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OZET

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli zorlu bilissel aktivite donemlerinin neden oldugu psikobiyolojik
bir durum olarak tamimlanmaktadr. Olusma mekanizmalart ile ilgili goriis birligi olmamakla
birlikte algilanan efor derecesindeki artis en ¢ok kabul géren hipotezdir. Literatiirde, gorsel
analog skala, Brunel ruh hali él¢egi ve goriintiileme tekniklerinin kullanildigr goriilmektedir.
Zihinsel yorgunluk, Stroop ve siirekli-AX testi gibi zorlu biligsel gorevler, motor imgeleme veya
sosyal medya kullamimi ile olusturulabilir. Sporcularda uzun siireli spor tabanli video
oyununun ve sosyal medya kullaniminin antrenman seansindan veya magtan hemen énce,
zihinsel yorgunluga neden olacagi ve algisal-biligsel yetenek performansini bozabilecegi
belirtilmistir. Bu alandaki ¢alismalar, sosyal medya kullanimi gibi zihinsel yorgunluk olusturan
durumlarin yonetimi konusunda alinacak tedbirler igin antrenorlere rehberlik edebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel yorgunluk, Sosyal medya, Sporcular, Performans
ABSTRACT

Mental fatigue is a psychobiological condition caused by prolonged periods of challenging
cognitive activity. Although there is no consensus on the formation mechanisms, the increase
in the degree of perceived effort is the most accepted hypothesis. Visual analog scale, Brunel
mood scale, and imaging techniques are used in the literature. Mental fatigue can be created
by challenging cognitive tasks such as the Stroop and continuous-AX test, motor imagery, or
the use of social media. It has been stated that long-term use of sports-based video games and
social media in athletes causes mental fatigue and impairs perceptual-cognitive ability
performance just before the training session or the match. Studies in this area can help coaches
with mental fatigue management measures, such as using social media.
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GIRIS

Zihinsel yorgunluk, bilissel aktivitelerin uzun
stire devam ettirilmesi ile olusan psikobiyolojik
bir durumdur (Marcora, Staiano ve Manning,
2009; Martin, Meeusen, Thompson, Keegan,
Rattray, 2018; Thompson ve ark., 2019). Zihinsel
yorgunluk olusturmak igin kullanilan gdrevlerin
daha c¢ok “biligsel” olmasindan dolay1 bazi
arastirmacilar  “biligsel yorgunluk™ terimini
kullanmiglardir (Ackerman ve Kanfer, 2009;
MacMahon, Schiicker, Hagemann, Strauss,
2014). Ancak “zihinsel yorgunluk” kavraminin,
tek basina bilissel olaylardan degil ayn1 zamanda
duygu ve motivasyon gibi faktorlerden de
etkilendigi  i¢in daha kapsayict  oldugu
bildirilmistir (Van Cutsem ve ark., 2017). Bu
nedenle derleme icginde zihinsel yorgunluk
terimini kullanilmistir.

Spor alaninda, sporcularin 6zellikle bagar1 ya da

basarisizligin  6nemli anlam tasidig1 zorlu
rekabetlerde, performanslarinin =~ en  iyisi
sergilemeleri zor olabilir (Nieuwenhuys ve

Oudejans, 2012). Calismalar, rekabet baskisinin
anksiyeteye yol acabilecegini ve dikkat siiresini
etkileyerek spor performansini bozabilecegini
One siirmektedir (Oudejans ve ark., 2011; Englert
ve Bertrams, 2012). Bu nedenle, sporcularin
anksiyetelerini  diizenlemek ve odaklanma
becerilerini daha iyi kontrol etmek i¢in yapilan
diizenlemeler, sporcularin en yiiksek performansi
sergilemesine olanak saglayabilir (Baumeister ve
ark., 2016; Englert, 2016). Ancak, sporcularin
kendini kontrol etme c¢abasi, zihinsel bir
yorgunluk olusturarak en {ist diizeyde performans
verme becerilerini etkileyebilir (Baumeister ve
Vohs). Bu alanda Marcora ve arkadaslarinin
yaptig1 ¢aligmada, zihinsel yorgunlugun bisiklet
ergometresindeki dayaniklilik siiresini azalttigi
bildirilmigtir. ~ Ozellikle, bu  performans
diististiniin  ol¢lilen fizyolojik parametrelerde
(oksijen alimi, laktat konsantrasyonu ve kalp hizi
gibi) herhangi bir degisiklikle iliskili olmadigi,
sadece algilanan zihinsel zorlugun artmasiyla
iligkilendirilmesi dikkat ¢ekicidir (Marcora ve
ark., 2009). Sonraki yillarda yapilan ¢alismalarda
zihinsel yorgunluk, kardiyorespiratuvar
kapasitede azalma, metabolik tepkilerdeki
degisiklik ya da merkezi sinir sistemi ile kas
arasindaki iletimin yavaslamasi gibi fiziksel
yorgunluk belirtilerinde  degisiklige sebep
olmadigi da belirtilmistir (Pageaux, Marcora,
Rozand ve Lepers, 2015; Taylor, Amann,
Duchateau, Meeusen ve Rice, 2016). Zihinsel

yorgunlugun spora 6zgii performans {izerinde de
genel olarak olumsuz bir etkisi oldugu, kriket
(Veness, Patterson, Jeffries, ve Waldron, 2017),
masa tenisi (Le Mansec ve ark. 2018), 6zellikle
karar vermeyi etkileyerek nisancilik
performansim1 (Head ve ark., 2017) ve futbola
Ozgii teknik ile algisal-biligsel psikomotor
performansi (Badin, Smith, Conte, ve Coultts,
2016; Smith ve ark., 2016; Coutinho ve ark.,
2017; Kunrath, Cardoso, Calvo, ve da Costa,
2020) azalttig1 belirtilmistir. Zihinsel yorgunluk
sonucunda, algilanan yorgunluk seviyesinde artis,
motivasyon kaybi, uyaniklik ve enerji eksikligi
(Boksem, Meijman ve Lorist, 2006; Boksem ve
Tops, 2008; Martin ve ark., 2018; Thompson ve
ark., 2019), biligsel gorev performansinda azalma
(Marcora ve ark., 2009; Mockel, Beste ve
Wascher, 2015; Wascher ve ark., 2014) ve beyin
aktivite degisiklikleri oldugu gosterilmistir
(Hopstaken, van der Linden, Bakker ve Kompier,
2015; Wascher ve ark., 2014). Dikkat gerektiren
biligsel testleri uygulamak, uzun siireli araba
kullanmak, video oyunlar1 oynamak veya akilli
telefonlarda uzun siire sosyal medya kullanmak
zihinsel yorgunluk olusturabilir (Smith ve ark.,
2016; Van Cutsem ve ark., 2017; Martin ve ark.
2018; Fortes ve ark., 2019; Fortes ve ark., 2020).
Sporcular, antrendrler ve spor klinikleri, zihinsel
yorgunlugun spor performansini  olumsuz
etkilediginin farkindadir ve bu etkiyi karsilamak
icin antrenman ve performans sonuglarini
optimize etmek i¢in stratejiler aramaktadir
(Russell, Jenkins, Smith, Halson, ve Kelly, 2019a;
Russell, Jenkins, Rynne, Halson, ve Kelly,
2019b). Ayrica, daha yavas tepki siiresi ve
azalmis dogruluk, spor yaralanma riskiyle
iliskilendirilmistir (Verschueren ve ark. 2020;
Tassignon ve ark., 2020). Bu derlemede, mevcut
kanitlarin  kapsamli bir sekilde incelenmesi,

literatiirde ~ zihinsel  yorgunluk  olusturan
miidahaleleri, mekanizmalari, zihinsel
yorgunlugun  degerlendirilmesi ve  sporcu

performans: iizerine etkileri belirtilmistir. ilgili
paydaslarin, zihinsel yorgunluk ile iliskili olarak
hangi performans sonuglarini izlemeleri gerektigi
konusunda daha iyi kararlar vermelerine ve
zihinsel yorgunlugu  potansiyel olarak
karsilamalarina olanak saglamasi hedeflenmistir.

Zihinsel Yorgunluk Olusturan Miidahaleler

Literatiirde, zihinsel yorgunluk olustururken uzun
stireli, zorlu biligsel gorevler kullanilmakta olup
ancak bu gorevler ve uygulama stireleri farklilik
gostermektedir. Degisik siire (30 dakikadan-120
dakikaya kadar) ve testler kullanilarak (Stroop
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test, AX-siirekli performans testleri vb.) zihinsel
yorgunluk  olusturulabilmektedir ~ (Pageaux,
Lepers, Dietz ve Marcora, 2014; Pageaux ve ark.,
2015; Smith ve ark., 2016).

Zihinsel yorgunluga neden olan gorev siiresinin
onemi, Hagger ve arkadaslarinin (2016) yakin
tarihli  tekrar c¢aligmasiyla  vurgulanmugtir.
Schucker ve MacMahon (2016) tarafindan 10
dakikalik bir bilissel gorevin dayaniklilik
performansi1 {izerinde hicbir etkisi olmadig1
belirtilmistir (Schiicker ve MacMahon, 2016).
Yazarlar, bu sonuglar i¢in 10 dakikalik bir Stroop
testi gdrevinin zihinsel yorgunlugu tetiklemede
etkisiz oldugunu bildirmislerdir (Van Cutsem ve
ark. 2017). Ancak, Pageux ve arkadaglar1 (2018)
zihinsel  yorgunlugun fiziksel performans
iizerindeki olumsuz etkisini arastirmak isteyen
calismalarda, en az 30 dakika siireyle yiiksek
biligsel talep gerektiren gorevlerin kullanmasi
gerektigini belirtmislerdir (Pageaux ve Lepers,
2018).

Imgeleme, herhangi bir dis uyaran girdisinin
olmadigi, algi benzeri bir siireg olarak
tanimlanabilir (Kosslyn, Ganis ve Thompson,
2001). Motor imgeleme ise, herhangi bir viicut
hareketi olmadan hareketin hayali olarak
yapilmasi seklinde tanimlanmaktadir (Guillot ve
Collet, 2005). Bir meta-analizde, fiziksel
performans  {izerindeki  olumlu  etkileri
gozlemlemek icin yaklasik 17 dakikalik motor
imgelemenin optimal oldugunu bildirmistir
(Schuster ve ark., 2011). Yakin zamanda yapilan
bir caligmada yaklasik 30 dakika siiren motor
imgelemenin, zihinsel yorgunluga ve reaksiyon
siresinde artisa neden oldugu gosterilmistir
(Rozand, Lebon, Stapley, Papaxanthis, ve Lepers,
2016).

Son yillardaki ¢alismalarda, sosyal medya
kullaniminin da zihinsel yorgunlugun
nedenlerinden biri oldugu belirtilmistir (Russell
ve ark., 2019). Web 2.0"'in ortaya ¢ikisi, sosyal
medyay1 hem kolayca erisilebilir hem de yaygin
hale getirmigtir ve bu da sosyal medya
kullanicilarinin  birden fazla kanal iizerinden
iletisim kurmasina olanak saglamistir. Sosyal
medya platformlarinda kullanicilar hem diger
kullanicilarla hem de markalarla etkilesim
halindedir. Buna bagli olarak, sosyal medya
pazarlamas1 son yillarda kurumsal iletisimde ¢ok
onemli bir rol oynamis ve buna karsilik
pazarlamacilar ve halkla iligkiler yoneticileri,
giiclii bir sosyal medya varlig1 olusturmak igin
sosyal medya pazarlamasina biiylik biitceler

ayirmistir. Yillar iginde sosyal medya pazarlama
yatirimlarindaki  bu  biiyiik artiglar, bir¢ok
kullanic1 arasinda sosyal medya yorgunlugu
olarak bilinen ve markalardan gelen muazzam
miktarda bilgiye tekrar tekrar maruz kalmaktan
dolay1 kendilerini yorgun hissettikleri bir duruma
yol agmistir (Bright, Kleiser, ve Grau, 2015).
Genel olarak sosyal medya kullaniminin, stres,
depresyon, ruh sagliginda genel bozulma, dijital
titkenmislik ve Sosyal Medya Yorgunlugu (SMY)
gibi cesitli ruh saglig1 sorunlanyla iliskili oldugu
bildirilmistir (Zhao ve Zhou, 2020). Kavramsal
olarak, SMY f{i¢ perspektiften karakterize edilir:
Zihinsel (zihinsel asir1 yiiklenme), davranigsal
(unutkanlikta artis) ve duygusal (artan kaygi,
sinirlilik ve bitkinlik hali) (Zhang ve ark., 2021).
Bir seyleri kagirma korkusu, kendini kontrol
etme, igsel Ozellikler ve egilimler, platformun
kullanicinin ~ beklentilerini  karsilayamamast,
sosyal iligkileri siirdirme ihtiyaci, sosyal medya
platformlarindaki  diger  kullamicilarin  ve
topluluklarin olgunlugu ve cevrimici
topluluklardan daha az olumlu algilama ve sosyal
cevreler SMY ile iliskilendirilmistir (Zhang, Liu,
Li, Peng, ve Yuan, 2020).

Zihinsel Yorgunlugun Mekanizmalar:

Olusum mekanizmalar1 ve performans iizerindeki

olumsuz etkilerinin nedenleri net olarak
aciklanmamigtir. Zihinsel olarak yorucu bir
gorevin  performans  {izerindeki etkilerini

inceleyen c¢alismalarda en c¢ok fikir birligine
varilan goriig, algilanan efor derecesinde artig
meydana gelmesidir. Bu goriisii agiklamak i¢in
birkag hipotez One siriilmiistiir (Van Cutsem ve
ark., 2017).

Bunlar; 1) ¢alisan kaslardan ve diger fizyolojik
sistemlerden gelen geri bildirimin entegre edildigi
afferent geri bildirim modeli (Noble, 1996), 2)
sinirsel sinyallerin premotor/motor alanlardan
beynin duyusal alanlarina gonderildigi dogal
desarj modeli (Marcora var ark., 2009) ve 3)
algilanan eforun derecesindeki artis1 agiklamak
icin hem afferent geribildirimi hem de dogal
desarjlar1 kullanan birlesik modeldir.

Zihinsel olarak yorucu gorevlerden sonra,
algilanan eforun artmasi ile iliskili elektriksel
beyin aktivite modellerinde (prefrontal kortekste
artan beta dalgas1) degisiklikler meydana
gelmektedir (Brownsberger, Edwards, Crowther
ve Cottrel, 2013; Schiphof-Godart, Roelands ve
Hettinga, 2018), beyin aktivasyonundaki bu
degisiklikler  ve beyin ndrotransmitter
konsantrasyonlarindaki eszamanli degisiklikler,
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sporcularmn algilar1 (6rnegin zihinsel yorgunluk)
ile egzersiz yapma diirtiileri arasinda aracilik
ettigini 6ne siiriilmektedir (Schiphof-Godart ve
ark., 2018). Giincel, kaliteli ¢aligmalardan elde
edilen saglam kanitlar ile dogrulanmaya devam
eden bu hipotezler, zihinsel yorgunluk ile beyin
sinir iletimi arasinda bir baglanti olduguna dair
dolayli kanitlar sunmaktadir (Johansson ve ark.,
2014; Pageaux ve ark., 2014).

Williamson ve arkadaslar1 (2002) biligsel tepki
engelleme gorevleri sirasinda On  singulat
korteksin giiclii bir sekilde aktive oldugunu ve bu
beyin alaninin ¢aba algisi ile iliskili oldugunu
gostermistir (Williamson ve ark., 2002). Pageaux
ve arkadasglar1 (Pageaux ve Lepers, 2018; Pageaux
ve ark., 2014), uzun siireli zihinsel eforun, 6n
singulat kortekste adenosin birikimini arttirdigin
ve dayaniklilik egzersizi sirasinda normal olarak
algilanan ¢abadan daha yiiksek bir ¢aba algisina
yol agabilecegini varsaymistir. Ek olarak, hayvan
calismalar1 da noral aktivitenin hiicre dist
adenozin konsantrasyonunu arttirdigin1 (Lovatt
ve ark., 2012) ve beyin adenosininin dayaniklilik
performansin1 bozdugunu (Davis ve ark., 2003)
gostermektedir. Adenozin ile ilgili hipotezler,
zorlu biligsel aktivite ile hiicre dis1 adenosinin,
beynin 6n singulat korteks gibi aktif bolgelerinde
birikecegini dne siirmektedir. Ayrica, adenosinin,
zihinsel yorgunluk sonrasi ¢aba algisini artirarak
ve On singulat kortekste dopamin ile etkilesim
yoluyla motivasyonu veya gaba gosterme istegini
bozdugunu bildirilmektedir (Martin ve ark., 2018;
Pageaux ve ark., 2014). Zihinsel yorgunluk ayrica
dopamin ile de iliskilendirilmektedir. Lorist ve
arkadaglar1 (2009), zihinsel yorgunlugun dopamin
diizeylerinin diismesine neden olabilecegini,
bunun da ¢aba/6diil degerlendirmelerini olumsuz
yonde etkileyebilecegini belirtmistir (Lorist ve
ark., 2009).

Zihinsel Yorgunluk Nasil Degerlendirilir?

Zihinsel  yorgunlugun beyin aktivitesinde
olusturdugu degisiklikleri incelemek amaci ile
literatiirde Elektroensefalografi (EEQG),
manyetoensefalografi (MEG) veya fonksiyonel
manyetik  rezonans  gortntileri  (fMRI)
kullanildigr goriilmektedir (Cook, O'Connor,
Lange ve Steffener, 2007; Tanaka, Ishii ve
Watanabe, 2014; Tanaka ve ark., 2012). Zihinsel
yorgunlugun varligini belirlemek i¢in kullanilan
bu yontemlerin, pahali ve uzun siirmesi nedeniyle
icretsiz ve  kullammi  kolay  ydntemlere
gereksinim duyulmaktadir.

Zihinsel yorgunluk, yorgunluk, enerji eksikligi

duygularinda bir artig veya biligsel performansta
bir azalma ile karakterizedir. Ruh halindeki,
yorgunluk  ve/veya  bilissel performansin
kendisiyle ilgili degisiklikler zihinsel
yorgunlugun varhigint belirleyebilir. Subjektif
yorgunluk degisiklikleri izlemek icin, cogu
caligmada gorsel analog skalasi ve/veya Brunel
ruh  hali Olgegi gibi  spesifik  anketler
kullanilmaktadir (Le Mansec ve ark., 2018;
Marcora ve ark., 2009; Smith ve ark., 2016).
Zihinsel yorgunluk, aynm1 zamanda biligsel
performansta bir azalma ile de iliskili
oldugundan, zihinsel yorgunlugu tetiklemek i¢in
kullanilan biligsel gorevlerin tamamlanmasi
sirasinda  performansin  izlenmesi zihinsel
yorgunlugu degerlendirmek igin kullanilabilir.
Reaksiyon siiresi, dikkat ve reaksiyon
dogrulugunda azalma zihinsel yorgunluk
varliginin isaretleri olarak kabul edilmektedir
(Head ve ark., 2017; Head ve ark., 2016; Marcora
ve ark., 2009).

Sporcularda Farkh Yollarla Olusturulan
Zihinsel Yorgunlugun Performans Uzerine
Etkileri

Zihinsel yorgunluk, bir sporcunun performansini
olumsuz yonde etkileme potansiyeline sahiptir;
arastirmalar, dayaniklilik temelli faaliyetlerde ve
yiiksek derecede teknik beceri ile karar vermeyi
iceren gorevlerde performansin  diistiigiinii
gostermektedir (Smith ve ark., 2018; Van Cutsem
ve ark., 2017). Pageaux ve arkadaglar1 (2013)
zihinsel yorgunlugun, diz ekstansorlerinde
yorulana kadar yapilan submaksimal izometrik
egzersiz sonrast performansi olumsuz yodnde
etkiledigini belirtmislerdir. Yazarlar, zihinsel
yorgunluk durumunda kontrol durumuna kiyasla
diz ekstansorlerinin  submaksimal izometrik
kasilmasinin tiikenmesine kadar gecen siirede
%13'lik bir azalma oldugunu bildirmislerdir
(Pageaux ve ark., 2013). Smith ve arkadaslar1
(2016), 30 dakikalik uyumsuz Stroop testi ile
olusturulan  zihinsel yorgunlugun ardindan
futbolcularda Yo-Yo testinde kat edilen mesafede
%15'lik bir azalma oldugu gostermislerdir.
Veness ve arkadaglarnn (2017) elit kriket
oyuncularinda benzer sonuglar gozlemlemistir
(Smith ve ark., 2016; Veness ve ark., 2017).
Ancak, Vrijkotte ve arkadaslar1 (2018) bu
etkilerin aksine, zihinsel yorgunlugun bisiklet
performansi {izerinde olumsuz etkisi olmadigi
belirtilmistir (Vrijkotte ve ark., 2018).

Sosyal medya kullammmmin, ¢esitli  spor
dallarindaki (kriket, netbol ve ragbi) sporcularda,
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zihinsel yorgunluga neden oldugu belirtilmistir
(Russell ve ark., 2019a). Ingiliz akademi
futbolcularmmin  yaklasitk %60°nda miisabaka
oncesi, akilli telefonlarinda sosyal medyay1
kullandigin1 bildirilmistir (Thompson ve ark.,
2020). Durand-Bush ve DesCloudes (2018)
sporcularda, sosyal medya kullaniminin dikkat,
konsantrasyon, hafiza ve yiriitiici islev gibi
bilissel performansta diisiislere neden
olabilecegini  gostermistir (Durand-Bush ve
DesCloudes, 2018). Uzun siireli sosyal medya
kullanim1  dinlemeyi, yazmayi ve okumayi
icerdiginden  siirekli  dikkat  kullanimini
gerektirmektedir. Dolayisiyla, akilli telefonlarda
sosyal medyanin uzun siire kullanilmasi zihinsel
yorgunluk olusturabilir (Fortes ve ark., 2020;
Fortes ve ark., 2019). Profesyonel futbolcularda,
uzun siireli sosyal medya kullanimi (en az 30
dakika siiren) sonrasinda karar verme
becerilerinde  bozulma  meydana  geldigi
belirtilmigtir (Fortes ve ark., 2021). Ek olarak
Greco ve arkadaslart1 (2017), antrenman
seanslarindan o6nce akilli telefon kullanmanin
futbolcularda teknik ve dayaniklilik
performansini bozdugunu da bildirmistir (Greco,
Tambolini, Ambruosi ve Fischetti, 2017). Ayrica
sistematik bir derlemede, uzun siire akilli telefon
kullanimi ile yiiriitme iglevi arasinda, azalan
dikkat kapasitesi arasinda negatif bir iligki oldugu
gosterilmistir (Warsaw ve ark., 2021). Fortes ve
arkadaslari (2022), voleybolcularda,
antrenmanlardan hemen once tekrarlanan uzun
siireli sosyal medya kullaniminin, zihinsel
yorgunluga neden oldugu ve gorsel-motor
becerilerini  bozdugunu bildirmistir  (Fortes,
Berriel, Faro, Freitas-Junior ve Peyré-Tartaruga,
2022). Bu bozukluklar, 6zellikle daha fazla i¢ yiik
iceren daha yogun antrenman (sezon Oncesi)
doneminde belirleyici olabilecegi ve iist diizey
voleybolcularin, sezon Oncesi performans
kazanimlarini olumsuz etkileyebilecegi
belirtilmistir (Berriel ve ark., 2020; Berriel ve
ark., 2022). Amatdr sporcular da ise, ozellikle
antrenmanlardan veya resmi yarigmalardan once
akilli telefonlarinda (6r. Facebook, WhatsApp ve
Instagram gibi) sosyal medyay1 kullandig1 veya
video oyunlart oynadigr bildirilmistir (Diaz-
Brage, Fernandez-Del-Olmo, Li, Rio-Rodriguez
ve Fogelson, 2018; Wu ve ark., 2012). Ayrica
spor tabanli video oyunlart (6r. Dovils Gecesi-
Fight Night-gibi), kisa siirede yiiksek miktarda
gorsel talep istemektedir, ¢iinkii oyunlar siirekli
olarak yiiksek dikkat, biligsel engelleme ve
bilissel esneklik gerektiren sahne degisiklikleri ile

veya magtan hemen once, uzun siireli spor tabanli
video oyununun zihinsel yorgunluga neden
olacag1 ve algisal-biligsel yetenek performansini
bozabilecegi belirtilmistir (Fortes ve ark., 2021).

SONUC

Son yillarda sporcularda yapilan zihinsel
yorgunluk ile ilgili ¢aligmalarin sayis1 giderek
artmaktadir ve bu c¢aligmalarin  zihinsel
yorgunlugun olus mekanizmalari, degerlendirme
parametreleri ve olusturma miidahaleleri {izerine
yogunlastigi goriilmektedir. Sporcularda, siiresi
net olmamakla birlikte sosyal medya kullanimi
zihinsel yorgunluk olusturup sportif performansi
etkileyebilir.  Zihinsel yorgunlugun sportif
performansi etkileyen 6nemli bir faktor olarak ele
almmasi1 gerekmektedir. Bu alandaki c¢alismalar,
sosyal medya kullanimi gibi zihinsel yorgunluk
olusturan  durumlarin  yonetimi  konusunda
alimacak tedbirler i¢in antrenorlere rehberlik
edebilir. Sonug¢ olarak, sporcularin zihinsel
yorgunlugu yonetme becerilerini gelistirmeleri,
performanslarini artirabilir ve istikrarl bir sekilde
basartya ulagmalarin1 saglayabilir. Bu hem
antrendrlerin hem de sporcularin dikkate almasi
gereken bir konudur. Sporcularin bireysel
ihtiyaclarina ve spor dalina uygun zihinsel
antrenman programlart olusturulmasi, zihinsel

yorgunlugun  etkilerinin = azaltilmasina  ve
performansin optimize edilmesine yardimci
olacaktir.
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