizi belirli bir noktada hayal etmek, o hedefe ulasmak icin

caba gostermeye tesvik eder. Hedef belirlemek ayni zamanda kendi gelisimlerinizi takip

etmeniz icin bir yol saglar. Hedeflerine ulasmak i¢in hangi becerilerinizi gelistirmeniz

gerektigini fark etmenize yardimei olur. Simdi etkinligimize gecelim” der ve etkinlige gecilir.

Etkinligin Ad1
Kazammlar

Yontem ve Teknik
Siire

Materyaller

Etkinligin

Uygulanmasi

Etkinlikle Tlgili
ipuglar
Etkinligin

Degerlendirilmesi

ETKINLIK 18

Gelecege iz Birakiyorum

Kariyer planlamasinda yaratici yollar1 dener.

Kariyer planlamasinda amag ve hedef belirlemenin 6nemini tartigir.
Bireysel Calisma

10 dk

Farkh Renklerde Boyalar, Makas, A4

Egitimci grup iiyelerine bos kagitlar1 dagitir. Grup iyelerinden ellerini
koyarak ellerinin seklini ¢izmeleri ister. Cizim bittikten sonra egitimci
elinin avug i¢ini gostererek “Simdi ¢izdiginiz elin avug icine gelecekte e-
sporda gerceklestirmek istediginiz amaglarinizi yazmanizi istiyorum. Bu
amaclar birden fazla olabilir. Ornegin profesyonel e-spor oyuncusu
olacagim, kendimi spor oyunlarinda gelistirecegim, yayinct olacagim vb.”
der. Egitimci panoya 4 tane soru yazar.
v' Bu amaglar1 gergeklestirmek igin sorumluluklariniz neler olabilir?
v' Amaglarmizi gergeklestirmek igin kimlerden yardim alabilirsiniz?
v Bu amaglara ulasmada sizi neler engelleyebilir?
v Bu engelleri asmak i¢in ¢6ziim 6nerileriniz nelerdir?
v' Amaglara ulasmak igin kendinizde ne gibi degisiklikler yapmaniz

gerekir?

Egitimci grup lyelerinden her bir parmaga bu sorularmn yanithilarim
yazmalarini ister.
Tilim yanitlar bittikten sonra egitimci grup tyelerinde elleri istedikleri gibi
boyamalarin1 sonra makasla kesip panoya asmalarini ister. “Amaglarimizi
ve bu amaglara ulagmak i¢in yapmamiz gerekenleri ¢izdigimiz elin igine
yazdik. Hepiniz amaglariizin ne oldugunu ve bu amaglara ulasabilmek i¢in

neler yapmaniz gerektigini artik biliyorsunuz.”
Boya kalemlerinin yaninda siis materyalleri de getirebilirsiniz.

Amaglarinizi yazarken ne hissettiniz?

Etkinlik sirasinda en ¢ok hangi kism1 yararli buldunuz?
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Bu etkinlik sonrasinda hedeflerinize ulagsmak i¢in motivasyonunuzda bir

degisiklik oldu mu?

Gelisme

Egitimci grup iiyelerinden dorderli grup olmalarini ister.

Soru: “Akran degerlendirmesi nedir? Daha once hi¢ akran degerlendirmesi yaptiniz mi1?”

(Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Gelen cevaplardan sonra egitimci “akran degerlendirmesi benzer seviyedeki bireylerin,
ogrenme  ¢iktilarinin, iriinlerinin  kalitesini  degerlendirdikleri bir siire¢ olarak
tamimlanmaktadir. Yani bireylerin birbirlerinin ¢aligmalarim1i  veya performanslarini
degerlendirip geri bildirimde bulunmalarini igeren bir yontemdir. Bu siirecte ayn1 diizeyde
veya benzer rollerde olan kisiler birbirlerine yapici elestiriler ve Oneriler sunarlar. Simdi

etkinligimize gecelim.” der.

ETKINLIK 19
Etkinligin Ad1 Bilge Ayna
Kariyer planlamasinda dikkat edilecekleri siralar.
Kazanimlar
Kariyer planlamasi ile ilgili siireci agiklar.
Yontem ve Teknik Oyun
Siire 20 dk
Materyaller Farkh Renklerde Boyalar, Makas, Mukavva

Egitimci grup iiyelerinden dorderli grup olmalarini ister. Her gruba
boyalari, makaslar1 ve mukavvalart verir. Gruplara kendi Bilge
Aynalarint yapabileceklerini sdyler. Bilge aynalar olusturulduktan
sonra egitimci grup iyelerine “simdi sirayla herkes bilge aynanin
karsisina gececek. Bir kisi aynanin karsisinda olacak diger ii¢ kisi
aynanin i¢indeki bilge olacak. Aynanin karsisindaki kisi e-spor

Etkinligin Uygulanmasi
stirecinde nasil bir kariyer istedigini sdyleyecek. Aynanin iginde
bulunan 3 bilge ise arkadaslarinin giiglii yonlerini, zayif yonlerini,
kariyerinde basariya ulasabilmesi i¢in neler yapmasi gerektigini yapici
bir sekilde elestirip, Oneriler sunacak. Siire¢ tamamlandiktan sonra
sirayla herkes aynanin karsisina gececektir. Tiim grup iiyeleri ayna
karsisina gectikten sonra etkinlik sonlanacaktir.
Etkinlik siiresince gruplari izlenir ve gerektiginde yol gosterilebilir.

Etkinlikle ilgili ipuclar1 = Grup iiyeleri yapici ve pozitif geri bildirim vermeleri konusunda tesvik

edilebilir.
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Aynanin karsisina gectiginizde nasil hissettiniz?

Arkadaslarmizdan aldiginiz geri bildirimler sizin i¢in ne kadar yapici
Etkinligin
ve faydaliydi?
Degerlendirilmesi o o ) )
Aldigimiz geri bildirimler arasinda sizi en ¢ok etkileyen veya size en gok

katki saglayan hangisiydi?

“Bazen hi¢ beklenmedik anlarda zorluklarla karsilasilabiliriz, bunlarin {istesinden gelebilmek
icin kendimize inanmali, azimli ve sabirli olmali, gerektiginde ailemizden, arkadaslarimizdan
destek almaliy1z. Basarili bir kariyerin temelinde kendinize olan inanciniz yatar. Her birinizin
icindeki potansiyeli fark edin ve kendinize giivenin. Kendinize inanmak, zor zamanlarda
motivasyonunuzu korumaniza yardimeci olacaktir. Bu noktalar1 aklinizda tutarak, kariyer

yolculugunuzda karsilasabileceginiz her tiirlii zorlugun tistesinden gelebilirsiniz.
Sonuc¢

Egitimci sekizinci oturumun sonuna gelindigini sdyler. Bu asamada oturum o6zetlenir ve
degerlendirilir. “Bugiin gelecege iz biraktik. Gelecekte neler yapmak istedigimizden bu
amaglar dogrultusunda neler yapmamiz gerektiginden bahsettik. Ardindan arkadaslarimiza
kariyer hedeflerimizden bahsettik. Onlar tarafindan objektif sekilde degerlendirildik, yapict
elestiriler ve onerilerle kariyeri yolculugumuza katki sagladik. Oniimiizdeki oturumda e-spor
stirecinde problem ¢dzme becerilerimiz hakkinda konusacagiz. Problemler karsisinda ¢6ziim
iiretecegiz, anlik olay/durumlara dikkatimizi verme konusunda etkinlikler yapacagiz” der ve

oturumu sonlandirir.
OTURUM 14

E-sporda Zihinsel Dayamkhlik I: Bu oturumun amaci ergen e-spor oyunculara zihinsel
dayaniklilik hakkinda farkindalik kazandirmak ve bu becerilerini desteklemektir. Bu oturumda
grup tyeleriyle iletisim becetlerine yonelik oyunlar oynanacak, zihinsel dayanikliligin kavram
haritas1 olusturulacaktir.

E-sporda Zihinsel Dayanikhihk I

Oturumun Amaci: Ergen e-spor oyunculara zihinsel dayaniklilik hakkinda farkindalik

kazandirmak ve bu becerilerini desteklemektir.

Kazanimlar Konular Yontem Teknik Siire/Dk
e Yapilan ¢aligmalarda | Giris Anlatim 15
dikkatini yogunlastirir. | Katilimeilarin Dikkatini Cekme Soru Cevap
e Yonergeye uygun | Gegmis Oturumun Ozeti Oyun
hareket eder. Kazanimlarla Ilgili A¢iklama

“Beni Dinle” Etkinligi
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Gelisme Anlatim 25

“Zihinsel

® YOnergeye uygun
Dayaniklilik

Haritas1” Etkinligi

hareket eder. Kavram | Soru Cevap

e Zihinsel dayanikliliga Kavram Haritas1

iliskin calismalar | Zihinsel Dayaniklilik ve E-spor
yapar. Sonug¢ Anlatim 10
Neler Ogrendik? Soru Cevap

Sonraki Oturumda Neler Yapacagiz?

OGRENME SURECI
Giris

Egitimci, grup iiyelerini karsiladiktan sonra gegmis oturumu dzetler. “Onceki oturumda stresle
bas etme yontemlerini gozden gecirmistik. Stresle bas etme yontemlerini, stres yasadiginiz
durumlarda hangi yontemleri kullandigimizi konustuk. Bu oturumda ise zihinsel
dayanikliliktan bahsedecegiz. E-spor, sadece fiziksel becerilerin degil, ayn1 zamanda zihinsel
giiciin ve dayanikliligin da kritik rol oynadigi bir alan. Oyuncularin basarili olabilmesi igin
sadece hizli reflekslere sahip olmasi yetmez; ayn1 zamanda stresle basa ¢ikabilme, odaklanma,
problem ¢ézme ve motivasyonu yiiksek tutma gibi zihinsel becerilere de ihtiya¢ duyarlar.

Hepimizin oyun oynarken zor anlar yasadigi, stresli durumlarla karsilastigi olmustur.”

Soru: “Boyle anlarda sizi motive eden, yeniden odaklanmanizi saglayan ve devam etmenizi

miimkiin kilan sey nedir?”” (Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

“Hepimiz zor durumlarla basa ¢ikmak i¢in farkli stratejiler kullaniyoruz. Bu stratejiler,

zihinsel dayanikliligimizi nasil gelistirebilecegimizin de birer 6rnegi aslinda.” Ardindan

etkinlige gecilir.
ETKINLIK 32
Etkinligin Ad1 Beni Dinle
Yapilan ¢aligmalarda dikkatini yogunlastirir.
Kazanimlar

Yonergeye uygun hareket eder.

Yontem ve Teknik Oyun
Siire 10 dk
Materyaller Hulahop
Egitimci, grup {yelerine birer hulahop verir ve ¢ember

Etkinligin Uygulanmasi

olusturmalarini ister. Cember olusturulduktan sonra hulahoplar1 yere

birakip igine gegmelerini ister. “Simdi oyun boyunca size igine,

74



Etkinlikle ilgili ipuclart

Etkinligin

Degerlendirilmesi

disina, sagina, soluna diye yonerge verecegim ve herkes o ydnde
hareket edecek. Ornegin soluna dedigimde herkes solundaki cemberin
icine ziplayacak. Disina dedigimde herkes geriye ¢emberin disina
ziplayacak. Eger yonergeye uymayan ya da yanlis uygulayan olursa
hulahopunu alip oyundan ayrilir. Cember daraltildiktan sonra oyun
devam eder. Eger herkes hazirsa baslayalim.” Egitimci yonergeleri
verir son grup iyesi kalinca oyun sona erer.

Verilen yonergeler oyunu daha da zorlagtirmak igin ikili ikili
verilebilir.

Oyunu oynarken eglendiniz mi?

Arkadaslarmizla oyun sirasinda anlagsmazlik yasadiniz mi?

Grup olarak nasil bir strateji olusturdunuz?

Gelisme

Egitimci, grup tiyelerine lastik dagitir. Grup iiyelerinden lastigi incelemeleri i¢in kisa bir siire

verilir.

Soru: “Lastik nasil bir cisimdir? Lastige giic uyguladigimizda neler oluyor?” (Cevaplar

dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

“Lastik esnek bir cisimdir. Biz lastige giic uyguladigimizda sekli biraz degisebilir ancak

biraktigimizda yeniden eski haline doner. Zihinsel dayaniklilik dedigimiz sey lastige benzer.

Bizlerin zor durumlarda kaldiginda hizlica toparlanip uyum saglamasi anlamina gelir. Bugiin

zihinsel dayaniklilik hakkinda konusacagiz.”

Etkinligin Ad
Kazanmimlar

Yontem ve Teknik
Siire

Materyaller

Etkinligin Uygulanmasi

ETKINLIK 33
Zihinsel Dayaniklilik Kavram Haritasi

Yonergeye uygun hareket eder.
Zihinsel dayanikliliga iligskin ¢alismalar yapar.

Kavram Haritasi

15 dk

A3, Farkh Renklerde Kalemler, Yapiskan Not Kagitlar

Egitimci grup iiyelerden U diizeninde oturmalarini ister. “Daha 6nce
iki tane kavram haritas1 yapmistir. Simdi ise zihinsel dayanikliligin ne
oldugunu kesfetmek i¢in bir kavram haritas1 hazirlayalim.” Egitimci
kavram haritasinin merkezine ZIHINSEL DAYANIKLILIK yazar.
“Zihinsel Dayaniklilik kavramini merkezimize aliyoruz. Bu kavramin

etrafinda, Zihinsel dayanikliligin bilesenlerini ve alt bagliklarini dallar
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halinde olusturmanizi istiyorum. Haydi hep birlikte kavram haritasini
olusturalim.” Ardindan grup tyelerinin yonlendirmesiyle kavram

haritasi olusturulur ve degerlendirilir.

Kavram haritasinin ana yapisin1 énceden hazirlaym ve alt kavramlar

hakkinda bilgi sahibi olun. Bu, etkinligi daha verimli yonetmenizi
Etkinlikle ilgili ipuclar1 = saglar.

Daha oOnce olusturulan kavram haritalar1 etkinlik 6ncesinde

incelenebilir.

Kavram haritasini olugturma siireci sirasinda en ¢ok hangi asamada

keyif aldiniz?
Etkinligin
Kavram haritast olustururken 6grendiginiz yeni bilgiler neler oldu?
Degerlendirilmesi
Bu etkinlik sirasinda grup caligmasi yapmanin hangi avantajlarini

veya zorluklarini deneyimlediniz?

“Zihinsel dayaniklilik, bireyin zorlu durumlarla basa ¢ikma, baski altinda performansini
stirdiirme ve hedeflerine ulasma yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu kavram, sadece fiziksel
degil, ayn1 zamanda psikolojik ve duygusal dayanikliligi da kapsar. Zihinsel dayaniklilik,
baski ve stres ile basa ¢ikmak, giiclii 6z-inang, amaca odakli konsantrasyon ve siirekli
motivasyon olmak iizere dort temel bilesenden olusmaktadir. Bagka bir ifadeyle zihinsel
dayaniklilik; odaklanma, olumsuzluklar karsisinda direnme, kararli olma, zor durumlarla basa
¢ikma, 6zgiiven, duygu kontrolii, cesaret, 1srarci olma, baski altinda hareket edebilme, fiziksel
ve duygusal olarak baski altinda en iyi performansi sergileme ve fiziksel sinirlarini zorlama
durumlarinin birlesimini ifade etmektedir. Bu, kisinin motivasyonunu korumasini, duygusal

dengeyi siirdiirebilmesini ve hedeflerine ulagsmak i¢in kararlilikla hareket edebilmesini saglar.

Zihinsel dayaniklilig1 yiiksek olan bireyler, olumsuz durumlarla karsilagtiklarinda daha hizli
toparlanir, kendilerini yeniden motive eder ve performanslarini korurlar. Zihinsel dayaniklilik,
bireylerin basariya ulagmak icin karsilagtiklar1 engelleri agsma ve basarisizliklar karsisinda
yilmama kapasitesini artirir. Bir e-spor oyuncusu, yiiksek stres seviyeleri, yogun rekabet, uzun
siireli odaklanma gerektiren oyunlar ve siirekli olarak degisen stratejilerle basa ¢ikmak
zorundadir. E-spor maglar1 sirasinda oyuncular, zaman baskisi, rakiplerin hamleleri ve oyun
ici hatalar gibi bir¢ok stres faktoriiyle karsilasir. Zihinsel dayaniklilik, bu stres faktorlerini
yonetme ve baski altinda sogukkanli kalma becerisini artirir. Boylece oyuncular stresli anlarda
bile en iyi kararlar verebilirler. Zihinsel dayaniklilik, oyuncularin dikkatlerini dagilmadan
stirdiirmelerine ve oyun sirasinda kritik anlar1 kagirmamalarina yardime1 olur. Bu sayede, oyun
ici stratejiler daha etkili bir sekilde uygulanabilir. Bu yetenegimizi gelistirmek ise bizim
elimizdedir.”
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Soru: “Sizce giinliikk yasantimizda zihinsel dayamikliligimizi gelistirebilmek igin neler

yapabiliriz?” (Cevaplar dinlenir ve bir 6zetleme yapilir.)

Egitimci grup iiyelerinden gelen cevaplari dinleyip 6zetledikten sonra “Cevaplariniz igin

tesekkiirler. Ben de sizler i¢in bir Zihinsel Dayaniklilik Posteri Hazirladim. Hadi simdi hep

birlikte Zihinsel Dayaniklilik Posterini inceleyelim.

Zihinsel Dayamkhilik Posterini

Zihinsel Dayaniklilige Gelistiomenin Giinlitk 10 Yolu

Zihinsel dayaniklilik, bireyin zorlu durumlarla basa ¢ikma,
baski altinda performansini surdurme ve hedeflerine

ZIHINSEL DAYANIKLILIK

YETENECI
Zihinsel dayaniklilik, bireyin
zorlu durumlarla baga ¢ikma,
baski altinda performansini
surdirme ve hedeflerine
ulasma yetenedi dir.

EGZERSIZINIZI YAPIN
ZIHINSEL DAYANIKLILICI
ARTIRMANIN YOLU FIZIKSEL
AKTIVITEDEN GEGCER.

TELEFONU KAPAT
EVE VARDICINIZDA
TELEFONUNUZU BELIRLI BIR SURE
BOYUNCA KAPATMAYI| PLANLAYIN.
AN'DA OLUN! ZIHINSEL
DAYANIKLILIGI ARTIRMANIN BU
GUNLUK YOLLARI BASITTIR, ANCAK
KOLAY DEGILDIR!

ulasma yetenegidir.

SORU SOR

ICINDE BULUNDUGUNUZ HER
KONUSMADA AGIKLAMA ISTEYIN VEYA
AYRINTILARI AGIKLAYIN. BU SADECE
DIKKAT ETTIGINIZI GOSTERMEKLE
KALMAYACAK, AYNI ZAMANDA DAHA
FAZLASIN| DA OCRENECEKSINIZ.

SABAH 30 DAKIKA ERKEN
UYANIN.

GUNUN ILK SAATI GERI
KALANININ DUMENINI
BELIRLIYOR.
ERTELEME DUCMESINE BASIP
HEMEN KALKMA ICGUDUSUNE
KARS! KOYABILIR MISIN?

OERENME ODAKLI BAKIS
ACISINA SAHIP OLUN

BASARISIZLIKLARDAN DERS
GIKARIN VE GELISIM FIRSATLARI
OLARAK GORUN. KUgUK BUYUK

DEMEDEN BASARILARINIZI
KUTLAYARAK KENDINIZI MOTIVE

EDIN.  +

~— ®
4 .

>

GUNLUK HEDEFINIZI YAZIN

Bu en kolay testtir, ancak bunu
yapilacaklar listesi yapmayin.
Cogumuz sadece hedefi yazmak
yerine dusuniriz. Basarmak
istediginiz seyi yazarsaniz, onu
basarirsiniz.

ESNEKLIK

FARKLI BAKIS ACILARINI
DEGERLENDIRIN VE GEREKTIGINDE
STRATE)ILERINIZ| DECISTIRIN

ADIM ADIM iLERLEME

BUYUK HEDEFLERI KUGCUK
ADIMLARA BOLUN.

DECISIME ACIK OLMA

BEKLENMEDIK DURUMLARA
HIZLI ADAPTE OLABILMEK ICIN
ESNEK OLUN.
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Sonu¢

Egitimci oturumun sonuna gelindigini sOyler. “Zihinsel dayanmikliligin hayatimizdaki énemini
ve bu beceriyi nasil gelistirebilecegimizi derinlemesine inceledigimiz bir oturum
gergeklestirdik. Hepimizin farkli zorluklarla karsilastigi bu yolculukta, zihinsel dayaniklilik,
bizi hedeflerimize daha kararli ve giiglii bir sekilde yonlendirecek en degerli araglarimizdan
biridir. Baglangicta, zihinsel dayanikliligin ne anlama geldigini ve hayatimizda neden bu kadar
kritik oldugunu ele aldik. Zihinsel dayanikliligin, sadece zorluklarla basa ¢ikmakla kalmayip,
ayni zamanda basarisizliklardan 6grenmek ve basarilarimizi kutlamak i¢in de ne kadar énemli
oldugunu gordiik. Bu, her birimizin daha direngli, daha esnek ve daha kararl bireyler olmasina
yardimc1 olacak. Pozitif diislince gelistirmenin ve olumlu igsel konugmalar yapmanin,
kendimize olan giivenimizi nasil artirabilecegini konustuk. Unutmayin, her diisiince bir
tohumdur ve olumlu diisiinceler, giiglii ve saglikli bir zihinsel yap1 olusturur. Kisa ve uzun
vadeli hedefler belirlemenin, bu hedeflere adim adim ulasmanin 6nemini vurguladik. Her
hedef, bizi motive eden ve ilerlememizi saglayan bir rehberdir. Bir sonraki oturumda da

zihinsel dayanikliligi ele alacagiz” der ve oturumu sonlandirir.

2.5. Veri Toplama Yontemi

Yapilan caligmada ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
¢ikma becerilerini desteklemeye yonelik program gelistirmek, gelistirilen programin ergen e-
spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine etkisi olup
olmadigini ortaya koyabilmek amaciyla yapilan ¢aligmada 6n test, son test ve kalicilik testi
degerlendirmeleri kapsaminda ergen e-spor oyuncularina Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi, Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi uygulanmistir. ZIDAM programinin, ergen e-
spor oyuncularina etkilerinin degerlendirilmesi amaciyla ebeveynlerle goriismeler yapilarak

programin etkileri ortaya konulmaya caligilmistir.

Arastirmanin amag ve icerigine uygun olarak Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
Saglik Bilimleri Alan1 Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu 31.05.2021 tarihinde (Ek-1),
Tiirkiye E-Spor Federasyonu Baskanligi’ndan (Ek-2) 08.07.2021 tarihinde gerekli izinler
alinmgtir. ZIDAM Programinin gelistirme siireci kapsaminda literatiir taramasiyla birlikte
farkli programlar incelenerek Agustos 2023- Agustos 2024 tarihleri arasinda taslak program

hazir hale getirilmistir.

Program tamamlandiktan sonra, Agustos 2024- Eyliil 2024 tarihleri arasinda program

uzman goriisiine sunulmus, geri bildirimler ve 6neriler dogrultusunda programda etkinliklere
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ve yazima yonelik diizenlemeler yapilmistir. Calisma grubu disinda kalan ergen e-spor
oyuncularma pilot uygulama calismasi yapilarak programa son sekli verilmis, program
uygulama yapilmasi icin hazir hale getirilmistir. ZIDAM programmin hazirliklarl
tamamlandiktan ve c¢alisma grubu belirlendikten sonra 11 Ekim 2024 tarihinde deney ve
kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncular ile ebeveynleri i¢in bir bilgilendirme toplantisi
diizenlenmis, goniilliiliik esasina gore arastirmanin amaci, kapsami ve zihinsel dayaniklilik ve
stresle basa ¢ikma hakkinda bilgiler sunulmus goniillii katilim i¢in hem ergenlerden hem de

ebeveynlerden onamlar1 alinmigtir (EK-3).

ZIDAM programu ile ilgili bilgiler verildikten sonra programin uygulanmas ile ilgili
caligmalara baglanmistir. Uygulama yapilacak yer uygulama ic¢in hazir hale getirilmis ve
deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyunculara 11- 13 Ekim 2024 tarihleri arasinda 6n
test olarak Ergenler I¢in Zihinsel Dayamklilik Olcegi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi
uygulanarak on test verileri toplamistir. Deney ve kontrol gruplarina on testler uygulandiktan
sonra, deney grubundaki ergen e-spor oyunculara ZIDAM programi, Ekim- Arahk 2024
tarihleri arasinda uygulanmis, kontrol grubundaki ergen e-spor oyunculara ZIDAM programi

uygulanmamistir.

ZIDAM programi uygulanirken uygulamanm gerceklestirildigi kurumdaki
faaliyetlerinin aksamamasina dikkat edilerek gerekli onlemler alinmistir. Hazirlanan program
cercevesinde yapilacak grup uygulamalariin ergen e-spor oyuncularinin kendilerini rahat ve
giivende hissedebilmeleri i¢in gerekli fiziksel ortam hazirlanmis ve egitim icin gerekli olan
materyaller hazirlanarak egitimler sessiz sakin bir ortamda gergeklestirilmistir. Egitimlerde
katilimi1 saglamak i¢in katilimcilarin birbirlerini gorebilecekleri bir oturum plani saglanmistir.
Bunun i¢in “U” diizeninde masa diizeni olusturulmus ve tiim katilimcilarin egitimciyle ve

birbirleriyle etkilesime ge¢cmelerine izin verilmistir.

Miidahale programinin tamamlanmasinin ardindan deney ve kontrol grubundaki ergen
e-spor oyuncularina Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi son test olarak 07- 09 Aralik 2024 tarihleri arasinda uygulanmistir. Ergen
e-spor oyuncularinin ebeveynleriyle miidahale programinin etkililigine yonelik goriismeler
11- 18 Aralik 2024 tarihinde yapilmistir. Miidahale programinin tamamlanmasindan dort hafta
sonra kalicilik testi deney grubundaki ergen e-spor oyunculara Olgme araglari tekrar

uygulanarak kalicilik testi veriler alinmistir.
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2.5.1. On Testlerin Uygulanmasi

ZIDAM programma iliskin hazirliklar tamamlandiktan sonra deney ve kontrol
grubundaki ergen e-spor oyuncularina 6l¢me araglar1 uygulanarak on test verileri toplanmustir.
Bu kapsamda deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularina 11- 13 Ekim 2024
tarihleri arasinda Genel Bilgi Formu, Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Stresle
Basa Cikma Stratejileri Olgegi uygulanmustir.

2.5.2. Uygulama Ortami ve Diizenlenmesi

ZIDAM programi, Alanya Genglik Merkezi Deneyap Teknoloji Atdlyelerinde
uygulanmigtir. Programin uygulanacagi ortam, 6n testler tamamlandiktan sonra 07 Ekim 2024
tarihinde kurum gorevlileri yardimiyla diizenlenmis, ilgili 6nlemler alinmig ve ortamin
temizligi yapilmistir. Ortamin diizenlenmesinde her seyden 6nce ergen e-spor oyuncularinin
egitim boyunca rahatsiz edilmelerini 6nlemek icin gerekli onlemler alinmis ve bdylece dis
ortamdaki ses kontrolii saglanmistir. Ortamin 1s1s1 i¢in dogal havalandirma ydntemlerinden

yararlanilmistir.

Etkinliklerin gerceklestirilebilmesi i¢cin hem kiiciik masa diizeni hem de biiyiik masa
diizeni olusturulmustur. Bu kapsamda istasyon seklinde masalar olusturulmustur. Kii¢tik grup
etkinliklerinde ayni grupta olan ergen e-spor oyuncular bir arada calismistir. Biiyiik grup
etkinlikleri ve egitimlere yonelik tartismalarin yapildigi durumlarda biiyiik masa diizenine
gecilmistir. Burada tiim katilimcilarin hem birbirlerini hem de egitimciyi gorebilecekleri
sekilde “U” seklinde bir oturma diizeni saglanmigtir. Ergen e-spor oyuncularina ve
ebeveynlerine 11 Ekim 2024 tarihinde toplant1 yapilarak program ve siire¢ hakkinda bilgi

verilmistir.
2.5.3. ZIDAM Programinin Uygulanmasi

On test uygulamasmin tamamlanmasindan sonra 17 Ekim 2024 tarihinde ZIDAM
programi uygulanmaya baslanmistir. ZIDAM programi uygulamalari persembe ve cumartesi
giinleri 18.00- 19.00 saatleri arasinda Alanya Genglik Merkezi Deneyap Teknoloji
Atolyelerinde gergeklestirilmistir. Program siiresince, ergen e-spor oyuncularimin aktif
katilimlarini saglamak amaciyla ergenlerin soru ve beklentileri dogrultusunda etkilesimli soru-
cevap, konusma halkasi, tartigma, video izleme, 6rnek olay, gosterip yaptirma, problem

¢dzme, bireysel ¢alisma, proje, rol oynama, drama, egitsel oyunlar, beyin firtinasi teknikleri
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kullanilmistir. ZIDAM programu, sekiz hafta siire ile 17 Ekim 2024- 07 Aralik 2024 tarihleri

arasinda yiiz yiize uygulanmistir. Programin uygulama ilkeleri asagida sunulmustur.

e Arastirmaci, uygulamaya gegmeden uygulama i¢in ortami hazirlamistir.

e Uygulamanin baslangicinda ergen e-spor oyunculari ve ebeveynleri ile siirecin nasil
isleyecegi hakkinda toplant1 diizenlenmistir. Bu toplantida, asagidaki konular
hakkinda bilgi verilmistir.

v" Oturumlarda yapilan etkinliklerin ergen e-spor oyuncular tarafindan sik sik
uygulanmasi,

v" Oturumlarda verilen etkinlik gorevlerinin zamaninda yapilmasi ile ilgili bilgi
verilmistir.

e (Calismanin yiritildiigii stirecte, grup dinamiginin siirekliligi, giiven ortaminin
olusturulmasi, oturumlarin tutarli bir sekilde uygulanmasi i¢in uygulama arastirmaci
tarafindan gerceklestirilmistir.

e Caligmanin yiriitildigi siirecte, ergen e-spor oyuncularinin motivasyonlarini
artirmak ve dikkatlerini yogunlastirmak i¢in oturumlarda aktif katilim saglanmus,
ZIDAM programinda yer alan galismalara sik sik atif yapilarak calismalarin kalict
olmasina 6zen gosterilmistir.

e Oturumlardan 6nce, dnceki oturumda neler yapildig1 agiklanmis, verilen ddevler ile
ilgili konusulmus, ergen e-spor oyuncularimin geri bildirimleri alinmigtir.

e Oturumlarin sonunda oturumda neler yapildig1 Ozetlenmis, sonraki oturumda

yapilacaklar agiklanmis, verilen 6dev ile ilgili agiklama yapilmistir.

Yukarida belirtilen ilkeler dogrultusunda arastirmaci, programa baslamadan Once
deney grubundaki ergen e-spor oyunculari ile grup sohbetleri yaparak, program hakkinda
tekrar bilgi vermistir. Programda bireysel ve grup etkinliklerine yer verilmis, materyaller her

oturum igin daha &nceden haftalik olarak hazir hale getirilmistir. ZIDAM programinin

uygulamasi ile ilgili gorseller asagida sunulmustur.

Sekil 2.4. Aliskanlik piramidi etkinligine iligkin 6rnekler
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Sekil 2.5. Aliskanlik piramidi etkinligi uygulamasi

Sekil 2.6. Gelecege iz birakiyorum etkinligine iliskin 6rnekler
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Sekil 2.7. Renk eslestirme etkinligi uygulamasi

Sekil 2.8. Uygulama sonrasi katilim belgelerinin dagitilmast
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2.5.4. Son Test Uygulanmasi

Program uygulamalarinin tamamlanmasindan sonra deney ve kontrol grubundaki
ergen e-spor oyuncularina Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi son test olarak 07- 09 Aralik 2024 tarihleri arasinda uygulanmustir.

2.5.5. Ebeveynlerle Goriismelerin Yapilmasi

Arastirmada sosyal gegerlik verileri 6znel degerlendirme yontemi ile toplanmigtir.
Oznel bir degerlendirme yontemi olan goriismeler arastirilan konu hakkinda bireyin
yasanmisliklari, deneyimleri, tutumlari, diisiinceleri, niyetleri, yorumlari, zihinsel algilar ve
tepkileri gibi gozlenemeyen bilgilere ulagilmasina olanak saglamaktadir (Bengtsson, 2016;

Seidman, 2006).

Arastirmada, ergen e-spor oyuncularinin ebeveynleriyle, ebeveyn yar1 yapilandirilmig
goriisme formu araciligiyla uygulanan ZIDAM programi hakkinda gériisleri almmustir.
Ebeveynlerin programa yonelik genel goriislerini belirlemeye yonelik uygulama sonunda yiiz
ylize ve ¢evrimici goriismeler gerceklestirilmistir. Goriisme oncesinde ebeveynlerden yazili
ve soOzIli onam alinmig ve goriismenin nasil yliritiilecegine dair bilgi verilmistir. Bu
kapsaminda deney gruplarindaki ergen e-spor oyuncularinin ebeveynleri ile 11-18 Aralik
tarihleri arasinda goriismeler gergeklestirilmistir. Gorlismeler ortalama 15- 20 dakika stirmiis

ve verilen cevaplar kayit altina alinmisgtir.
2.5.6. Kalicilik Testi Uygulamasi

ZIDAM programi uygulamasinin etkisini degerlendirmek amaciyla, deney
grubundaki ergen e-spor oyuncularin zihinsel dayaniklilik ve stresle bas etme durumlarini
belirlemek amaciyla son testlerden dort hafta sonra, 06- 10 Ocak 2025 tarihleri arasinda
kalicilik verileri toplanmigtir. Bu siiregte, deney grubundaki ergen e-spor oyuncularina
Ergenler igin Zihinsel Dayamkliik Olgegi ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi

uygulanmstir.
2.6. Arastirmanin I¢ ve Dis Gegerliligi

Arastirmalarda i¢ gegerlik, bagimsiz degiskenle bagimli degisken arasindaki iligskinin
dogru ve giivenilir bir sekilde 6l¢iilmesi ve yorumlanmasiyla ilgilidir. Dig gecerlik ise elde
edilen bulgularin genellenebilirlik derecesini ifade etmektedir. Bagka bir deyisle bulgularin
baska durumlar veya popiilasyonlar i¢in gegerli olup olmadigini gosterir (Biiylikoztlirk vd.,
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2016). Arastirmada i¢ ve dis gecerligi artirmak amaciyla, dérneklem se¢imi, veri toplama
yontemi ve kullanilan 6lgme araglarmin genellemeye olan uygunlugu iizerinde titizlikle
durulmustur. Bu kontroller, elde edilen bulgularin genellemeye olan uygunlugunu ve
gecerligini saglamaya yoneliktir. Arastirmada i¢c ve dis gecerligi artirmak amaciyla

asagidakiler kontrol altina alinmaya calisilmistir.

e Aragtirmanin yiiriitiilme siirecinde, bagimli degiskende herhangi bir etkiye neden

olmamasi amaciyla egitim ortaminda diizenlemeler yapilmistir.

ZIDAM programi, ergen e-spor oyuncularmin kendilerini daha rahat hissettikleri bir

toplant1 salonunda gerceklestirilmistir.

I¢ gegerligi saglamak amaciyla ZIDAM programimin uygulamasi sekiz hafta ve on alt1
oturum olarak belirlenmistir. Bu siirenin daha uzun olmasi olasi etkilerinin
gorilmesine neden olabilecegi, daha az olmasi ise davranig sekillenmesinde

yasanabilecek etkilerin azaltilmasina neden olabilecegi diistiniilmiistiir.

ZIDAM programindaki anlasilirhigi ve uygulanabilirligi artirmak amaciyla program
ayrmtili olarak hazirlanmistir. Ayrica, aragtirmaci programi uygulamadan once
uygulamalar yaparak kendini gelistirmek amaciyla ayna karsisinda deneme

oturumlar1 gergeklestirmistir.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin en az 2 yildir e spor
oyunlarma katilmig olmasina ve arastirmaya katilmay1 kabul eden ergen e-spor

oyuncularmin olmasimna dikkat edilmistir.

Nitel veriler, bagimsiz olarak iki arastirmaci tarafindan temalara ve alt temalara

ayrilmis ve aragtirmacilar arasi giivenirlik dikkate alinmistir.
2.7. Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Arastirmada karma yontem kullanilmasindan dolay1 verilerinin degerlendirilmesi ve
analizi i¢in 6l¢me araglarindan alinan puanlar ile ebeveyn yari yapilandirilmis gériisme formu
elde edilen nicel ve nitel veriler bilgisayar ortaminda bir araya getirilerek istatistiksel analizler
yapilmistir. Bu kapsamda elde edilen nicel veriler istatistik paket programina aktarilmigtir.
Nitel veriler ise igerik analizi ile degerlendirilmistir. Nicel ve nitel verilerin analizi ayr

basliklar altinda asagida sunulmustur.
2.7.1. Nicel Verilerin Analizi

Verilerin analizinin gergeklestirilebilmesi igin veriler istatistik paket programina

aktarilmistir. Ergen e-spor oyuncularinin ve ebeveynlerinin sosyodemografik 6zelliklerini
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degerlendirmek icin betimsel analiz teknikleri kullanilmistir. Ergen e-spor oyuncularin 6lgme
araclarina vermis olduklar1 cevaplarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in
orneklem sayis1 50 altinda oldugu i¢in Shapiro-Wilk test sonuglari ile ¢arpiklik ve basiklik
degerleri dikkate alinarak incelenmistir (Biiytiikoztiirk, 2013). Yapilan literatiir taramasinda
normallik analizinde Shapiro-Wilk sonuglarinin daha dogru sonuglar verecegi, ancak 6zellikle
carpiklik ve basiklik degerlerinin Shapiro-Wilk testinden daha 6nemli oldugu ifade
edilmektedir (Ghasemi ve Zahadiasl, 2012). Ancak giincel literatiirde dagilimin normalligine
karar verilirken sadece p degerlerinin degil, carpiklik ve basiklik degerlerinin de dikkate
alinmasi gerektigi belirtilmektedir (George ve Mallery, 2019). Ozellikle garpiklik ve basiklik
degerlerinin -2 ile +2 arasinda yer almasinin normal dagilim olduguna yonelik verilecek karar
da 6nemli bir kriter oldugu vurgulanmaktadir (Ghasemi ve Zahediasl, 2012). Bu kapsamda
normallik analizinde hem Shapiro-Wilk test sonuglart hem de ¢arpiklik ve basiklik degerleri

dikkate alinmaistir.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin “Ergenler I¢in Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” ile “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” on test, son test ve kalicilik
testlerinden elde edilen puan ortalamalarina iligkin normallik analiz sonuglar1 Cizelge 2.5-

Cizelge 2.7.”de sunulmustur.

Cizelge 2.5. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi

ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi 6n test puan ortalamalarina iliskin normallik analiz sonuglar1 (n=24)

Olgekler ve Alt Deney Grubu Kontrol Grubu
Boyutlar X Carpikhk  Basikhk  p X Carpikhk  Basikhk  p
Zorluklarla
Miicadele 8,50 -0,91 0,43 .01 8,54 0,63 0,43 .01
Kisilerarasi
Yeteneklere 9,62 -0,22 -0,33 13 9,87 -0,13 -1,11 .02
Giivenme
Bireysel
EIZDO Yeteneklere 10,87 -0,79 -0,69 .00 10,92 -1,41 1,00 .00
Giivenme
Duygular1
Kontrol Etme 8,75 0,43 -0,41 .09 8,79 -0,42 0,72 43
Yasam Konwol g 67 -0,56 043 .07 9,12 -0,14 0,37 .05
Kendini Adama 8,92 -0,20 1,46 .00 8,58 0,72 0,92 .00
Toplam Puan 56,33 -0,49 -0,37 41 55,83 -0,08 0,84 A48
Miicadele
Stratejisi 59,33 -1,00 0,92 .05 59,58 0,08 0,24 .87
Kisisel Kontrol
SBSO Stratejisi 56,58 -0,27 -0,08 .96 58,12 0,22 -0,53 .84
Cevreyle Etkin
Temas Stratejisi 56,62 -1,37 1,09 .00 56,62 -0,98 1,39 .05
Toplam Puan 172,54 -0,49 -0,18 45 174,33 -0,15 -0,99 34

Cizelge 2.5’te deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler I¢in
Zihinsel Dayamklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” alt boyutlarina ait

On test puan ortalamalar incelendiginde bazi alt boyutlarda normal dagilimin saglandigi
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(p>.05), baz1 alt boyutlarda ise normal dagilimin saglanmadig1 goriilmektedir. Cizelgedeki
carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde degerlerin -2 ile +2 arasinda oldugu
gorlilmektedir. Bu sonuglar, literatiirdeki Slciitler dogrultusunda 6n test verilerinin normal

dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Cizelge 2.6. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhilik Olgegi

ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi son test puan ortalamalarina iliskin normallik analiz sonuglar1 (n=24)

Olgekler ve Deney Grubu Kontrol Grubu
Alt Boyutlar X Carpikhik  Basikhk p X Carpikhik  Basikhk p
Zorluklarla
Miicadele 10,17 0,33 -1,52 .00 10,08 0,51 -1,08 .00
Kigilerarasi
Yeteneklere 10,08 -0,07 -1,13 .00 8,37 -0,47 -0,53 A1
Giivenme
Bireysel
_ Yeteneklere 10,87 -0,79 0,69 .00 1029 0,26 123 01
EIZDO Giivenme
Duygular1
o 9,33 -0,39 011 20 792 0,09 123 .03
Yasarél:KrI;ontrol 9,75 -0,36 -0,78 .07 9,29 0,12 -1,10 .06
Kendini Adama 10,96 -0,88 -0,71 .00 9,46 -1,58 0,92 .00
Toplam Puan 61,37 -0,44 0,86 .56 55,42 -0,18 -0,96 34
Miicadele
Stratejisi 68,29 -0,65 0,89 17 57,37 -0,74 2,01 .01
Kisisel Kontrol
. 64,12 -0,70 058 .56 57,04 0,14 005 .85
Cevreyle Etkin
Tomas Sumoitsg | 6242 1,34 092 .00 5637 1,57 092 .01
Toplam Puan 194,83 -1,29 0,91 .04 170,79 -0,01 -0,27 .99

Cizelge 2.6°da deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinmn “Ergenler i¢in
Zihinsel Dayamklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” alt boyutlarina ait
son test puan ortalamalar incelendiginde bazi alt boyutlarda normal dagilimin saglandigi
(p>.05), baz1 alt boyutlarda ise normal dagilimin saglanmadig1 goriilmektedir. Cizelgedeki
carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde; degerlerin -2 ile +2 arasinda oldugu
gorlilmektedir. Bu sonuglar, literatiirdeki dlgiitler dogrultusunda son test verilerinin normal

dagilim gosterdigini ortaya koymaktadir.

Cizelge 2.7. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularimin Ergenler icin Zihinsel Dayamklihik Olgegi ve Stresle

Basa Cikma Stratejileri Olgegi kalicilik test puan ortalamalarina iliskin normallik analiz sonuglari (n=18)

Olgek Deney Grubu
Alt Boyut X Carpikhk Basikhik p
Zorluklarla Miicadele 10,44 0,24 -1,63 .00
Kisileraras1 Yeteneklere Giivenme 10,28 -0,30 -0,76 .01
Bireysel Yeteneklere Giivenme 11,39 -1,62 1,51 .00
EiZDO Duygular1 Kontrol Etme 9,55 -0,50 -0,37 17
Yasami Kontrol Etme 9,44 -0,54 0,17 .36
Kendini Adama 10,89 -1,35 1,16 .00
Toplam Puan 62,00 -0,26 0,33 17
Miicadele Stratejisi 70,22 -0,21 -0,93 21
SBSO Kisisel Kontrol Stratejisi 64,94 0,08 -0,86 43
Cevreyle Etkin Temas Stratejisi 59,00 0,54 1,04 .00
Toplam Puan 194,17 -0,71 0,79 .14
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Cizelge 2.7°de deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler I¢in Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” alt boyutlarina ait kalicilik
test puan ortalamalar1 incelendiginde; bazi alt boyutlarda normal dagilimin saglandigi (p>.05),
bazi1 alt boyutlarda ISE normal dagilimin saglanmadig gériilmektedir. Cizelgedeki carpiklik
ve basiklik degerleri incelendiginde degerlerin -2 ile +2 arasinda oldugu goriilmektedir. Bu
sonugclar, literatiirdeki dlciitler dogrultusunda 6n test verilerinin normal dagilim gosterdigini

ortaya koymaktadir.

Cizelge 2.5., 2.6. ve 2.7°deki sonuglar dogrultusunda, deney ve kontrol grubundaki
ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler Igin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ile “Stresle Basa

Cikma Stratejileri Olgegi” 6n test, son test ve kalicilik testi verilerinin analizinde parametrik

testlerin kullanilmasina karar verilmis ve yapilan analizler asagida siralanmustir:

e Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin “Ergenler i¢in Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” 6n test puanlari
arasindaki farki belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t testi,

e Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler I¢in Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” son test puanlari
arasindaki farki belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t testi,

e Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin “Ergenler i¢in Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” 6n test son test
puanlar arasindaki etkilesimi incelemek i¢in karisik desen ANOVA,

e Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” 6n test ve son test puanlari
arasindaki farki degerlendirmek igin bagimli 6rneklem t testi kullanilmistir.

e Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin “Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi” ve Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” 6n test, son test ve kalicilik testi
arasindaki farklari belirlemek igin tekrarli Slgiimler i¢in ANOVA,

e Grup ve zaman etkilesimi anlamli oldugunda farkliligin kaynagmi belirlemek igin

Bonferroni testi.
2.7.2. Nitel Verilerin Analizi

Nitel arastirmalar, genellikle olay ve olgularin gergeklesme siireglerine iliskin
derinlemesine analizler ile aragtirmacinin ayrintili betimlemelerini igermektedir (Golafshani,

2003). Analiz hem veri toplama siireci sirasinda hem de veri toplama siireci tamamlandiktan
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sonra gerceklestirilebilir (Blytlikoztirk ve digerleri., 2017). Nitel veri analizinde sikca
basvurulan igerik analizi, verilerdeki oriintiilerin ortaya ¢ikarilmasi, bu oriintiilerin sistematik
bicimde analiz edilmesi ve anlamli kategoriler halinde kodlanmas: siireclerini icermektedir
(Seidman, 2006). Bu c¢alisma kapsaminda, igerik analizi yontemi kullanilarak deney
grubundaki oyunculara iliskin ebeveynleriyle gerceklestirilen goriismelerin igerigi analiz
edilmistir. Nitel ¢aligmalardan elde edilen verilerin dogru bir sekilde analiz edilmesi ve

yorumlanmasi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Ergen e-spor oyuncularinin ebeveynleri ile yapilan goriismeye yonelik igerik analiz
formlar1 olusturulmus (Ek-12), formlar ¢ocuk gelisimi alaninda uzman dort uzmanin (ii¢ cocuk
gelisimi ve bir 6lgme-degerlendirme) goriisiine sunulmustur. Bu formlar araciliyla goriigme
verileri bagimsiz kodlayicilar ile temalar ve alt temalara ayrilmigtir. Bagimsiz kodlayicilar
araciliyla yapilan analizlerin giivenirlik degerleri incelenmistir. Bu kapsamda ergen e-spor
oyuncularinin ebeveynlerinin vermis olduklari cevaplar, giivenirlik analizleri kapsaminda iki
farkli arastirmaci tarafindan bagimsiz olarak desifre edilmis, bdylece gozlemciler arasi
giivenirlik verileri elde edilmistir. Degerlendiriciler Aras1 Giivenirlik (Goris Birligi) / (Goriis
Birligi) + (Goriis Ayriligi) X 100 formiilii ile hesaplanmistir (Miles ve Huberman, 1994).

Yapilan analizler sonucunda Bagimsiz kodlayicilar arasi giivenirlik %87,5 bulunmustur.

ZIDAM programi tamamlandiktan sonra deney grubundaki ergen e-spor
oyuncularinin ebeveynleriyle yiiz yiize ve ¢cevrim i¢i goriismeler yapilarak programin etkililigi
degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, ergen e-spor oyuncularmin ebeveynlerinin ZIDAM
Programi’nin etkililigine iliskin goriislerini almak amaciyla ebeveyn yari yapilandirilmisg
gorlisme formu kullanilarak goriismeler gergeklestirilmistir. Ebeveynlerin verdigi cevaplar,

olusturulan igerik analiz formuyla degerlendirilmistir.

Nitel analiz kapsaminda 15 ebeveynin vermis olduklar1 cevaplar igerik analizi
dogrultusunda tema ve alt temalara ayrilmistir. Bu kapsamda ebeveynlerin vermis olduklari
cevaplardan “Program Hakkindaki Gériigler”, “Programim Katkilar1” ve “Program ile ilgili
Oneriler” olmak iizere ii¢c ana tema ve her bir ana tema igin alt temalar olusturulmustur.
Ebeveynler ile yapilan goriismelerin degerlendirilmesi sonucunda yapilan icerik analizi

sonucu Cizelge 2.8.’de sunulmustur.
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Cizelge 2.8. Ebeveynlerle yapilan goriismelerin sonucuna gore olusturulan temalar ve alt temalar

Tema | Alt Tema
1. Program Hakkindaki Goriisler
Programin Igerigi

Programin giiglii yonleri Yas Grubuna Uygunluk
Oyun Temelli
Aile Katilimi

Programin gelismeye agik yonleri Etkinlik Siiresi ve Yogunlugu
Materyal Kullanimi

2. Programin Katkilar

Stresle basa ¢gikma

Ozgiiven

Programin ergen e-spor oyuncularina katkilari Sosyal Ilikilerde Iyilesme

Ofke Kontrolii

Problem C6zme ve Karar Alma Becerileri
3. Program ile Ilgili Oneriler

Yeterli

Uzun oturumlar

Yiksek diizeyde profesyonel ve etkili
Ergen e-spor oyuncularin yasina uygun

Programin siiresi

Uygulama

Ergen e-spor oyuncularinin ebeveynlerinin goériisme formundaki sorulara vermis
olduklar1 cevaplarin gecerligini saglamak amaciyla cevaplar dogrudan alinti seklinde

sunulmus ve her bir EBEVEYN; Ei, Ez, Es, ....... Eisolarak kodlanmustir.
2.8. Arastirmanin Etik Boyutu

ZIDAM Programiin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismada Etik Kurul Karar1 (Ek-1), Alanya Alaaddin Keykubat
Universitesi Saglik Bilimleri Alam Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu 31.05.2021
tarihinde, Tiirkiye E-Spor Federasyonu Bagkanligi’ndan 08.07.2021 tarihinde gerekli izinler
(Ek-2) alinmistir. Ayrica ¢alisma baglamadan Once deney ve kontrol grubunda bulunan
ebeveynlere aydinlatilmig onam formu (Ek-3) verilerek ¢aligmaya ¢ocuklarinin ve kendilerinin
goniillii olarak katildiklarina dair beyanlarimi bildiren izin belgesi alinmis, yapilacak
calismanin amaci, paylasilan bilgilerin gizli tutulacagi ve calismadan istedikleri zaman
ayrilabilecekleri konusunda bilgi verilmistir. Deney ve kontrol grubuna dahil edilen ebeveyn
tarafindan onam verilen Ergen e-spor oyuncularina ve ebeveynlerine ¢alisma hakkinda bilgi
verilmis ve ¢aligmaya katilim konusundaki Ergen e-spor oyunculardan da onamlar alinmistir.
Arastirmada kullanilan “Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olcegi” (Ek-8) ve “Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgegi” (Ek-9) i¢in kullanim izinleri 6lcegi gelistiren ya da Tiirkiye

uyarlamasini yapan aragtirmacilarla irtibata gecilerek alinmistir.
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2.9. Arastirmanin Smirhhiklar

ZIDAM Programinin ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
cikma becerilerine etkisinin incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu arastirma, Alanya ilce
sinirlart igerisinde son iki yilda diizenlenen bir e-spor turnuvasina katilmis, calismaya
katilmay1 kabul eden 15-18 yas arasindaki strateji, rekabet ve harekete dayali (futbol,
basketbol, araba yarig1 gibi) oyunlar oynayan, ¢calismaya katilma konusunda ailelerden onam
alinan, calismaya katilmay1 kabul eden ergenlerden ve ebeveynlerinden elde edilen veriler ile

sinirhdir.
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3. BULGULAR

Bu béliimde, ZIDAM Programinin ergen e-spor oyuncularmin zihinsel dayaniklilik ve
stresle basa cikma becerilerine etkisinin olup olmadigini incelenmek amaciyla yapilan
arastirma kapsaminda “Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ve “Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi” ile ebeveyn goriislerine iliskin sonuglar degerlendirilmistir. Calismada
kullanilan 6lgme araglar1 ergen e-spor oyuncularina 6n test, son test ve kalicilik testi olarak
uygulanmis, ZIDAM Programinin uygulamasi tamamlandiktan sonra ebeveynlerle griismeler
yapilarak programin etkilerine iligkin veriler elde edilmistir. Elde edilen verilere iligkin
bulgular, nicel ve nitel bulgular olmak {izere iki baglik altinda ele alinarak asagida

sunulmustur.
3.1. Nicel Bulgular

Ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine
ZIDAM Programinimn etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen arastirmada, deney ve
kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularina “Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” ve
“Stresle Basa Cikma Stratejileri 6lcegi” on test ve son test olarak uygulanmis, deney grubuna
ZIDAM programi tamamlandiktan dért hafta sonra kalicilik testti uygulanmistir. Ergenlik
doénemindeki e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhilik Olgegine ait sonuglar

ve Stresle Basa Cikma Stratejileri 6l¢cegine ait sonuglar iki baslik halinde asagida verilmistir.
3.1.1. Ergenler i¢cin Zihinsel Dayamkhlik Olgegi ile Tlgili Sonuclar

Ergen e-spor oyuncularimin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine
ZIDAM Programinin etkisini incelemek amaciyla deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor
oyuncularma “Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi” uygulanmus, elde edilen veriler

analiz edilerek sonuglar agagida sunulmustur.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin, Ergenler igin Zihinsel

Dayaniklilik Olgegi alt boyutlarma ait;

e On test puan ortalamalarina iliskin bagimsiz érneklem gruplar t testi sonuglar1 Cizelge
3.1°de,
e Son test puan ortalamalarina iligkin bagimsiz 6rneklem gruplar t testi sonuglar

Cizelge 3.2°de,
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e On test ve son puan ortalamalar1 Sekil 3.1°de sunulmustur.

Cizelge 3.1. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhilik Olgegi

ve alt boyutlarina ait 6n test puan ortalamalar1 ve bagimsiz drneklem t testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup n X ss sd t p

Zorluklarla Miicadele Deney 24 8,50 1,38
Kontrol 24 8,54 1,10 46 -0,11 91

Kisilerarasi Deney 24 9,62 1,55
Yeteneklere Giivenme Kontrol 24 9,87 1,45 46 -0,57 .57

Bireysel Yeteneklere Deney 24 10,87 1,29
Gilivenme Kontrol 24 10,92 1,61 46 -0,99 .92

Duygular1 Kontrol Deney 24 8,75 1,70
Etme Kontrol 24 8,79 1,86 46 -0,08 .94

Yasami Kontrol Etme Deney 24 9,67 1,81
Kontrol 24 9,12 1,45 46 1,14 .26

Kendini Adama Deney 24 8,92 0,50
Kontrol 24 8,54 1,05 46 1,39 17

Toplam Deney 24 56,33 5,02
Kontrol 24 55,83 5,50 46 0,33 74

p<.05

Cizelge 3.1’de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor
oyuncularinin Ergenler Igin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlar1 puan ortalamalar
arasinda anlaml farklilik bulunamamistir. Bir bagka ifadeyle deney ve kontrol grubundaki

ergen e-spor oyuncularinin puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Cizelge 3.2. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhilik Olgegi

ve alt boyutlarina ait son test puan ortalamalar1 ve bagimsiz drneklem t testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup n X ss df t p n?
Zorluklarla Micadele Deney 24 10,17 1,37
Kontrol 24 10,08 1,28 46 0,22 .83
Kisilerarasi Deney 24 10,08 1,50
Yeteneklere Giivenme  Kontrol 24 8,37 1,58 46 3,84 .00 49
Bireysel Yeteneklere Deney 24 10,87 1,29
Gilivenme Kontrol 24 10,29 1,39 46 1,50 .14
Duygular1 Kontrol Deney 24 9,33 1,63
Etme Kontrol 24 7,91 1,81 46 2,84 .01 .39
Yasami Kontrol Etme Deney 24 9,75 1,56
Kontrol 24 9,29 1,42 46 1,06 .29
Kendini Adama Deney 24 10,96 1,33
Kontrol 24 9,46 1,89 46 3,18 .00 42
Toplam Deney 24 61,37 5,30
Kontrol 24 55,42 5,50 46 3,82 .00 .49

p<.05; n2 etki biiyiikligii; 0.01 kii¢iik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.2 'de, deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Ergenler i¢in
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi son test puanlari yer almaktadir. Deney grubunun kisilerarasi
yeteneklere giivenme (KYG) [t(46)=3,84; p<.05; n*=.49], duygular1 kontrol etme (DKE)
[t(46)=2,84; p<.05; n*=.39], kendini adama (KA) [t(46)=3,18; p<.05; n>=.42] alt boyutlar ile
zihinsel dayaniklilik toplam (ZDT) [t(46)=3,82; p<.05; n?>=.49; ] puan ortalamalarinda kontrol

grubuna gore anlamli ve yiiksek diizeyde fark gosterdigi goriilmiistiir. Ortalama puanlar
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incelendiginde, deney grubunun KYG: 10,08; DKE: 9,33; KA: 10,96 ve ZDT: 61,37 puan
aldig1, kontrol grubunun ise sirasiyla KYG: 8,37; DKE: 7,91; KA:9,46 ve ZDT: 55,42 puan

aldig1 belirlenmistir.
Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler Icin Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalari

70
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0T O]

Deney On Test Kontrol On Test Deney Son Test ~ Kontrol Son Test

m Zorluklarla Miicadele m Kigilerarasi Yeteneklere Glivenme
Bireysel Yeteneklere Glivenme Duygular1 Kontrol Etme
® Yasami Kontrol Etme m Kendini Adama

B Toplam Puan

Sekil 3.1. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve
alt boyutlarina ait On test ve son test puan ortalamalari

Sekil 3.1°de, deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularimin Ergenler I¢in
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlara ait 6n test ve son test puan ortalamalar
incelendiginde; her iki grubun 6n test puan ortalamalari birbirine olduk¢a yakin, ancak son
testte, deney grubunun puan ortalamalariin kontrol grubuna gore belirgin bigimde yiikseldigi

goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin, Ergenler icin Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlarina iliskin 6n test ve son test puan ortalamalarinin

karsilagtirmali analizine ait Karisik Desen ANOVA sonuglar1 Cizelge 3.3’te sunulmustur.
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Cizelge 3.3. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhilik Olgegi

ve alt boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalarina iligkin karigik desen ANOVA sonuglart

Alt Boy. V. Kaynag1 KT. | Ko. | F [ p | v | AnlLFark ]
Gruplar arasi
= o Deney/kontrol 8344,01 8344,01 4710,71 | .000 .99 Dson> Kison
= g G Hata 81,48 1,77
= § Grup ici
& s Olgiim (On- Son Test) 61,76 61,76 39,65 | .000 | .46
Grup*Ol¢iim 0,09 1,00 0,06 .81 .01
Hata 71,65 1,56
Gruplar arasi
72, Deney/kontrol 8645,01 8645,01 2443,76 | .000 98 Dson> Kison
g i’ g Hata 162,73 3,54
8&¢ Grup ici
z 3 & |_Olgiim (On- Son Test) 6,51 6,51 5,87 .02 11
M > Grup*Ol¢iim 23,01 23,01 20,76 .000 31
Hata 50,98 1,11
Gruplar arasi
° Deney/kontrol 11180,17 11180,17 4199,69 | .000 .99 Dson™> Kson
3 B g Hata 122,46 2,66
§E5| __ Cruid
5 £ 5 Olciim (On: Son Test) 1,04 1,04 0,81 37
> Grup*Ol¢iim 4,17 4,17 3,26 .08 .07
Hata 58,79 1,28
Gruplar arasi
= QE) Deney/kontrol 7262,76 7262,76 1995,79 | .000 .98 Dson> Kison
S Mm Hata 167,40 3,64
RE Olgiim (On- Son Test) 0,51 0,51 0,20 .65
M Grup*Ol¢iim 12,76 12,76 5,05 .03 .09
Hata 116,23 2,53
_ Gruplar arasi
= Deney/kontrol 8588,17 8588,17 2326,14 | .000 98 Dson> Kison
5 ° Hata 169,83 3,69
— g " G.l“llp ici
% Olg¢iim (On- Son Test) 0,37 0,37 0,30 .59
S Grup*Olgiim 0,04 0,04 0,03 .86 .01
Hata 57,58 1,25
o Gruplar arasi
% Deney/kontrol 8626,04 8626,04 4851,32 | .000 .99 Dson> Kison
;?:’ Hata 81,79 1,78
g Grup ici
g Olciim (On: Son Test) 51,04 51,04 32,25 .000 41
v Grup*Ol¢iim 8,17 8,17 5,16 .03 .10
Hata 72,79 1,58
Gruplar arasi
Deney/kontrol 314531,51 | 314531,51 7386,65 | .000 .99 Dson> Kison
g Hata 1958,73 42,58
: [__cwid
= Ol¢iim (On- Son Test) 128,34 128,34 8,95 .004 .16
Grup*Ol¢iim 178,76 178,76 12,47 .001 21
Hata 659,40 14,38

p<.05; n2 etki biiyiikliigii; 0.01 kii¢iik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.3 te deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinm, Ergenler Igin

Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlarina ait &n test-son test puan ortalamalarima iligkin

karisik desen ANOVA sonuglari goriilmektedir. Cizelgede de goriildiigii gibi bulgular tiim alt
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boyutlar ve toplam puan acisindan deney grubu lehine anlamli ve yiiksek diizeyde farklilik
oldugunu gostermektedir (p<.001) Etki biiytikliikleri incelendiginde, zorluklarla miicadele (
N2=..99), kisileraras1 yeteneklere giivenme (n2=..98), bireysel yeteneklere giivenme (
1n2=..99), duygular1 kontrol etme (n2=..98), yasami kontrol etme (n2=..98), kendini adama
(n2=..99) alt boyutlar1 ile zihinsel dayaniklilik toplam (n2=..99) puan ortalamalarinda ¢ok
yiiksek diizeyde etki gozlenmistir. Zihinsel Dayaniklilik Egitim Programi’nin deney grubuna
etkisi, bazi alt boyutlarda oldukga belirgindir: kisilerarasi yeteneklere giivenme (KYG) %31,
duygulan kontrol etme (DKE) %0,9, kendini adama (KA) %10 alt boyutlan ile zihinsel
dayaniklilik toplam (ZDT) puanlarinda %21 oraninda varyans agiklanmakta, etkilesimin

anlamli oldugu goriilmektedir.

Grup ve zaman etkilesiminin anlamli oldugu durumlar1 gérebilmek i¢in yapilan Post-
hoc analizi sonucu 6n test sonuglart deney kontrol gruplari arasinda anlamli olarak
farklilagmazken, son test sonuglar1 deney kontrol gruplar arasinda anlamli olarak farklilik
gostermektedir. Son test ortalamalar1 incelendiginde (Sekil 3.1) deney grubunun puan
ortalamalarinin (KYG x= 10,08, DKE x=9,33 KA x=10,96 ZDT X= 61,37) kontrol grubuna
gore (KYG x=8,37, DKE x=7,91, KA X=9,46, ZDT: Xx= 55,42) daha yiiksektir.

Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi 6n test ve son test puan ortalamalarina iliskin bagimli drneklem gruplar t testi sonuglari

Cizelge 3.4’te ve Sekil 3.2°de verilmistir.

Cizelge 3.4. Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve alt

boyutlarina ait 6n test-son test puan ortalamalari ve bagimli 6rneklem gruplar t testi sonuglari

Alt Boyut Ol¢iim X ss t df p n?
Zorluklarla  On test 8,54 1,10
Miicadele Son test 10,08 1,28 -4,53 23 .00 .16
Kisileraras1  On test 9,87 1,45
Yeteneklere Son test 8,37 1,58 3,94 23 .00 44
Giivenme
Bireysel On test 10,92 1,61
Yeteneklere  Son test 10,29 1,40 1,62 23 12
Giivenme
Duygular1 On test 8,79 1,86
Kontrol Son test 7,92 1,81 1,81 23 .08
Etme
Yasamu On test 9,12 1,45
Kontrol Son test 9,29 1,43 -0,50 23 .64
Etme
Kendini On test 8,58 1,06
Adama Son test 9,46 1,89 -1,95 23 .06
Toplam On test 55,83 5,50
Son test 55,42 5,50 0,30 23 77

p<.05; n2 etki biiyiikliigii; 0.01 kii¢iik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki
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Cizelge 3.4’te goriildiigii gibi kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Zihinsel
Dayaniklihk Olgeginin Zorluklarla Miicadele alt boyutunda [t(23)= -4,53; p<.05] ve
Kisilerarast Yeteneklere Giivenme alt boyutunda [t(23)=3,94; p<.05] 6n test- son test puan
ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur. Kontrol grubundaki ergen e-spor
oyuncularinin Zorluklarla Miicadele alt boyutunda son test puan ortalamalarinin (x=10,08), 6n
test puan ortalamalarina gore (x=8,54) yiiksek oldugu, Kisilerarasi Yeteneklere Giiven alt
boyutunda ise 6n test puan ortalamasinin (x=9,87), son test puan ortalamasina (x=8,37) yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Ergenler i¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test son test puan ortalamalar1

60

50
40
30
20
1
MmN

Zorluklarla Kisileraras1  Bireysel Duygulari Yasami Kendini Toplam
Miicadele Yeteneklere Yeteneklere Kontrol Etme Kontrol Etme  Adama
Gilivenme Gilivenme

o

mOn Test ®Son Test

Sekil 3.2. Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve alt

boyutlarna ait 6n test son test puan ortalamalari

Sekil 3.2°de kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Ergenler I¢in Zihinsel
Dayamklilik Olgedi 6n test ve son test puan ortalamalari incelendiginde; puan ortalamalar
birbirine olduk¢a yakin, ancak son test puan ortalamalarmin bazi alt boyutlarda ytikseldigi,

bazi alt boyutlarda ise diistiigli goriilmektedir.

Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin, Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik
Olgegi ve alt boyutlarina iliskin 6n test, son test ve kalicilik testi puanlarinin karsilagtirmali
analizine ait tekrarli Ol¢iimler icin ANOVA sonuclar1 Cizelge 3.5’te ve Sekil 3.3’te

sunulmustur.
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Cizelge 3.5. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler icin Zihinsel Dayamklihk Olgegi ve alt

boyutlarina ait 6n test-son test ve kalicilik testi puan ortalamalari ve tekrarl Slgiimler icin ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Olgiim Ort. K.T. Ss K.Ort. F p n? Anl. Fark
Zorluklarla On test 8,39 1,54 Disn <Dson
Miicadele Son test 9,94 4968,96 1,35 | 4968,96 | 3049,14 | .000 | .99 | Dsn<Dxanciik
Kaliciik | 10,44 1,25
Kisilerarasi On test 9,44 1,58 Dine<Dson

Yeteneklere Son test 9,83 5241,18 1,46 | 5241,18 | 2049,15 | .000 | .99 | Dsn<Dxanciik
Giivenme Kaliciik | 10,28 1,53
Bireysel Ontest | 10,61 1,38 Dine<Dson
Yeteneklere Son test 10,83 6468,17 1,38 6468,17 | 2783,77 | .000 | .99 | Dsn<Dxalicilik
Giivenme Kalicilik | 11,39 1,04

Duygulan On test 8,28 1,45
Kontrol Son test 9,00 4320,17 1,71 | 4320,17 | 1292,25 | .000 | .99 Dint<Dson
Etme Kalicilik | 9,55 1,85 Don <Dtk
Yasam On test 9,61 2,00 Désnt<Dson
Kontrol Sontest | 9,72 4968,96 1,56 | 496896 | 895,11 | .000 | .98 | Don<Drancinik
Etme Kalicilik | 9,44 1,58
Kendini On test 8,83 0,51 Dine<Dson
Adama Son test 10,94 5642,67 1,39 5642,67 | 3197,51 | .000 | .99 | Dsn<Dxalicilik
Kalicilik | 10,89 1,49
Toplam Puan | On test 55,17 5,21 Désnt<Dson
Sontest | 60,28 | 188919,1 | 5,40 188919, | 3774,76 | .000 | .97 | Dsn<Dkalicilik
Kalicilik | 62,00 8 5,95 18

p<.05; n2 etki biiyiikligii; 0.01 kiiciik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.5’te gortildiigii gibi ergenlik donemindeki ergen e-spor oyuncularin Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi ve alt boyutlarina ait &n test- son test- kalicilik test puanlari arasinda etki
diizeyi yiiksek anlamli farklihk (ZMF=3049,14; KYGF=2049,15; BYGF=2783,77;
DKEF=1292,25; YKEF=895,11; KAF= 3197,51; ZDTF=3774,76 p<.001; n2 ZM=0,99;
N2KYG=0,99; n2BYG=0,99; n2DKE=0,99; n2YKE= 0,98; n2KA= 0,99; n2TPO= 0,97)
bulunmaktadir. Ergen e-spor oyuncularinin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamklilik dlgegi ve alt

boyutlarindaki anlamli farkin kaynagini incelemek igin ikili karsilagtirmalar yapilmugtir.

Zorluklarla miicadele (ZM) alt boyut (X6n test=8,39; Xson test=9,94;
xkalicilik=10,44); Kisilerarasi yeteneklere giivenme (KYG) alt boyut (X6n test=9,44; Xson
test=9,83; xkalici1lik=10,28); Bireysel yeteneklere giivenme (BYG) alt boyut (X6n test=10,61;
xson test=10,83; xkalicilik=11,39); Duygular kontrol etme (DKE) alt boyut (X6n test=8,28;
xson test=9,00; xkalicilik=9,55); Yasami kontrol etme (YKE) alt boyut (X6n test=9,61; Xson
test=9,72; xkalicilik=9,44); Kendini adama (KA) (xX6n test=8,83; Xson test=10,94;
xkalicilik=10,89) alt boyut ve zihinsel dayaniklilik Toplam (X6n test=55,17; Xson test=60,28;
xkalicilik=62,00) 6n test ile son test puan ortalamalar1 arasinda (p=0,00), 6n test ile kalicilik
testi puan ortalamalar1 arasinda (p=0,00) etki diizeyi yiiksek anlamli fark bulunmustur.

Anlaml farkliligin son test ve kalicilik testi lehine oldugu belirlenmistir.
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Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Ergenler icin Zihinsel Dayanikhlik Olcegi
ve alt boyutlarina ait 6n test- son test- kalicilik testi puan ortalamalari

70
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30
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. mnlnn AEEnEER NERAER
, N []
On Test Son Test Kahcihik
M Zorluklarla Micadele M Kisilerarasi Yeteneklere Glivenme
Bireysel Yeteneklere Gliivenme Duygulari Kontrol Etme
B Yasami Kontrol Etme M Kendini Adama

W Toplam Puan

Sekil 3.3. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Ergenler I¢in Zihinsel Dayamkhlik Olgegi ve alt

boyutlarmna ait 6n test, son test ve kalicilik testi puan ortalamalar1

Sekil 3.3’te, deney grubundaki ergen e-spor oyuncularmn Ergenler igin Zihinsel
Dayamiklilik Olgegi 6n test, son test ve kalicilik testi puan ortalamalari incelendiginde, deney
grubundaki ergen e-spor oyuncularmin 6n test puan ortalamalarina gore son test ve kalicilik
testi puan ortalamalarinin belirgin bigimde yiikseldigi ve son test ve kalicilik testi puan

ortalamalarinin ise birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak ergenlik dénemindeki e-spor oyuncularina uygulanan ZIDAM
Programinin ergenlik donemindeki ergen e-spor oyunculari iizerinde etkili oldugu ve zihinsel

dayaniklilik puanlarini arttirdig ve etkinin artarak devam ettigi goriilmiistiir.
3.1.2. Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi ile Tlgili Sonuclar

Ergen e-spor oyuncularimin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine
ZIDAM Programinin etkisini incelemek amaciyla deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor
oyuncularma “Stresle Basa Cikma Olgegi” uygulanmus, elde edilen veriler analiz edilerek

sonuglar asagida sunulmustur.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin, Stresle Basa Cikma Olgegi

alt boyutlarina ait;
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e  On test puan ortalamalarina iliskin bagimsiz drneklem gruplar t testi sonuglar1 Cizelge
3.6°da,

e Son test puan ortalamalarina iliskin bagimsiz orneklem gruplar t testi sonuglar
Cizelge 3.7°de,

e On test ve son test puan ortalamalar1 Sekil 3.4’te sunulmustur.

Cizelge 3.6. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve 6n

test puan ortalamalar1 ve bagimsiz 6rneklem gruplar t testi sonuglari

Alt Boyutlar Grup n X ss df t p

Miicadele Deney 24 59,33 11,03
Kontrol 24 59,58 10,39 46 -0,08 .94

Kisisel Kontrol Deney 24 56,58 8,70
Kontrol 24 58,12 6,84 46 -0,68 .50

Cevreyle Etkin Deney 24 56,62 7,56
Temas Kontrol 24 56,62 6,16 46 0,00 .10

Toplam Puan Deney 24 172,54 21,76
Kontrol 24 174,33 17,57 46 -0,31 75

p<.05

Cizelge 3.6’da goriildiigii gibi deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor
oyuncularinin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlart puan ortalamalari
arasinda anlaml farklilik bulunamamistir. Bir bagka ifadeyle deney ve kontrol grubundaki

ergen e-spor oyuncularinin puan ortalamalarinin birbirine yakin oldugu sdylenebilir.

Cizelge 3.7. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Baga Cikma Stratejileri Olgegi ve alt

boyutlarmna ait son test puan ortalamalar1 ve bagimsiz 6rneklem gruplar t testi sonuglari

Alt boyutlar Grup n X ss df t p n?
Miicadele Deney 24 68,29 10,20
Kontrol 24 57,37 9,77 46 3,59 .00 47
Kisisel Kontrol Deney 24 64,00 10,25
Kontrol 24 57,01 9,77 46 2,56 .01 35
Cevreyle Etkin Deney 24 62,42 6,99
Temas Kontrol 24 56,37 10,01 46 2,12 .04 .30
Toplam Puan Deney 24 194,83 12,25
Kontrol 24 170,79 10,44 46 3,66 .00 A48

p<.05; n2 etki biiyiikliigii; 0.01 kiigiik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.7'de deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Baga
Cikma Stratejileri Olgegi son test puanlari yer almaktadir. Deney grubunun Miicadele
[t(46)=3,59; p<.05; n2=47], Kisisel Kontrol [t(46)=2,56; p<.05; 12=35], Cevreyle Etkin
Temas [t(46)=2,12; p<.05; n2=30] ve stresle basa ¢ikma stratejileri toplam [t(46)=3,66; p<.05;
1n2=48] puan ortalamalarinda kontrol grubuna gére anlamli ve yiiksek diizeyde fark gosterdigi
goriilmustiir. Ortalama puanlar incelendiginde, deney grubunun Miicadele: 68,29; Kisisel
Kontrol: 64,00; Cevreyle Etkin Temas: 62,42 ve stresle basa ¢ikma stratejileri toplam: 194,83
puan aldigi; kontrol grubunun ise Miicadele: 57,37; Kisisel Kontrol: 57,01; Cevreyle Etkin
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Temas: 56,37 ve stresle basa ¢ikma stratejileri toplam: 170,79 puan aldig1 belirlenmistir. Bu
bulgular, uygulanan miidahale programinin zihinsel dayanikliligi artirmada etkili oldugunu

gostermektedir.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Gikma Stratejileri
Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalari
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B Micadele  mKisisel Kontrol Cevreyle Etkin Temas Toplam

Sekil 3.4. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi ve alt

boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalari

Sekil 3.4’te, deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test ve son test puan ortalamalari
incelendiginde; her iki grubun 6n test puan ortalamalar1 birbirine olduk¢a yakin, ancak son
testte, deney grubunun puan ortalamalariin kontrol grubuna gore belirgin bigimde yiikseldigi

goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin, Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarina ait &n test ve son test puan ortalamalarmin karsilastirmali

analizine iliskin Karigik Desen ANOVA sonuglar1 Cizelge 3.8’de sunulmustur.
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Cizelge 3.8. Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve alt

boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalarina iligkin karisik desen ANOVA sonuglart

V. Kaynag K.T. | K. O. | F | p | 9 Anl Fark
Gruplar arasi
Deney/kontrol 358926,04 358926,04 3111,51 .000 .98 Dson> Kison
< Hata 5306,29 115,35
= Grup ici
= Olgiim (On Test- 273,37 273,37 2,47 12 .05
= Son Test)
Grup*Qlgiim 748,17 748,17 6,77 .01 13
Hata 5085,46 110,55
Gruplar arasi
£ Deney/kontrol 333822,09 333822,09 4196,56 .00 .99 Dson> Kison
s Hata 3659,15 79,55
Z Grup ici
3 Olgiim (On Test- 250,26 250,26 3,58 .06 .07
:a Son Test)
i Grup*Ol¢iim 446,34 446,34 6,39 ,01 12
Hata 3210,90 69,80
Gruplar arasi
E Deney/kontrol 329121,26 329121,26 4920,01 .00 .99 Dson> Kison
= Hata 3077,15 66,89
% é Grup ici
% & Olgiim (On Test-
E Son Test) 133,01 133,01 2,32 13 .05
o Grup*Olciim 283,59 283,59 4,94 .03 .09
Hata 2637,90 57,35
Gruplar arasi
Deney/kontrol 3045937,50 3045937,50 6799,59 .00 .99 Dson> Kison
Hata 20606,12 447,96
§ Grup ici
= Olgiim (On Test- 2109,37 2109,37 4,58 04 .09
= Son Test)
Grup*Ol¢iim 4004,17 4004,17 8,69 .00 .16
Hata 21204.,46 460,97

p<.05; n2 etki biiyiikliigii; 0.01 kiigiik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.8’de deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin, Stresle Baga
Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test-son test puan ortalamalarina iliskin
karigik desen ANOVA sonuglar1 goriilmektedir. Cizelgede de goriildiigii gibi bulgular tiim alt
boyutlar ve stresle basa ¢ikma stratejileri toplam puan agisindan deney grubu lehine anlamli
ve yiksek diizeyde farklilik oldugunu gostermektedir (p<.001) Etki biiyiikliikleri
incelendiginde, miicadele ( 2=..98), kisisel kontrol (n2=..99), ¢cevreyle etkin temas ( n2=..99)
alt boyutlar1 ile stresle basa ¢ikma stratejileri toplam ( 112=..99) puan ortalamalarinda ¢ok
yiiksek diizeyde etki gozlenmistir. Zihinsel Dayaniklilik Egitim Programi’nin deney grubuna
etkisi, bazi alt boyutlarda oldukg¢a belirgindir: Miicadele alaninda %13, Kisisel kontrol
alaninda %12, Cevreyle etkin temas alaninda %0,9 ve stresle basa ¢ikma stratejileri toplamda

%16 oraninda varyans agiklanmakta, etkilesimin anlamli oldugu goriilmektedir.
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Grup ve zaman etkilesiminin anlamli oldugu durumlar1 gérebilmek i¢in yapilan Post-
hoc analizi sonucu 06n test sonuglari deney kontrol gruplari arasinda anlamli olarak
farklilagmazken, son test sonuglari deney kontrol gruplar arasinda anlamli olarak farklilik
gostermektedir. Son test ortalamalar1 incelendiginde (Sekil 3.4) deney grubunun puan
ortalamalarinin (Miicadele Xx= 68,29, Kisisel kontrol X=64,00; Cevreyle etkin temas X=62,42
stresle baga ¢ikma stratejileri toplam X= 194,83) kontrol grubuna goére (Miicadele X=57,37,
Kisisel kontrol X=57,01, Cevreyle etkin temas X=56,37, stresle basa ¢ikma stratejileri toplam
x=170,79) manidar diizeyde daha yiiksektir.

Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi
On test ve son test puan ortalamalart ve bagimli 6rneklem gruplar t testi sonuglar1 Cizelge 3.9
ve Sekil 3.5’te verilmistir.

Cizelge 3.9: Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve alt

boyutlarina ait on test son test puan ortalamalar1 ve bagimli 6rneklem t testi sonuglari

Alt Boyut Olgiim X ss t df p
Miicadele On test 59,58 10,39
Son test 57,37 9,77 0,74 23 47
Kisisel Kontrol On test 58,12 6,84
Son test 57,04 9,78 0,48 23 .63
Cevreyle Etkin On test 56,62 6,16
Temas Son test 56,37 12,06 1,00 23 .92
Toplam Puan On test 174,33 17,57
Son test 170,79 21,44 0,64 23 .53
p<.05

Cizelge 3.9’da goriildiigi gibi kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle
Basa Cikma Stratejileri Olgeginin tiim alt boyutlarinda 6n test- son test puan ortalamalar

arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Cikma Stratejileri

Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test- son test puan ortalamalari
200
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Sekil 3.5.: Kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi ve alt

boyutlarina ait &n test- son test puan ortalamalari
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Sekil 3.5’te kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi &n test ve son test puan ortalamalari incelendiginde; puan ortalamalarinin

birbirine olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir.

Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin, Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi
ve alt boyutlarina iligskin 6n test, son test ve kalicilik testi puanlarinin karsilagtirmali analizine

ait tekrarli 6lctimler icin ANOVA sonuglar1 Cizelge 3.10 ve Sekil 3.6’da sunulmustur.

Cizelge 3.10. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi ve alt

boyutlarina ait on test- son test ve kalicilik testi puan ortalamalari ve tekrarli dl¢iimler icin ANOVA sonuglart

SBCO Olgiim Ort. K. T. ss K.Ort. F p | n? | AnlFark
Miicadele | Ontest | 57,61 2,87 Disn <Dson
Sontest | 67,61 76397,06 | 2,89 | 76397,06 | 1426,77 | .000 | .99 | Dsn<Dralcilik
Kalicilik | 70,22 3,23
Kisisel On test 54,72 8,89 Disnt<Dson
Kontrol Sontest | 64,33 | 67712,00 | 934 | 67712,00 | 2278,91 | .000 | .99 | Dsn<Dxalicilik
Kalicilik | 64,94 9,51
Cevreyle Ontest | 55,61 8,50 Dint<Dson
Etkin Sontest | 61,89 | 62304,50 | 7,47 | 62304,50 | 4994,81 | .000 | .99
Temas Kaliciik | 59,00 5,64
Toplam On test 167,94 23,03
Puan Sontest | 193,83 | 618148,45 [ 2602 | 618148,45 | 3460,93 | .000 | .99 | Don<Dson
Kalicilik | 194,17 23,48 Dsn<Dialiik

p<.05; n2 etki biiyiikliigii; 0.01 kiiciik, 0.06 orta ve 0.14 biiyiik etki

Cizelge 3.10°da gorildigi gibi ergenlik donemindeki ergen e-spor oyuncularin
Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarina ait 6n test- son test- kalicilik test
puanlar arasinda etki diizeyi yiiksek anlamli farklilik (Miicadele F=1426,77; Kisisel kontrol
F=2278,91; Cevreyle etkin temas F=4994 81; stresle basa ¢ikma stratejileri toplam F=3460,93
p<.001; n2 Miicadele=0,99; n2Kisisel kontrol=0,99; n2Cevreyle etkin temas=0,99; n2stresle
basa ¢ikma stratejileri toplam= 0,99) bulunmaktadir. Ergen e-spor oyunculariin Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarindaki anlamh farkin kaynagini incelemek igin ikili

karsilastirmalar yapilmustir.

Miicadele alt boyut (X6n test=57,61; Xson test=67,61; Xkalicilik=70,22); Kisisel
kontrol alt boyut (X6n test=54,72; Xson test=64,33; Xkalicilik=64,94); Toplam (X6n
test=167,94; Xson test=193,83; Xkalicilik=194,17) on test ile son test puan ortalamalar
arasinda (p=0,00), on test ile kalicilik testi puan ortalamalar1 arasinda (p=0,00) etki diizeyi
yiiksek anlamli fark bulunmustur. Anlamhi farkliligin son test ve kalicilik testi lehine oldugu
belirlenmistir. Cevreyle etkin temas alt boyutunda ise (X0n test=55,61; Xson test=61,89;
xkalic1lik=59,00) 6n test ile son test puan ortalamalar1 arasinda (p=0,00) etki diizeyi yiiksek

anlamli fark bulunmustur. Anlamli farkliligin son test lehine oldugu belirlenmistir.
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Deney grubundaki ergen e-spor oyuncalarinin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve
alt boyutlarina ait 6n test- son test ve kalicilik testi puan ortalamalari

250
200
150
100
) I
0
On Test Son Test Kalicilik
B Micadele  mKisisel Kontrol Cevreyle Etkin Temas Toplam Puan

Sekil 3.6. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularinin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi ve alt boyutlarina

ait 6n test- son test- kalicilik testi puan ortalamalari

Sekil 3.6.’da deney grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgedi &n test, son test ve kalicilik testi puan ortalamalari incelendiginde, deney
grubundaki ergen e-spor oyuncularmin 6n test puan ortalamalarina gore son test ve kalicilik
testi puan ortalamalarinin belirgin bicimde yiikseldigi ve son test ve kalicilik testi puan

ortalamalarinin ise birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak ergenlik dénemindeki e-spor oyuncularina uygulanan ZIDAM
Programinin ergenlik donemindeki ergen e-spor oyunculari lizerinde etkili oldugu ve stresle

basa ¢ikma stratejileri puanlarini arttirdigi ve etkinin artarak devam ettigi gorilmustiir.
3.2.Nitel Bulgular

Nitel bulgularda, ZIDAM Programi tamamlandiktan sonra ebeveyn yari
yapilandirilmis goriisme formu araciligiyla ergen e-spor oyuncularinin ebeveynleriyle yapilan
goriismelere ait bulgular incelenmistir. Deney grubundaki ergen e-spor oyuncularin
ebeveynleri ile yapilan goriismeler dogrultusunda temalar ve alt temalar olusturularak analiz
edilmistir. ZIDAM Programi hakkinda ergen e-spor oyuncularinin ebeveynlerinin gériislerine

iligkin temalar ve alt temalara Sekil 3.7.’de yer verilmistir.
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Programin Giiclii Yonleri

Program Hakkindaki
Goriisler -
Programin Gelismeye Acik
Yonleri
Zihinsel -

Dayamkhhk Ergen E-spor Oyuncularma
Miidahale | Programin Katkilari —1 g Il()atkllz)llrl
Programm y

Programin Siiresi
Program Tle Tigili
Oneriler

Uygulama

Sekil 3.7. ZIDAM Progranm hakkinda ergen e-spor oyuncularinin ebeveynlerinin goriislerine iligkin temalar ve

alt temalar

Sekil 3.7.’de gériildiigii gibi ZIDAM programi uygulandiktan sonra ebeveynlerle
yapilan goriigmeler sonucunda elde edilen veriler; “program hakkinda goriisler” “programin
katkilar1” ve “programa iliskin Oneriler” olmak {izere {i¢ ana temaya ve bu temalara iliskin alt

temalara ayrilmstir.

Ebeveynlerin program hakkindaki goriisleri “programin giiclii yonleri” ve

“programin gelismeye acik yonleri” olmak {izere iki alt temaya ayrilarak degerlendirilmistir.

Programun giiclii yonlerine iliskin ebeveynlerin géoriisleri incelendiginde; ebeveynler
programin giiclii yonleri olarak programin icerigine, yas grubuna uygunluguna, oyun temelli
olmasina vurgu yapmislardir. Programin icerigi iliskin goriislerini ebeveynlerden E;
“Uygulamayr ¢ocuklar acisindan oldukca faydali buldum. Hem icerigi hem de uygulama
bi¢imi ¢ocuklarin ilgisini c¢ekecek sekilde hazirlanmis. Severek geldi etkinliklere.”, E;
“Programin igerigini ve uygulama tarzimi ¢ok basarili buldum. Sinirden telefonuna zarar
verdigi ¢ok olmugstur. Simdi daha sakin oynuyor”, Es “Cok yaratici ve ¢agin ihtiyaglarina
cevap veren bir egitim. Cocuklarimizin bu gibi egitimlere ihtiyaglart var”, E¢ “Programin
icerigine birebir dahil olamasak da digaridan gozlemledigimiz kadariyla ¢ocuklar hem
egleniyor hem de kendilerini geligtiriyor.”, Eis “Cocugumun sadece oyunla degil, ayni

zamanda zihinsel becerilerle de destekleniyor olmast beni ¢ok memnun etti.” seklinde

aciklamistir. Yas grubuna uygunluguna iliskin goriislerini ebeveynlerden E, “Program basta
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bana biraz uzun geldi ama ¢ocugumun ilgisini ¢ekecek sekilde tasarlanmig. Sikilmadan
katild1.”, Eisise “Acikcast ilk basta tam olarak neyle karsilagsacagimizi bilmiyorduk ama siireg
ilerledikce programin olduk¢a faydall ve profesyonelce hazirlandigini fark ettik. Cocugumun
sadece oyunla degil, ayni zamanda zihinsel becerilerle de destekleniyor olmasit beni ¢ok
memnun etti.” Bis ise “Programin dili, etkinlikleri ve uygulama bigimi ¢cocugun yasina ¢ok
uygundu. Tam yerinde miidahaleler iceriyordu.” seklinde goriislerini ifade etmislerdir. Oyun
temelli yapisina iliskin goriislerini ebeveynlerden Ei “Cocugum oyun oynarken sadece
eglenmiyor, 6grendiklerini de uygulamaya ¢alisiyor.”, Es “E-sporun sadece oyun olmadigim
anlamasi ¢ok kiymetliydi.”, E¢ “Program sayesinde ¢cocugum sadece oyun oynayan bir birey
degil, aymi zamanda e-spor kariyeri agisindan desteklenen birine doniistii.”, E; “Program
sayesinde ¢ocugumun oyunlara olan ilgisi daha bilin¢li bir hale geldi. Eskiden tamamen
eglence odakliydi, simdi bir amag¢ dogrultusunda oynuyor.”, Eio ise “Artik basarisizlik
karsisinda ¢oziim tiretmeye ¢alisiyor. Eskiden hemen kabullenip pes ederdi.” seklinde

goriislerini agiklamigtr.

Programin gelismeye acik yonlerine iliskin ebeveynlerin gériisleri incelendiginde;
ebeveynler programin gelismeye agik yonleri olarak aile katiliminin, etkinlik siiresi ve
yogunlugu ile materyallerin sinirli olmasima vurgu yapmuslardir. Aile katiliminin sinirlt
olmasina yonelik goriislerini ebeveynlerden Ei “Aile katilinuni biraz daha artiracak bir
etkinlik eklenebilir. Ornegin final oturumuna veliler de cagrilabilir.”, Es “Cocuklarin bireysel
gelisimini velilere gosteren kiiciik degerlendirme kartlar: verilebilir.”, B\, “Bizler siirecin
icerisinde ¢ok yer alamadik. Belki biz de bu yonde egitim almaliyiz.”, E1o “Ailelere yonelik 2-
3 oturumluk mini seminerlerle desteklenmesi ¢ok iyi olur. Biz daha etkin sekilde
katilabilirdik. ”, E13 ise “Bizlerin de siire¢ icerisinde yer almamiz belki ¢ocuklara daha fazla
katki vermemizi saglayabilirdi.” seklinde gorislerini aciklamistir. Etkinlik siiresi ve
yogunlugunun smmirll olduguna iliskin goriislerini ebeveynlerden E. “Oturumlar giizel
planlanmig ama bazi etkinliklerin siiresi fazla uzun olabilir. Cocuklar kogtur kogtur geliyorlar
yetismeye calisiyorlar.”, B; “Etkinlikler zengin ve c¢esitli. Sadece bazi teknik kavramlar
cocuklara aciklanirken daha basit bir dil kullanilabilir. Evde bazi konular: anlamadigim
soyledi.”, Eo “Program c¢ok detayli ve kapsamli. Ancak siire acisindan bazi oturumlar
kisaltilabilir.”, By ise “Belki 1-2 oturum a¢tk havada yapilsaydi, ¢cocuklarin enerjisini daha
sagliklt bosaltmas: saglanabilirdi. ” seklinde goriislerini ifade etmistir. Materyal kullaniminin
stnirlt olduguna iliskin gorislerini ebeveynlerden E¢ “Programi destekleyecek sekilde
cocuklara yonelik kisa animasyonlar ya da videolar eklenebilir.”, E; “Program sirasinda
yapulan etkinliklerin bir albiim haline getirilmesi cocuklar icin giizel bir ani olur.”, Es

“Odasinda bazi degisiklikler yapti ve ¢izelge tuttugunu gordiim.”, Eo “Program boyunca
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yvapilan kazanimlarin 6zetlendigi bir brogiir hazirlanabilir. Bu brogiir bizlerle paylasilabilir”,

Eio ise “Dijital uygulamalarla desteklenebilir.” seklinde goriislerini agiklamistir.

ZIDAM Programi uygulandiktan sonra ebeveynlerin programin katkilar1 hakkindaki
goriisleri “Programin Katkilar1” temasinda degerlendirilmistir. Bu kapsamda programin
ergen e-spor oyuncularina katkilarma iliskin ebeveynlerin goriisleri incelendiginde;
stresle basa ¢ikma, 6zgiliven, sosyal iliskilerde iyilesme, 6fke kontrolii, problem ¢6zme ve
karar alma becerileri olduguna iliskin goriisler bildirdikleri goriilmektedir. Stresle basa ctkma
becerilerine iligkin gorislerini ebeveynlerden Ei “Sinav donemi geldiginde kendi kendine
‘derin nefes alma’ alistirmalari yapiyor.”, E, “Bir magi kaybettiginde eskisi gibi ofkelenmedi.
Bunu bana ézellikle anlatmasi beni ¢ok etkiledi.”, Es “Oyunlarda arada nefes egzersizi
yaptiktan sonra rahatladigini soyledi.”, E¢ “Bag edemedigi bir durumla karsilagtiginda,
oturup 10°a kadar sayp derin nefes aliyor. Bunu programdan ogrendigini soyledi.”, Eg ise
“Strese girdiginde ellerini agip kapatma egzersizini yaptigini gézlemledim. Bu basit ama etkili
bir yontem olmus.” seklinde goriislerini agiklanmistir. Ozgiiven gelisimine yonelik goriislerini
ebeveynlerden E, “Ozellikle 6z giiveninde artis oldu. Kendi kararlarini daha rahat aliyor.”,
E4 “Kendi kendini motive edebiliyor. Bu benim i¢in ¢ok biiyiik bir kazanim.”, Es “Eskiden ¢ok
cabuk demotive olurdu, simdi ise daha sabwrli davraniyor. Bir magta kaybettikten sonra
‘sonrakini kazanacagim’ dedigini duymak beni ¢ok saswrttr.”, Evi “Ozellikle ozgiiveni gozle
goriiliir sekilde artti. Artik hem oyun icinde hem okulda kendine daha ¢ok giiveniyor.”, Ei4 ise
“Cocugumda ozellikle 6zgiiven anlaminda ciddi bir artis oldu. Daha énce mag kaybettiginde
hemen moral bozuklugu yasardi, simdi daha olgun ve sakin tepkiler veriyor.” seklinde
goriislerini ifade etmistir. Sosyal iligkilerin gelisimine yonelik goriislerini ebeveynlerden E;
“Okulda daha ¢ok arkadas edindi.”, Es “Sosyal ¢evresinde ¢ok daha rahat iletisim kuruyor.
Artik dijital arkadasliklarla sinirly degil, normal hayattaki arkadaslariyla da yiiz yiize daha
fazla zaman geciriyor.”, E; “Online arkadas c¢evresinden biraz uzaklagti ve okuldan
arkadaglariyla daha ¢ok vakit gecirmeye basladi. Arkadas iliskileri giiclendi.”, Es “Artik eve
geldiginde yasadiklarimi anlatiyor. Daha once igine kapanmikti. Simdi bizle daha ¢ok sey
paylasiyor.”, Eisise “Daha sosyal biri oldu. Eskiden icine kapanikti. Simdi hem okulda hem
aile icinde ¢ok daha paylasimci.” seklinde goriislerini aciklamistir. Ofke kontrolii gelisimine
yonelik goriislerini ebeveynlerden E» “Bir magi kaybettiginde eskisi gibi ofkelenmedi. Bunu
bana ozellikle anlatmasi beni ¢ok etkiledi.”, Es “Sinavdan diisiik aldiginda ‘bir sonraki
hedefim daha yiiksek’ dedi. Onceden aglardi.”, Es “Oyun oynarken eskisi gibi sinir ataklar:
gecirmiyor. Kag defa telefon kirdi bir bilseniz. Artik daha sakin surf bu yiizden bile bu program
tiim cocuklara uygulanmalr.”, By “Duygularim bastirmak yerine yonetmeye bagslad. Ozellikle

dfke kontrolii konusunda daha iyi oldugunu séyleyebilirim.”, Eyvise “Ozellikle kaybettiginde
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asirt sinirlenirdi. Telefonu atmighgi bile vardi. Artik daha sakin. Sakinlesmesi gerektigini
programdan ogrendigini séyledi.” seklinde goriislerini ifade etmistir. Problem ¢ézme ve
karar alma becerilerindeki gelismelere iliskin goriislerini ebeveynlerden E, “Kendi
kararlarini daha rahat aliyor.”, E4 “Kendi kendini motive edebiliyor. Bu benim icin ¢ok biiyiik
bir kazamim.”, E; “Bir oyunda hata yaptiginda sinirlenip birakmak yerine hatayr ¢oziim
bulmaya calisiyor.”, Eig “Artik basarisizlik karsisinda ¢éziim iiretmeye ¢alisiyor. Eskiden
hemen kabullenip pes ederdi.”, Eizise “Bir tartisma yasadiginda kendini ifade edebilmek icin

diistinme siiresi yaratiyor. Bu ¢ok degerli bir beceri.” seklinde goriislerini agiklamistir.

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi uygulandiktan sonra ebeveynlerin program
ile ilgili Oneriler hakkindaki goriigleri “Programin Siiresi” ve “Uygulama” temasinda
degerlendirilmistir.  Programin Siiresine iliskin ebeveynlerin goériisleri incelendiginde;
yeterli ve uzun oturumlar olduguna iliskin goriigler bildirdikleri goriilmektedir. Yeterlilige
iligkin goriislerini ebeveynlerden E» “Program basta bana biraz uzun geldi ama ¢ocugumun
ilgisini ¢ekecek sekilde tasarlanmig. Stkilmadan katildi.”, Es “Program genel olarak ¢ok
iyiydi.”, E¢ “Program son derece basarili.”, Eo “Program ¢ok detayli ve kapsamli. Ancak siire
agisindan bazi oturumlar kisaltilabilir. ”, Ei4 ise “Programin olduk¢a faydali ve profesyonelce
hazirlandigini fark ettik.” seklinde goriglerini agiklamistir. Oturum siirelerinin uzunluguna
iligkin gortislerini ebeveynlerden Eo “Program ¢ok detayli ve kapsamli. Ancak siire agisindan
bazi oturumlar kisaltilabilir.”, Ev ise “Belki 1-2 oturum agik havada yapusaydi, ¢ocuklarin

enerjisini daha saglikli bosaltmasi saglanabilirdi.” seklinde goriislerini ifade etmislerdir.

Uygulamaya iliskin ebeveynlerin goriisleri incelendiginde; etkili, ergen e-spor
oyuncularin yasina uygun olduguna iliskin goriigler bildirdikleri goriilmektedir. Programin
etkili olduguna dair goriislerini ebeveynlerden Es “Gercekten fark yaratan bir proje olmus.”,
E¢ “Program son derece basarui.”, E1i “Program bastan sona ¢ok profesyonelce hazirlanmis.
Cocugumun sadece oyun becerileri degil, kisisel gelisimi de desteklendi.”, Ei4 “Programmn
olduk¢a faydali ve profesyonelce hazirlandigim fark ettik.”, Eis ise “Programin basindan
sonuna kadar emek harcandigi ¢ok belli. Emegi gecenlere tesekkiir ediyorum.” seklinde
goriislerini agiklamistir. Ergen e-spor oyuncularin yasina uygunluguna iliskin gorislerini
ebeveynlerden E, “Program basta bana biraz uzun geldi ama ¢ocugumun ilgisini ¢ekecek
sekilde tasarlanmis. Stkilmadan katildi.”, E; “Etkinlikler zengin ve ¢esitli. Sadece bazi teknik
kavramlar ¢ocuklara aciklamirken daha basit bir dil kullanilabilir.”, Eis ise “Programin dili,
etkinlikleri ve uygulama bicimi ¢ocugun yasina ¢ok uygundu. Tam yerinde miidahaleler

iceriyordu.” seklinde goriislerini ifade etmislerdir.
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4. TARTISMA

Ergenlik donemi, ¢cocukluk evresini takip eden ve bireyin yetiskinlige gecis siirecini
kapsayan kritik bir gelisim asamasidir. Bu dénemde meydana gelen fiziksel, duygusal ve
bilissel degisimler, bireyin i¢sel dengesinde gegici bozulmalara yol acabilmektedir. Ancak bu
gecici dengesizlikler, ergenlik siirecinin tamamlanmasiyla birlikte yerini yeniden kurulan bir
dengeye birakmakta ve birey, yetigskinlik donemine daha biitiinlesmis bir sekilde gecis
yapmaktadir (Yavuzer, 2013). Ergenlik doneminde bireyde meydana gelen degisimler,
yasanilan stres durumuna gosterilen tepkileri ve uyum sonraki gelisim donemlerini de
etkilemektedir. Bu donemdeki bazi ergenler karsilagtiklari olumsuzluklarla daha iyi basa
cikarken bazilar ise yetersiz kalmaktadir. Bu dénemde yasanan degisimler, bireyin stres
durumlarina verdigi tepkileri ve sonraki gelisim donemlerine uyumunu dogrudan
etkileyebilmektedir. Baz1 ergenler karsilagtiklar1 zorluklarla daha etkili sekilde basa
cikabilirken, bazilar1 ise yetersiz kalabilmektedir. Bu durum, ergenler arasindaki bireysel
farkliliklarin 6nemini ortaya koymaktadir (Eminagaoglu, 2006). Bu baglamda, zihinsel

dayaniklilik 6nemli bir bireysel koruyucu faktdr olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Yiksek diizeyde zihinsel dayanikliliga sahip bireylerin stresin olumsuz etkilerine karsi
daha direngli olduklari, depresyon gelisimini Onlemede avantaj sagladiklar1 ve yasam
doyumlarin1 koruma egiliminde olduklari belirtilmektedir. Zihinsel dayaniklilik, bu yoniiyle
ergenlik doneminde psikolojik saglamligi destekleyen temel bir unsur olarak
degerlendirilmektedir. Biligsel kaynaklarini etkili bicimde kullanabilen ve uygun basa ¢ikma
stratejilerini uygulayabilen bireyler, ozellikle spor gibi stres diizeyi yiiksek alanlarda
psikolojik sikintilarla daha basarili bicimde bas edebilmektedir (Dagnall vd., 2021). Ergenlik
doneminde stresle basa ¢ikma becerileri ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri, bireyin psikolojik
uyumunu ve genel yasam kalitesini énemli dlgiide etkilemektedir. Ozellikle yiiksek stresli
ortamlarda, zihinsel dayanikliligin psikolojik saglamlik agisindan belirleyici bir faktor oldugu
vurgulanmaktadir. Bu baglamda, son yillarda hizla biiyiiyen ve profesyonellesen e-spor
endiistrisi, ergenler i¢in hem bir firsat hem de énemli psikolojik riskler barindiran bir alan
haline gelmistir. E-spora katilimin artmasiyla birlikte, bu alandaki ergenlerin yogun rekabet,
performans baskisi ve dijital ortama bagli yasam tarzi gibi faktorlerle karst karsiya kaldiklari
goriilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar, profesyonel e-spor oyuncular1 arasinda
depresyon, anksiyete, psikolojik sikint1 ve diisiik zihinsel iyi olus gibi ruh sagligi sorunlarinin

hem genel popiilasyona hem de geleneksel sporculara kiyasla daha yiiksek oranlarda

110



goriildiigiinii ortaya koymustur (Kusan vd., 2025; Sharpe ve Birch, 2024; Yin vd., 2020). Bu
durum, zihinsel dayanikliligin e-spor baglaminda da koruyucu bir rol oynayabilecegini ve
ozellikle ergen oyuncular icin psikolojik iyi olusu destekleyici miidahalelere ihtiyag

duyuldugunu gdstermektedir.

E-spor gibi erken yasta yogun bir rekabet ortamina girilen alanlarda zihinsel
dayaniklilik, oyuncularin hem performansini hem de duygusal iyi olusunu destekleyen kritik
bir faktor olarak one ¢ikmaktadir. Literatiir incelendiginde, zihinsel dayaniklilik seviyesinin
yiiksek olmasinin, yalnizca spor performansi lizerinde degil, ayn1 zamanda bireylerin stresle
basa cikma kapasiteleri ve genel yasam basarilart {izerinde de olumlu etkiler sagladigi
goriilmektedir (Kurtulget vd., 2018). Hollist’in (2015) belirttigi gibi, e-spor oyuncularinin
profesyonellesme yolunda yeterli egitim ve deneyime sahip olmamasi, bu alanda erken yasta
emeklilige ve tiikkenmislige yol agabilmektedir. Bu nedenle, zihinsel dayaniklilik becerilerinin
erken yasta kazandirilmasi, oyuncularin kariyer siirdiiriilebilirligini destekleyecek bir strateji
olarak degerlendirilmelidir. Bu baglamda, zihinsel dayanikliligi artirmaya yonelik
programlarin, yalnizca bireysel gelisime katki saglamakla kalmay1p, ayn1 zamanda sporcularin
uzun vadeli basarisim1 destekleyerek alanin profesyonellesmesine de katkida bulunabilecegi

diistintilmektedir.

Birch vd. (2024) tarafindan yiiriitilen ¢alismada, profesyonel e-spor
organizasyonlarinda yer alan e-spor oyuncularin yalnizca %13'li mevcut veya 6nceki takimlari
tarafindan zihinsel saglik destegi aldigim bildiritken, %68,6’s1 ise boyle bir destegin
kendilerine hi¢ sunulmadigini belirtmistir. Bu bulgu e-spor oyuncularinin, organizasyonlar
icinde ruh saglig1 kaynaklarinin ve destek sistemlerinin artirilmasina duyulan kritik ihtiyaci
vurgulamaktadir. E-sporun siirdiiriilen ve stresli antrenman ile siddetli rekabeti, e-spor
oyuncular1 iizerinde zararli sonuglari olan olumsuz risklere yol agabilmektedir (Yin vd., 2020).
E-spora erken yasta baslayan oyuncular, ortalama 14-15 yaslarinda profesyonel olup, 20-22
yaslarinda emeklilige ayrilmaktadir (Hollist, 2015). Tirkiye’de dort milyon geng e-spor
oyuncusu oldugu tahmin edilmektedir (DHA, 2020). E-sporda kariyer planlamasi yapan
ergenleri inceleyen Hollist (2015), bir¢ok e-spor oyuncusunun profesyonellesme yolunda

egitimsiz ve deneyimsiz oldugunu belirtmistir.

Kurtulget vd. (2018) yaptiklar1 ¢alismada basketbolcularin tutkunluk ve zihinsel
dayaniklilik puanlarinin sporda yasadiklari tiikkenmisligi belirmedeki roliinii incelemislerdir.
Calismaya 55’1 kadin 84’ erkek olmak ilizere 138 basketbolcu katilmistir. Calismanin

sonucunda zihinsel dayanikliliklar1 yiiksek olan oyuncularm, sporcu performansi iizerinde
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olumsuz etkiye sahip olan tilkenmisligi daha az seviyede yasadiklar1 belirtilmistir. Yapilan
calismalar incelendiginde bireylerin zihinsel dayaniklilik durumlarinin yiiksek olmasinin hem
giinlik hayatta hem de spor alaninda basarilt olmay1 destekledigi goriilmiistiir. Bu sonug,
zihinsel dayanikliligin gelistirilebilir bir beceri oldugunu ve uygun miidahale programlarinin
bu gelisime katki saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, ergenlik dénemindeki
e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma diizeylerine iliskin
ihtiyaclarinin belirlenmesi ve bu becerilerin gelistirilmesine yonelik miidahale programlarinin
olusturulmasi onem arz etmektedir. Bu diisiinceden hareketle bu c¢alisma, ZIDAM
Programi’nin ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayanikliliklarina ve stresle basa ¢ikma
diizeylerine etkisinin belirlemek amaciyla yapilmistir. Bu baglamda, ergen e-spor
oyuncularmin Ergenler I¢in Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ile Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegine ait 6n test, son test ve kalicilik test sonuglari ile ebeveyn goriislerine iliskin analizler

yapilmstir.

ZIDAM Programinin, ergen e-spor oyuncularinmn zihinsel dayaniklilik ve stresle basa
¢ikma becerileri {lizerindeki etkisini incelemeye yonelik bu arastirmada, deney ve kontrol
gruplarindaki ergen e-spor oyuncularinin 6n test puanlarinin birbirine yakin oldugu ve 6n test
puanlar1 arasinda anlamh farkliligin olmadigi goriilmiistiir. Bu durum ayni zamanda
arastirmanin  deneysel c¢alismadaki metodolojik gereklilikleri yerine getirdigini de
gostermektedir. Nitekim deneysel desende yapilmis olan arastirmanin Orneklem grubu
olusturulurken gruplar; katilimeilarin sosyo-ekonomik diizeyleri, okulun bulundugu konum,
mekan ve uygulanan egitimin siireci gibi birtakim smirliliklar g6z oniinde bulundurularak
eslestirilmistir. Bu yaklasim gruplarin denkligi i¢in kesin bir sonu¢ vermese ve 6nemli bir
sinirlilik olarak goriilse de deneysel islem Oncesi uygulanan 6n test sonuglari sinirhiliklarin
arastirmay1 etkilemedigini ve deney ve kontrol grubunun birbirine denk oldugunu da
gostermektedir (Biiyiikoztiirk vd., 2017). Bu dogrultuda, elde edilen sonuglarin mevcut

deneysel ¢alismadaki metodolojik gerekliliklerin yerine getirildigini gdstermektedir.

Arastirma sonucunda ZIDAM Programi uygulanan deney grubundaki ergen e-spor
oyuncularinin son test puanlarinin kontrol grubunda bulunan ergen e-spor oyuncularina oranla
yiikseldigi goriilmektedir. Elde edilen bu sonu¢ deney grubuna uygulanan egitim programinin
deney grubunda bulunan ergenlik dénemindeki e-sporculara fayda sagladigi ve ergen e-spor
oyuncularmin program sonrasinda zihinsel dayaniklilik diizeylerinin arttigin1 ve stresle basa
cikabildiklerini gostermektedir. Ayni zamanda ebeveynlerle yapilan goriismelerde de
ebeveynler, ergen e-spor oyuncularinin eskisine oranla strese girdigi durumlarda farkli

stratejileri ergen e-spor oyuncularmin uyguladigini ifade etmislerdir. Bu durum egitim
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programinin kazanimlarinin ergen e-spor oyuncularinin davranislarina da yansidigin
gostermesi acisindan da Onemlidir. Egitim programinin bu basarisin1 ise ergen e-spor
oyuncularmin aktif olarak programa katilmalarina, her hafta onlar1 diisiindiiren etkinliklerin
gerceklestirilmesine ve gelisimsel Ozelliklerine bagli olarak programin hazirlanmasina
baglamak miimkiindiir. Bilindigi gibi 6gretilmesi hedeflenen davranisin 6grenende yer etmesi
acisindan gerekli olan dnemli noktalardan biri, 6grenenlerin egitim yasantisinda bizzat yer
almalaridir (Cetinkaya, 2017; Korucu ve Kabak, 2020). Ogrenenlerin kendi sorumluluklarini
yiiklenmeleri ve bu kapsamda egitime dahil olmalari, onlarin hem isteyerek programda yer
almalariin devamini saglamakta hem de sonraki siireglerde olduk¢a dnemli olabilmektedir
(Kandir ve Tiirkoglu, 2017). ZIDAM Programinda ergen e-spor oyuncularina aktif yasantilar
saglanmasi ve bu aktif yasantilarin gelisimsel 6zellikleri ile baglantilandirilmasina 6nem
verilmistir. Ergenlik donemindeki e-spor oyuncularinin 6nemli olan gelisimsel 6zelliklerinden
biri ise ergen benmerkezciligi olabilmektedir. Bir baska ifadeyle ergen kendini diinyanin
konumuna yerlestirmekte ve bu konumla etrafindaki insanlara bakmakta, risk alacak
davranislar igerisinde yer alabilmektedir. Tiim bu 6zellikler ise onun dikkatinin dagilmasina
yol agabilmekte ve basarisiz olmasina, bu basarisizlik ise stresi deneyimlemesine sonrasinda
ise yapacag etkinliklerden, sosyal iliskilerden ve sosyal ortamlardan vazge¢mesine neden
olabilmektedir (Alako¢ Pirpir ve Yildiz Cigekler, 2018; Santrock, 2016). Miidahale
programinin igeriklerinde ve amagclarinda da ergenlik donemindeki e-spor oyuncularinin
dikkat, konsantrasyon, stres yonetimi becerilerine agirlik verilmesi, ebeveynlerin de ifade
ettigi gibi ergen e-spor oyuncularinin bu davramiglart farkli aktivitelere uygulamasiyla
sonuclanmis ve ayni zamanda da son test puanlarina yansimistir. Yapilan arastirmalarda,
ergenlik donemindeki e-spor oyuncularina uygulanan biligsel ya da zihinsel beceri
egitimlerinin zihinsel dayanikliliklar tizerinde 6nemli etkisinin oldugunu gostermistir (Bell

vd., 2013; Cowden vd., 2016; Karakog, 2023; Rasti vd., 2015)

Arastirma sonucunda deney grubunda yer alan ergen e-spor oyuncularin Zihinsel
Dayaniklilik Olgegi ve kisileraras1 yeteneklere giivenme, duygular1 kontrol etme, kendini
adama alt boyutlari ile Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi ve tiim alt boyutlarina ait son
test ve kalicilik testi sonuglarinin 6n test puanlarindan yiiksek oldugu, son test puanlar ile
kalicilik testi puanlarinin birbirine yakin oldugu sonucuna ulasilmistir. Bir bagka ifadeyle
deney grubunda yer alan ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma
becerileri zamanla artis gostermis ve artmaya devam etmistir. Elde edilen bu durumu
programin siiresine baglamak miimkiindiir. Ergen e-spor oyuncularinin sekiz hafta boyunca
16 oturum halinde zihinsel dayaniklilik ve stresle bas etme konusunda etkili stratejiler

O0grenmeleri ve bunlart denemeleri zaman iginde Ogrenmis olduklari davraniglarina
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yansitmalarina neden olmus ve ifade edilen bu davranislar zaman icinde artmaya devam
etmistir. Nitekim ebeveynler de oturumlarin c¢ok zengin oldugundan ve oturumlarin
uzunlugundan bahsetmis, bazi ebeveynler ise oturumlarin kisalabilecegini belirtmistir. Ayni
zamanda ebeveynler oturumlarin olduk¢a basarili ve ¢ocuk merkezli olarak hazirlandigindan
bahsetmislerdir. Diger taraftan, Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinin zorluklarla
miicadele etme, bireysel yeteneklere giivenme ve yasami kontrol etme alt boyutlarda beklenen
diizeyde etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Bu alt boyutlara yonelik igeriklerin, miidahale
programinda yeterince yogun islenmemis olmasi ya da uygulamalarin bu alanlarda davranissal
diizeyde igsellestirme firsatt sunmamis olmasi da anlamli bir farkin olusmamasinda etkili
olmus olabilir. Davranigin kalici hale gelmesinde énemli olan hususlardan biri hi¢ kuskusuz
bu davranigin siirekli tekrarlanmasidir (Lorencatto vd., 2013; Sklad vd., 2012). Davranigin
stirekli tekrarlanmasi sonucunda, o davranis bireyin davranis repertuarina girmekte ve belirli
bir siire sonra otomatiklesmektedir. Ayn1 zamanda bir davranisin aligkanlik haline gelmesine
katki saglayan bir diger durum ise bu davranigin farkli sekillerde sergilenmesidir. Bir bagka
ifadeyle farkli sekillerde sergilenen davramiglarin da belirli bir siire sonra otomatik hale
gelmesine katki sagladigi ifade edilmektedir (Cao, 2010; Moller vd., 2017; Sklad vd., 2012).
Bu kapsamda uzun siirelerle uygulanan egitim programlarinda, farkli yontem ve tekniklerin
uygulanmasi ebeveynlerin de belirttigi gibi ergen e-spor oyuncularin giinliik hayatta aliskanlik
gelistirmelerine neden olmus, bu durum da son test ve kalicilik sonuglarina yansimistir. Gerek
stresle basa ¢ikma gerekse zihinsel miidahaleye yonelik yapilan egitim programlarinda siirenin
uzadikca, dayaniklilifin artmasinin ve stresle bas etme becerilerinin gelistigine ydnelik
sonuglar (Arslan, 2018; Keles vd., 2024; Lin vd., 2017; Yilmaz ve Talu, 2022) da arastirmanin
bulgularini dogrulamaktadir.

Zihinsel dayaniklilik ve stresle bag etmede Onemli olan bir diger olgu etrafi
anlamlandirabilme, bir diger deyisle gercekgi olarak hayati tamimaktir. Ozellikle bu durum
ergenlik doneminde daha da One c¢ikmaktadir. Ergenlik donemindeki e-spor oyuncular
gelisimsel 6zellik olarak etrafi anlamlandirmakta zorluk yasadiklar gibi, gelisimsel bir 6zellik
olarak kim olduklarini ve ileride ne yapmak istediklerini de sorgulamaktadir (McGeown vd.,
2017; Ni vd., 2024; Sagkal ve Ozdemir, 2019; Zalewska vd., 2019). Bu kapsamda &zellikle e-
spor oynayan ergenlerin ifade edilen durumlarda zorluklarla karsilagsmalari da kag¢inilmaz
olabilmektedir. Nitekim E-spor ile erken yasta tanismis ve profesyonel e-spor oyuncusu olmak
i¢in ¢aba sarf eden ergenler, bu asir1 rekabetci topluluktan, sponsorlardan, koglardan ve hatta
ekip arkadaslarindan gelen yogun baski ve stres ile basa ¢ikmak zorundadir (Banyai vd., 2020;
Seo, 2016). Stresle basa ¢ikma, temel olarak stresi insan yasantisindan uzaklastirmak,

sonuglarini en az indirmek ya da yok etmeye yonelik ¢aba sergilemek ve stresin etkisini olumlu
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diizeyde tutabilmektir. Stresin insan yasaminin kaginilmaz bir parcasi oldugundan, basa ¢ikma
becerisinin temel amacinin, stresin yasanti iizerinde yarattig1 olumsuz sonuglardan korumak
oldugu goriilmektedir (Hisli Sahin, 1998). Giiniimiizde sporcularin fiziksel dayanikliliklar
basar1 igin yetersiz kalabilmektedir. Ozellikle de ergen oyuncular yarisma aninda ve sonunda
kaygi, korku stres gibi bazi olumsuz psikolojik durumlar1 daha siklikla yasayabilmektedir.
Oyuncular fiziksel performanslarini arttirmaya yénelik yaptiklar1 antrenmanlarin yaninda,
zihinsel performanslarini arttirmaya yonelik ¢alismalar da yapmalidir (Erdogan ve Kocaeksi,
2015). Bu kapsamda hazirlanan ZIDAM programinin hedef odakli 6zelligi ve olaylara
dogrudan temas etmesinin de ergenlik donemindeki e-spor oyuncular lizerindeki etkide
bulundugu, bir baska ifadeyle ihtiyaclarini karsiladigi ve son test ve kalicilik test puanlarini
yiikselttigi diisliniilmektedir. Dahasi bu durum ebeveynlerin de goriislerine yansimis ve
ebeveynler ergen e-spor oyuncularinin e-spora profesyonel bir gozle bakmaya basladiklarini

ifade etmislerdir.

Sporcularin fiziksel performanslart kadar zihinsel performanslari1 da basari igin kritik
bir faktordiir. Bu tiir miidahale programlarinin e-spor gibi yiiksek baski altinda gergeklesen
spor dallarinda uygulanmasi, oyuncularin psikolojik iyi oluslarini destekleyerek tiikkenmiglik
riskini azaltabilir ve kariyer siirdiiriilebilirliklerini artirabilir. Zihinsel dayanikliligin ve stresle
basa cikma becerileri gelisiminin yalnizca bireysel diizeyde degil, cevresel diizeyde de
desteklenmesi gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini
desteklemeye yonelik miidahaleler, oyuncularin stresle bas etme kapasitelerini gelistirirken,
aile, takim, antrendr gibi mikrosistemlerle olan iligkilerini de destekleyebilir. Uzun vadede ise
bu tiir uygulamalar, sadece bireyin performansini degil, zihinsel dayanikliligin iyi olusunu ve
kariyer siirdiiriilebilirligini de destekleyerek, daha saglikli bir gelisim siireci saglar. Bu
sonuglar, zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerinin gelistirilmesine yonelik

calismalara verilen 6nemin daha da artmasi gerektigini gdstermektedir.
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5. SONUC ve ONERILER

Arastirmada, ZIDAM Programi gelistirilmis, hazirlanan program 15- 18 yas
arasindaki strateji, rekabet ve harekete dayali (futbol, basketbol, araba yarist gibi) oyunlar
oynayan e-spor oyuncularina uygulanmis ve ergen e-spor oyuncularinin zihinsel dayaniklilik
ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin uygulanan ZIDAM programi ile degisip degismedigi

belirlenmistir.

Arastirma sonucunda Ergenler Igin Zihinsel Dayaniklilik Olgegi ve Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgeginin 6n testlerinden alinan puanlarin deney ve kontrol gruplarinda
farklilagsmadigi; son test puanlari arasinda istatistiksel olarak deney grubu lehine anlamli

diizeyde farklilik oldugu saptanmistir. Bu kapsamda aragtirma sonuglari asagida 6zetlenmistir.

e Deney ve kontrol grubundaki ergen e-spor oyuncularmin Ergenler igin Zihinsel
Dayaniklilk Olgeginin son test puan ortalamalar1 incelendiginde “zorluklarla
miicadele etme”, “bireysel yeteneklere giivenme” ve “yasami kontrol etme” alt
boyutlarinda anlamli bir fark bulunmazken, “kisilerarasi yeteneklere gilivenme”,
“duygular1 kontrol etme”, “kendini adama” ve Zihinsel Dayaniklilik toplam puan
ortalamalarina bakildiginda sonuglarin deney grubu ergen e-spor oyuncular lehine
anlaml1 diizeyde farklilastig1 goriilmektedir.

e Deney ve kontrol grubunda yer alan ergen e-spor oyuncularin Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi tiim alt boyutlar ve toplam puan ortalamalarina bakildiginda
sonuclarin deney grubu ergen e-spor oyuncular lehine anlamli diizeyde farklilastigi
goriilmektedir.

e Ebeveynler programin ergen e-spor oyuncularinda yaptig1 degisimleri; stresle basa
cikma, 6zgiiven, sosyal iligkilerde iyilesme, 6tke kontrolii, problem ¢ézme ve karar

alma becerilerinin gelismesine katki sagladigini ifade etmislerdir.

Buradan hareketle ZIDAM Programmin ergen e-spor oyuncularmin zihinsel
dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeye yonelik etkili bir program oldugu
sOylenebilir. Arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda uygulamaya ve ileri

arastirmalara yonelik Oneriler asagida sunulmustur.

Uygulamaya Yonelik Oneriler
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Aragtirmada uygulanan ZIDAM Programi, sekiz hafta boyunca haftada iki giin
seklinde uygulanmistir. Program ergen e-spor oyunculari iizerinde etkili olsa da
sonuglarinin etkili ve kalic1 olmasinda daha uzun siireli programlarin gelistirilmesi
etkili sonuglar dogurabilir.

E-spor kuliiplerinde diizenli olarak ZIDAM Programinin uygulanmasi saglanabilir.
Ozellikle turnuva dncesi ve sonrast dénemlerde oyuncularin psikolojik saglamliklarini
artirmak ve stres yonetim becerilerini gelistirmek icin bu tiir programlar standart hale
getirilebilir.

Zihinsel dayaniklilik ve stres yonetimi konularinda egitimciler ve antrendrler icin
egitim programlar1 diizenlenebilir. Bu sayede, ergen e-spor oyuncularinin zihinsel
dayaniklilik ve stresle basa c¢ikma becerilerinin gelisimi siirdiiriilebilir hale
getirilebilir.

E-spor oyuncular siiregte sadece tiiketici boyutunda degil, aym1 zamanda aktif
katilime1 ve iiretken bireyler olarak dahil olmalari saglanabilir.

Zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmek amaciyla ¢cevrimigi
egitim modilleri hazirlanabilir. Boylece, programa katilim cografi engeller

olmaksizin saglanabilir ve daha fazla ergene ulagsmasi saglanabilir.
Ileri Arastirmalara Yénelik Oneriler

Mevcut ¢aligmada kadin e-spor oyuncu sayist diisiiktiir. Erkek ve kadin e-spor
oyuncular arasindaki zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerinde farklilik
olup olmadigina dair ¢aligmalar yapilabilir. Cinsiyetin miidahale programi iizerindeki
etkisi detayli bir sekilde incelenebilir.

Mevcut calisma 15-18 yas arasi ergen e-spor oyunculari iizerinde olumlu etkilerine
dair ilk kanitlar1 saglamistir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalarin farkli yas gruplari, konu
ve alanlarda yapilmasinin gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir.

Programin uzun donemli etkilerini degerlendirmek amaciyla boylamsal ¢aligmalar
yapilabilir. Bu tiir arastirmalar, zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma
becerilerindeki degisimlerin siirdiiriilebilirligini ve miidahalenin kalici etkilerini

anlamak i¢in 6nemli bir veri saglayabilir.
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Ek-3. Aydinlatiimis Onam Formu
AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Degerli Ebeveyn,

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinin Ergen E-spor Oyuncularinin Zihinsel
Dayanikliliklarina ve Stresle Basa Cikma Diizeylerine Etkisinin incelenmesi adli bu
calismayr Prof. Dr. Neriman ARAL damismanliginda doktora tez ¢alismam
kapsaminda yiirlitiyorum. Bu arastirma ile ilgili size bilgi vermek ve sizi goniillii
olarak arastirmaya katilmaya davet etmek istiyorum.

Bu calisma, arastirma amacli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina
dayalidir. Calisma hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz
yanitlandiktan sonra eger cocugunuzun katilmasini isterseniz sizden bu formu
imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir
zamanda ¢ocugunuzu ¢alismadan ¢ekebilirsiniz.

Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programi 13-18 yas ergen e-spor oyuncularina
uygulanacak olup bu yas grubu ergenlerin katilmas1 planlanmaktadir. Uygulanan bu
programin ¢ocugunuzun zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢ikma becerilerine etkisi
incelenecektir. Calismaya katilmay1 kabul eden ergenler Alanya Genglik Merkezi Sali-
Persembe ve Cumartesi giinlii 6gleden sonra egitime katilacaklardir. Bu egitim
programinin igeriginde fiziksel aktivite diizeyi ve egzersiz algisi, e-sporu tanimak ve
dikkat-odaklanma gelisimi gibi konu bagliklar1 yer alacaktir.

Program haftada iki giin 50’ser dakika olmak tizere 16 oturum olarak uygulanacaktir.
Tiim uygulamalar arastirmaci tarafindan yiirtitiilecektir.

Arastirmaya katilmamak ya da arastirmanin herhangi bir asamada c¢ikmak sizin
hakkiniz ve se¢iminizdir. Cocugunuzun bu arastirmaya katilmasini kabul ediyorsaniz
litfen asagiya adin1 ve soyadini yazarak imzaniz1 atiniz. Daha sonra bu formun bir
kopyasi size verilecektir.

Her tiirlii bilgi ve goriis i¢in bana ulasabilirsiniz: Kutay SARI
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Calismaya Katilma Onay

Blm. Uzm. Kutay SARI tarafindan aragtirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum. Arastirma ile ilgili
sorular sorma firsatim oldu ve sordugum sorular beni tatmin edecek sekilde
CEVAPIlandi. Cocugumun arastirmaya katilmasi konusunda zorlayici bir davranisla
karsilasmis degilim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Cocugumla
birlikte bu ¢aligmaya katilmay1 kendi goniilliiliiglim ile kabul ediyorum.

Cocugun Adi Soyada:
Ebeveynin Ad1 Soyadi:
imza:

Tarih:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Blm. Uzm. Kutay SARI

Adresi: Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi
Saglik Hizmetleri MYO Cocuk Gelisimi Pr.
Alanya/Antalya

Imza:
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Ek-4. Genel Bilgi Formu
GENEL BiLGi FORMU

Sayin anne-babalar Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda
Prof. Dr. Neriman ARAL danismanliginda yiiriitiilen doktora tez ¢aligmamda sizden birtakim sorulari
cevaplamaniz istenmektedir. Sorulara vereceginiz cevaplar tamamen gizli kalacak olup elde edilen
veriler sadece arastirmada kullanilacaktir. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Bil. Uzm. Kutay SARI
1- Dogum tarihiniz .../.../......
2- Cinsiyetiniz () Erkek ( ) Kadin
3- Kardes Sayist ...

4- Anne 6grenim durumu (Cevabi bilmiyorsaniz annenize sorunuz)
( ) Ilkokul () Ortaokul ( ) Lise
() Universite ( ) Lisansiistii

5- Baba 6grenim durumu (Cevabi bilmiyorsaniz babaniza sorunuz)
() Tlkokul () Ortaokul ( ) Lise
() Universite () Lisansiistii

6- Ne zamandan beri dijital oyun oynuyorsunuz? ..........

7- Gilinde ortalama kag saat dijital oyun oynuyorsunuz?
( )1—2saat ( )3 -—5saat ( )6 saatten fazla

8- Dijital oyunlar1 genelde hangi saatlerde oynuyorsunuz? .............

9- Ailedeki biiyiiklerin oyun oynama siirene kisitlama getirir mi?
() Evet ( ) Hayrr
10- Size ulasabilecegimiz bir telefon numarasi ya da mail adresinizi yaziniz.
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Ek-5. Ergenler i¢in Zihinsel Dayamklilik Olgegi Ornek Maddeleri

. Zorlayici seyleri denemek her zaman iyidir.

o Kesinlikle
katilmiyorum

o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle
katiliyorum

. Eger ¢ok cahsirsam, gelecegim nasil olmasini istiyorsam oyle olabilir.

o Kesinlikle
katilmiyorum

o Katilmiyorum o Katilryorum

o Kesinlikle
katiliyorum

. Tanimadigim insanlarla bir aradayken gergin olurum.

o Kesinlikle o Katilmiyorum o Katilryorum o Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

. Gelecek yasantimda ne olacagini kontrol edemem.
o Kesinlikle o Katilmiyorum o Katiliyorum o Kesinlikle

katilmiyorum

katiliyorum

. Olumsuz duygular1 yonetmekte iyiyimdir (6rnegin, 6fke, iiziintii, endise).

o Kesinlikle o Katilmiyorum o Katiliyorum o Kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

. Genellikle, yeteneklerime giivenirim.
o Kesinlikle o Katilmiyorum o Katiliyorum o Kesinlikle

katilmiyorum

katiliyorum

. Baska insanlarin 6niinde konusurken kendime giivenirim.

o Kesinlikle
katilmiyorum

o Katilmiyorum o Katiliyorum

o Kesinlikle
katiliyorum
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EKk-6. Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi Ornek Maddeler

1. Amaclarimi belirlerken Kisilik 6zelliklerimi dikkate alirim.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyiik o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgtide Uygun
Uygun Uygun

7. Okulla ilgili sorunlarim karsisinda ¢aresizlik hissetmek yerine,
cevremdeki olanaklardan yararlanarak, yeni bir ¢6ziim yolu ararim.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyilk o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgiide Uygun
Uygun Uygun
9. Simifta kiiciik diismemek i¢in, zor sorulara yanit vermekten
kaginmirim.
o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyilk o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgiide Uygun
Uygun Uygun

12. Okulda yapilan eglencelerde, fiziksel goriiniimiimiin
degerlendirilmesinden c¢ekindigim i¢in kendimi eglenceye veremem.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyiik o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgilide Uygun
Uygun Uygun

21. Arkadaslarim ve 6gretmenlerim, beni tembel olarak gordiikleri icin
ne kadar ¢aligsam da basarih olamayacagima inanirum.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyiik o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgiide Uygun
Uygun Uygun

27. Mutluluk ve doyum verici sosyal iliskiler kurmak icin, okulda
arkadaslarimla birlikte olmaya da zaman ayiririm.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyiik o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgiide Uygun
Uygun Uygun

37. Gelecege yonelik kararlar alirken, nelerin beni daha mutlu ya da
mutsuz ettigini hesaba katarim.

o Bana Hig o Bana Biraz oBana Orta o Bana Biiyilk o Bana Tamamen
Uygun Degil Uygun Derecede Olgiide Uygun
Uygun Uygun
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Ek-7. Ebeveyn Yar Yapilandirilmis Goriisme Formu

Degerli Ebeveyn,

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda Prof. Dr. Neriman ARAL
danigsmanliginda yiiriitilen doktora tez caligmamda sizden birtakim sorulari cevaplamaniz istenmektedir.
Sorulara vereceginiz cevaplar tamamen gizli kalacak olup elde edilen veriler sadece arastirmada
kullanilacaktir. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Bil. Uzm. Kutay SARI
Ankara Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii
Cocuk Gelisimi Anabilim Dali

Katilimcinin

Adi-Soyadt:

Imzast:

[letisim Bilgileri:

E-posta: Telefon:

Goriisme Tarihi

Goriisme Yeri

Goriisme Baslama-Bitis Saati

Goriisme Siiresi

Goriisme Sorular:

1. Cocuklariniza uygulanan program hakkinda neler diisiiniiyorsunuz?

2. Programin ¢ocugunuz iizerinde genel olarak ne tiir etkileri oldu?

3. Programda ¢ocugunuzun en ¢ok ilgisini ¢eken etkinlik ya da konu neydi? Ya da hig ilgisini gekmeyen
etkinlik ya da konu neydi?

4. Program sonrasinda ¢ocugunuzun olumsuz olaylara/durumlara karsi dayanikliligi konusunda ne
diisiiniiyorsunuz?

5. Cocugunuzun stresle basa ¢ikma becerilerinde ne tiir degisimler fark ettiniz mi? Bu degisime 6rnek
verebilir misiniz?

6. Cocugunuzun iletisim becerilerinde veya sosyal ¢cevresinde ne gibi degisiklikler gozlemlediniz?

7. Program hakkindaki genel goriisleriniz nelerdir? Gelistirilmesi gerektigini diisiindiigiiniiz bir yonii
var mi1?

8. Program hakkinda neler 6nerebilirsiniz?

9. Eklemek istediginiz bagka bir goriis ve Oneri var mi?
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EK-8. Ergenler Igin Zihinsel Dayamklilik Olgegi Kullanim Izni

Re: Ergenler Icin Zihinsel Dayaniklilik Olcegi

@ Ali Serdar Sagkal Tarih: 20 mayis 2020, saat: 15:30
Ben »
— — =
mE mE P S
— — POF
ERGENLER ERGENLER Soylu, Sagkal

ICIN .. M.docx  ICIN . M.docx  ve Oz.._19.pdf

Merhaba Kutsay Hocam,

llgili 8lcme aracini arastirmanizda kullanabilirsiniz.
Ekte paylasiyorum

Tesekkiirler...
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Ek-9. Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi Kullanim izni

Stresle Basa Gikma Stratejileri Olgedi

Bahar Aydin 16 Eyldl 2020 14:44
Al KUTAY !

Kutay Bey merhaba,

"spst" Olgegini kullanabilirsiniz. Bu Blgek yakin zamanda Psikolojik Olgekler adh kitabimda yayinlanda.
Oicek, o kitapta daha sistematik bir formda sunuldu. Kitap cok az sayida yayinland, bir adres verirseniz
size bir kitap génderebilirim.

Kolayliklar,

Doc.Dr. K. Bahar Aydin
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Ek-10. Ihtiyac Belirleme Genel Bilgi Formu

Saymn katilimel,

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda Prof. Dr.
Neriman ARAL danismanliginda yiiriitiilen doktora tez ¢alismamda sizden birtakim sorulari
cevaplamaniz istenmektedir. Sorulara vereceginiz cevaplar tamamen gizli kalacak olup elde
edilen veriler sadece arastirmada kullanilacaktir. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Bil. Uzm. Kutay SARI

1. Yasmiz:

2. Cinsiyetiniz:

3. Smifiniz:

4. Ne kadar siiredir oyun oynuyorsunuz?

a) lyildanaz b)1-2yildir c¢)3-4yildir d)5 yil ve daha fazla

5. Gilinde ortalama ne kadar siire dijital oyun oynarsiniz?

a) 1saattenaz b)1-2saat c)3-4saat d)5-7saat e) 8 saat ve daha fazla
6. E-spor turnuvalarina katildiniz m1?

a) Evet.  b) Hayir

Cevabiniz evet ise ka¢ turnuvaya katildiniz? Belirtiniz
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Ek-11. ihtiyac Belirleme Formu

Saymn katilimel,

Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Cocuk Gelisimi Anabilim Dalinda Prof. Dr.
Neriman ARAL danismanliginda yiiriitiilen doktora tez ¢calismamda sizden birtakim sorulari
cevaplamaniz istenmektedir. Sorulara vereceginiz cevaplar tamamen gizli kalacak olup elde
edilen veriler sadece arastirmada kullanilacaktir. Asagidaki sorulart; “1. Hi¢ ihtiyacim yok,
2.Nadiren ihtiyacim var, 3 Bazen ihtiyacim var, 4. Cogu zaman ihtiyacim var, 5 Her zaman

ihtiyacim var.” seklinde igaretleyiniz. Yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Bil. Uzm. Kutay SARI

Kategori

Sorular

Stresle Basa
Cikabilme

E-sporda stresle basa ¢ikabilme siirecinde hangi
bilgi ve becerilere sahip olmaliyim?

Stres Gostergeleri

E-sporda stresli oldugumu ve onu kontrol
edemedigimi nasil anlarim?

Stres Onciilleri/
Faktorleri

E-sporda hangi durumlar karsisinda strese girdigimi
bilirim?

E-Sporu Tanimak

E-sporun nedir? E-spor ne degildir?
Tiirkiye ve diger iilkelerde e-spora bakis nasildir?
E-sporun &zellikleri nelerdir?

E-Spor Oyuncusu
Olmak

E-sporcunun genel 6zellikleri nelerdir? Nitelikli bir
e-sporcudan beklenen 6zellikler nelerdir? E-
sporcunun geligimini riske atan unsurlar nelerdir?

Kariyer Yonetimi

E-spor oyunculugu kariyer basamaklari nasildir? E-
spor meslek midir? Kariyer yapilabilir mi?

Performans E-sporda performansimi arttirmak i¢in hangi bilgi
Diizeyi ve becerilere sahip olmaliyim?

E-sporda neden 6zgiivenli olmaliyim? E-sporda
Ozgiiven Ozgilivenimi arttirmak icin hangi bilgi ve becerilere

sahip olmaliyim?

Dikkat-Odaklanma

E-sporda odaklanmami arttirama i¢in hangi bilgi ve

Geligimi becerilere sahip olmaliyim?
Ozkontrol / E-sporda 6zkontrol/6zdenetimi sagladigimi nasil
Ozdenetim anlarrm?

E-sporda kaybettigim anlarda saldirganlikla basa
Ofke Kontrolii ¢ikabilmek i¢in hangi bilgi ve becerilere sahip

olmaliyim?
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Problem Co6zebilme
Becerileri

E-sporda takim arkadaslarimla sosyal-duygusal,
iligkisel ve iletisimsel problemlerle karsilagtigimda
nasil yaklagmaliyim?

[letisim Becerileri

E-sporda saglikli iletisim kurmak i¢in neleri
bilmem gerekli?

Benlik Algist

E-sporda kazanmak veya kaybetmek kendime
duydugum saygiy1 nasil etkiliyor?

Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve Egzersiz
Algist

E-spor oyuncusunun gelisimi i¢in hangi fiziksel
aktiviteleri yapmasi gerektigini bilirim?

(E-spor miisabakalarinda ya da turnuvalarinda gercekgi ve siirekli bir basariya kavusabilmeniz
icin almaniz gerektigini diislindiigliniiz egitim konu bagliklar1 yukaridakiler arasinda yoksa
litfen bosluga yaziniz.)
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Ek-12. icerik Analiz Formu

Calismamin Bashgi: Zihinsel Dayaniklilik Miidahale Programinin Ergen E-spor
Oyuncularinin Zihinsel Dayanikliliklarina ve Stresle Basa Cikma Diizeylerine Etkisinin
Incelenmesi

Goriisme Kodu:

Tarih:

Goriismeyi Yapan: Kutay SARI

Goriisme Siiresi:

Arastirmaci

T Alt T
ema ema Yorumlar: / Notlar

Dogrudan Alinti
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