Oyun ve
dijital

bagimlilik

nedir?

1970’ li yillardan beri video oyunlari hayatimizin bir pargasi haline gelse de, sagliga 6zellikle de ruh
sagligina zararl etkiler ile ilgili aragtirmalar yapilmaya devam etmektedir.

2005 yihinda Turkiye’ de 16-24 yas genglerde internet kullanim orani yuzde 25 olarak saptanmis ve 2017’
bu oran yluzde 90’ lara ¢gikmigtir

Yurt disinda yapiimis olan ¢alismalarda genglerin ylzde
90’ 1 internet ve oyunlar ile i¢ igce olurken, bu oranin
yuzde 10" u internet ve oyun bagdimhsi olarak
degerlendirilmigtir. Ve bu oran gz onine alindiginda
uyusturucu bagimlihgindan daha yuksek bir oran oldugu
tespit edilmistir.

Amerikan  Psikiyatri Dernegi (APA) tarafindan
tanimlanmis bir bagimhlik olmamasina ragmenDulnya
Saglik Orgiti (WHOY niin yenilenen kilavuzunda oyun
bagimlihgr “akil hastahklar” bagligi altinda yer
almaktadir.

Ruhsal bozukluklarin tanimlanmasinda referans olan “DSM-5 Tani Olgitleri Basvuru Elkitabl” nda, oyun
bagimliigi, bagimliliklar arasinda listelenmese de, kitabin Uglncl ekinde tanisal kriterleri kumar
bagimliligina benzer bir sekilde tanimlanmistir.

Bu tanimlamaya gére de kisi eger asagida siralanan tani kriterlerinden besini ya da daha fazlasini bir yildir
gOsteriyorsa internet/oyun bagimlisi olarak nitelendirilebilir.



- Videol/internet oyunlari Gzerine asiri kafa yormak.

- Oyun oynamadiginda kétu hissetmek ya da yoksunluk belirtileri géstermek.

- Kendini daha iyi hissetmek igin giderek daha da artan surelerde oyun oynamay! istemek.

- Kendisini kisittamaya g¢alissa da daha az oyun oynamayi becerememek.

- Daha 6nceden severek yaptigi diger isleri yapmay! istememek.

- Okulda, is yerinde ya da evde fazla oyun oynamaya baglh olarak gelisen problemlerle kargilagmak.
- Oyun oynama suresini gizlemek igin yakinlarina ya da bagkalarina yalan sdylemek.

- Kendini ko6t hissettiginde duygu durumunu iyilestirmek icin oyun oynamak.

- Video/internet oyunlarina katilimdan dolayi 6nemli iligki, i, egitim ya da kariyer firsatlarini kagirmak.

Oyun Bagimliigini Azaltmak/ Engellemek igin Onlemler

Ebeveylerin gocuklarindaki oyun bagimlihgini azaltmak/engellemek icin uygulayabilecedi bazi énlemler
bulunmaktadir.

- Bir zaman limiti koymak ve bu limitin asiimasina izin vermemek. Ozellikle 7 yagin altindaki gocuklari
bilgisayar, tablet, telefon gibi cihazlar ile tanigtirmamak, tanistirilmis ise sureyi kisa tutmaya ve 7 yasin
ustindeki gocuklarin da gunlik kullanimin 1 saati gegmemesine 6zen gostermek,

- Telefonlari ve oyun oynayabilecegi diger cihazlari yatma alanlarinin disinda bulundurmak
- Cocuklari sanatsal, kiltirel hobilere veya fiziksel aktiviteyi arttirabilecek egzersizlere/spora yonlendirmek

Batun bunlarin yani sira kogullu mesajlar vermeden sevginizi gostermek, dnerilen aktivitelere mimkun
oldugunca katilmak ve ¢ocuklarinizla vakit gecirmek, oyun bagimhgi olugsmasini engelleyebilir, mevcut bir
bagimlilik varsa da bagimliligin sikhgini azaltabilir.

Yetigkinlerde oyun bagimliligini azaltmak/ engellemek igin ise;

Sorumlulugu kabul etmek: Oyun bagimliligi sorunu oyunun iginden ziyade diger bagimlilik tirlerinde de
oldugu gibi kisinin igindeki ihtiya¢ hissinden kaynaklanir. Kisi éncelikle yasadigi bagimlilik durumunun
varligini ve oyun oynamaya iten nedenleri kabul edebilmelidir.

Etkiyi tanimlamak: eger bagimliligin olumsuz etkileri tanimlanabilirse, olumlu degigsimlere odaklanmaya
ve eksik olan unsurlari geri kazanmaya yardim edecektir.



surenin asilip asiimadidina dair yardim alabilirsiniz

Sucglamalardan kaginmak: Yasadigimiz problemler
icin bagkalarini suclamak problemi ¢ézmeyecektir.
Sorumluluklarin bilincinde olmak, oyun
bagimhliginin  ortadan  kalkabilmesi igin ilk
basamaktir.

Limitleri ayarlayabilmek: Dogru oyunlari secilmeli
ve oyuna harcanacak sire belirlenerek, bu sirenin
asllmamasina izin veriimemelidir.

Haftallk oyun siiresi analizi: Oyun oynamaya
ayirilan 14-25 saat arasi bir zaman dilimi normale
yakin kabul edilebilirken, bu surenin Ustiinde vakit
harcamak ciddi olarak bagimlilikla karsi karsiya
olundugunu isaret eder.

Aile bireylerinden yardim istemek: Ailedeki diger
bireylerden, oyun oynama suresini belirleme ve

Hobi ve ugrasi edinmek: oyun disinda vakit gegirmek igin cesitli aktivitelere yonelmek, oyun

bagimliigindan uzaklagsmaya yardimci olacaktir.
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