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Oyun Bagimhhgi Nedir?

 Oyun bagimhhg, video oyunlari, bilgisayar oyunlari, mobil oyunlar gibi cesitli elektronik
oyunlari surekli ve asiri sekilde oynama ihtiyaci olarak tanimlanabilir.

 Nedenleri arasinda, oyunlarin eglenceli ve ddillendirici olmasi, rekabetc¢i dogalari, kacis
imkani saglamalari ve sosyal baglantilarin kurulmasi gibi faktorler sayilabilir.

e Oyun bagimhhligi belirtileri arasinda, oyun oynama suresini kontrol edememe, gercek hayattaki
etkinliklere ilgi kaybi, uyku problemleri ve duygusal dalgalanmalar gibi faktorler yer alabilir.




Oyun Bagimhhgi Nedir?

e Diunya genelinde, ortalama olarak her 10 gencten 1'i oyun bagimhisidir.

e Oyun bagimhhgi, erkeklerde kadinlara gore daha yaygindir.

e Oyun bagimlihgina yol acan en yaygin oyun turleri arasinda rol yapma oyunlari, nisancilik
oyunlari ve strateji oyunlari yer almaktadir.
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Oyun Oynamanin Etkileri

e Oyunlar, 6grenmeyi ve el-goz koordinasyonunu gelistirebilir. Bazi oyunlar, strateji, planlama ve
problem ¢cozme becerilerini artirabilir.

e Oyunlar, ruh halini iyilestirici bir etkiye sahip olabilir ve stres azaltmaya yardimci olabilir. Ayni
zamanda, oyunlar bir sosyal cevrenin parg¢asi olmanin bir yolu olarak da kullanilabilir.

o Ancak, oyunlarin uzun sureli ve asiri oynanmasi, sosyal iliskileri etkileyebilir, uyku sorunlarina
ve fiziksel saglik sorunlarina neden olabilir.

e Bu nedenle, oyunlarin keyifli ve ogretici bir aktivite olmasi i¢in, dengeli bir sekilde oynanmalari
onemlidir.




Oyun Oynamanin Etkileri

e Bir arastirmaya gore, 18-24 yas araligindaki oyun oynayanlarin %30'u oyunlarda ortalama 5
saatten fazla zaman geciriyor.

e Cin'de yapilan bir arastirmada, 13-18 yas arasindaki genclerin %17.9'unun oyun bagimlisi
oldugu belirlenmistir.

e Oyun bagimliligi olan kisilerin %25'i, akademik basarilarinin disuk oldugunu belirtmistir.




Oyun Oynamanin Etkileri

e Zaman yonetimi problemleri: Oyunlar, insanlarin zamanini alabilir
ve kisilerin gunltk rutinlerinde gerekli aktiviteleri yapmalarini
engelleyebilir. Bu, 6zellikle genclerde zaman yonetimi becerilerinin
gelismesini engelleyebilir ve gelecekteki basarilarini olumsuz yonde
etkileyebilir.

e Okul performansi dusukliigii: Uzun sireli oyun oynama, ozellikle
aksamlari gec saatlere kadar, ogrencilerin uyku duzenini bozabilir

ve derslere hazirlanmalarini engelleyebilir. Bu da okul performansini
olumsuz etkileyebilir.




Oyun Oynamanin Etkileri
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» Fiziksel saglik problemleri: Oyun oynama suresinin artmasi,
fiziksel saglk sorunlarina yol acabilir. Oyunlar genellikle

nareketsiz bir yasam tarzi gerektirir ve uzun sureli oturma

nozisyonu, kaslarda gerginlik, obezite ve g6z yorgunlugu gibi
saglik problemlerine neden olabilir.

e Sosyal izolasyon: Oyun oynarken insanlar gercek dunya ile olan
etkilesimlerini azaltabilirler ve sosyal izolasyona neden
olabilirler. Bu, 0zellikle gencler icin arkadas edinme ve sosyal
becerilerin gelismesini engelleyebilir.




Oyun Oynamanin Etkileri

Ergenlik donemiyle birlikte baslayan video oyunlarina olan ilgi, genclerin
M% sosyal ve zihinsel gelisiminde bircok olumsuz etki yaratabilir. Bu
6 olumsuz etkiler arasinda:

-
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o Agresif davranislar: Bazi video oyunlari, siddet icerikli oldugu icin
genclerde agresif davranislar sergilemesine neden olabilir.

e Cinsiyet rollerine yonelik onyargilar: Bazi video oyunlari cinsiyet
rollerine yonelik onyargilari pekistirebilir ve bu da genclerin
cinsiyetci dustnceler gelistirmesine neden olabilir.



Oyun Oynamanin Etkileri

o Bagimhlik: Oyunlar, 6zellikle asiri oynanmasi halinde, bagimlilik
yaratabilir ve genclerin gunluk rutinlerini etkileyebilir.

o lletisim becerilerinin azalmasi: Oyunlar, insanlarla yiiz yiize iletisimi
azaltabilir ve genclerin iletisim becerilerini olumsuz yonde
etkileyebilir.

9 o Dikkat eksikligi ve hiperaktivite: Uzun sireli oyun oynama, dikkat

eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan genclerde belirtiler:
siddetlendirebilir.



Oyunlarda Giivenlik Onemli Mi?

Oyun oynarken sadece oyun ici eylemler degil, ayni zamanda oyuncularin
kisisel bilgileri de tehlikeye girebilir. Bu nedenle, oyunlarda guvenlik konusu
da oldukca onemlidir.

Iste oyunlarda gtivenligi saglamak icin dikkat edilmesi gereken bazi konular:

 Kisisel bilgilerin korunmasi: Oyuncularin isimleri, e-posta adresleri,
telefon numaralari ve hatta kredi karti bilgileri gibi kisisel bilgiler oyunlar
araciligiyla toplanabilir. Oyun sirketleri, bu bilgileri gizli tutmali ve
oyuncularin rizasi olmadan bu bilgileri G¢cuncu taraflarla
paylasmamalidir.

e Yabancilarla etkilesimlerin yonetimi: Bazi oyunlar, oyuncularin diger
oyuncularla etkilesimde bulunmalarina izin verir. Ancak, bu etkilesimler
bazen glvensiz olabilir. Bu nedenle, oyunculara diger oyuncularla nasil
etkilesimde bulunmalari gerektigi konusunda rehberlik edilmelidir.




Oyunlarda Giivenlik Onemli Mi?

e Oyun ici odemeler: Bazi oyunlar, oyuncularin gergek para
karsiliginda dijital 0geler veya ozellikler satin almalarina izin
verir. Bu odemeler guvenli bir sekilde islenmeli ve oyuncularin
bilgileri korunmalidir.

e Dolandiricilik riskleri: Oyunlar, oyuncularin sahte mesajlar
veya baglantilar aracilhigiyla dolandirilmalari i¢in bir firsat
sunabilir. Oyunculara, guvenli internet kullanimi konusunda
egitim verilmelidir.

Oyunlarda guvenlik konusu, hem oyuncularin hem de oyun
sirketlerinin dikkat etmesi gereken onemli bir konudur. Bu
konuda bilincli olmak, guvenli bir oyun deneyimi saglamak icin
gereklidir.




Oyunlarda Giivenlik Onemli Mi?

e Norton LifeLock'un yaptigi bir arastirmaya gore, 2019 yilinda 10-17 yas arasindaki cocuklarin
%48'i online oyunlarda yabancilarla tanismis ve %22'si yabancilarla sik sik konusmustur. Bu
durum da cocuklarin guvenligini riske atmaktadir.

o Kaspersky'nin yaptigi bir arastirmaya gore, oyuncularin %53'U oyun ici satin alma islemlerinde
dolandiricilik riskiyle karsilasmistir. Ayrica, oyuncularin %54l online oyunlarda saldiriya
ugramis veya baskalarina saldirmistir.

e Statista'nin raporuna gore, 2020 yilinda mobil oyunlarda yapilan toplam harcama 77.2 milyar
dolardir. Ancak bu yluksek miktarda oddemeler yapilirken, kullanicilarin kisisel bilgileri de
tehlikeye atilabilmektedir.

e Global Web Index'in arastirmasina gore, dunya genelindeki oyuncularin %644 oyunlarda en az
haftada bir kez sosyal medya hesaplarini kullaniyor. Bu da oyuncularin kisisel bilgilerinin diger
platformlara aktarilma riskini artiriyor.



Oyunlarin Zaman Yonetimi

e Oyunlar, ozellikle gencler arasinda oldukca popdulerdir ve oyun oynamak icin harcanan zaman
giderek artmaktadir. Ancak, asiri oyun oynama, diger etkinliklerle dengesizlik yaratabilir ve
zaman yonetimini olumsuz etkileyebilir.

e Oyunlarin zaman harcamasi, 0zellikle odevler, calisma ve diger sosyal aktiviteler gibi onemli
faaliyetleri etkileyebilir. Bu nedenle, oyun oynamak icin ayrilacak zamanin belirli bir siniri
olmali ve diger faaliyetlerin yani sira dengeli bir sekilde planlanmalidir.
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Oyunlarin Zaman Yonetimi

e Ayrica, oyun oynamanin stiresi de kontrol edilmelidir. Ozellikle genclerde, asiri oyun
oynamanin uyku sorunlari, saglik problemleri ve akademik performans dusukligune neden
olabilecegi gosterilmistir.

Bu nedenle, oyun oynamak i¢in ayrilan surenin, diger faaliyetlerle denge icinde olmasi ve
kontrol altinda tutulmasi onemlidir.



Oyunlarin Zaman Yonetimi

 ABD'de yapilan bir arastirmaya gore, genclerin %8'i haftada en az 50 saat oyun oynuyor.

e Ayni arastirmada, 18-29 yas araligindaki yetiskinlerin %38'inin haftada en az 10 saat oyun
oynadigi belirtiliyor.

e Ingiltere'de yapilan bir arastirmaya gore, cocuklarin %20'si oyun oynama nedeniyle diger
aktivitelerden vazgeciyor.

e Bir baska arastirmada, oyun oynamanin zaman kaybi olarak algilanabilecegi ve zaman
yonetiminde sorun yaratabilecegi belirtiliyor.




Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari
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N . 1. Farkindalik ve Kabul Etme
Oyun bagimlihgindan kurtulmak isteyen kisinin oncelikle sorununu kabul etmesi ve farkindalik
= olusturmasi gerekmektedir. Kisi, oyun oynama aliskanliginin hayatini ve iliskilerini olumsuz
etkiledigini kabul etmeli ve bu konuda kendisine yardimci olacak insanlarla konusmalidir.

Kisi, oyun oynama suresini sinirlandirmali ve oyun oynama suresi boyunca, kendini kontrol etmeyi

I.., 2. Kendi Kendine Sinir Koyma
ogrenmelidir. Bu sinirt asmamak icin kisi, gunluk hayatta kendisine baska hedefler belirlemeli ve
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bu hedeflere odaklanmalidir.

% yapmak, miizik dinlemek, kitap okumak, yiriiylis yapmak, seyahat etmek gibi alternatif aktiviteler,
* == kisinin zihnini mesgul ederek oyun oynamak istemesini engeller.



Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari

4. Zaman Yonetimi
%ﬂ Oyun oynama suresi belirlenmeli ve kisi bu sureye uyarak oyun oynamalidir. Ayrica, oyun oynama

suresi diger aktivitelerle dengeleme yapilarak, zaman yonetimi saglanabilir.
/ ® O )

® & Profesyonel Yardim

2 Oyun bagimhligi ciddi bir sorun olabilir ve kisinin tek basina Gstesinden gelebilecegi bir durum
degildir. Bu durumda profesyonel yardim alinmasi gerekir. Psikologlar, terapistler ve rehabilite
merkezleri, oyun bagimhligi ile micadelede yardimci olabilir.

5. Aile ve Arkadas Destegi

Kisi, aile bireyleri ve arkadaslariyla konusarak, oyun bagimhligi konusunda destek alabilir. Aile
bireyleri kisiye karsi anlayisli olmali ve kisinin stirecinde yardimci olmaldir.




Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari

7. Teknoloji Kullanimini Azaltma )

Kisi, oyun bagimliigindan kurtulmak i¢in teknoloji kullanimini azaltmalidir. Ozellikle, uykudan
& once telefon ve bilgisayar kullanimi gibi aliskanliklardan vazgecmeli ve teknoloji kullanimini
% belli bir saat araligina sinirlandirmalidir.

8. Olumlu Diisiince ve Kendine Inanma

Kisi, oyun bagimhhigindan kurtulmak i¢in olumlu disunceye ve kendine inanmaya
odaklanmalidir. Negatif dustnceler, kisinin motivasyonunu dusurir ve geri adim atmasina
sebep olabilir. Bu nedenle kisi, kendine basarabilecegi hedefler koymali ve bu hedefleri
gerceklestirmek icin olumlu distunmeli.

9. Duzenli Uyku ve Beslenme

Duzenli uyku ve beslenme, kisinin fiziksel ve zihinsel sagligi i¢in oldukca onemlidir. Oyun
bagimlihgindan kurtulmak isteyen kisinin dtzenli bir uyku ve beslenme duzeni olusturmasi,
kendini iyi hissetmesine ve oyun oynamaya olan ihtiyacinin azalmasina yardimci olabilir.




Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari

kendini iyi hissetmesine ve oyun oynamak yerine farkl aktivitelerle ugrasmasina yardimci
olabilir.

11. Oyun Ortamindan Uzaklasma
= ~ Oyun bagimliigindan kurtulmak isteyen kisi, oyun ortamindan uzaklagmali ve oyun
" oynadigi ortamlardan uzak durmalidir. Bu, oyun oynamak istegini azaltabilir ve kisinin

oyun bagimlihgindan kurtulmasina yardimci olabilir.




Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari

12. Gercek Hayatta Iliskiler Kurma

Kisi, gercek hayatta iliskiler kurarak, sosyal etkilesimleri arttirmalidir. Yeni
insanlarla tanismak, arkadas edinmek ve aile Uyeleriyle zaman gecirmek, kisinin
oyun oynamak yerine farkli etkinliklere katilmasina yardimci olabilir.

13. Oyun Bagimliligi Destek Gruplarina Katilma

Oyun bagimhligi destek gruplari, kisinin oyun bagimlihgindan kurtulmasina

2 yardimci olabilecek bir kaynak olabilir. Bu gruplar, kisilerin deneyimlerini

A paylasmalarina, birbirlerine destek olmalarina ve oyun bagimlihgi ile micadele
etmelerine yardimci olabilir.




Oyun Bagimlihgindan Kurtulma Yollari

Sonug

e Oyun bagimlihgi, kisiyi bir cok yonden olumsuz etkileyen bir durumdur. Ancak, oyun
bagimlihgindan kurtulmak mumkunddr.
o Kisinin kendine yonelik farkindalik saglamasi ve yardim almasi bagimliliktan kurtulmak igin

onemlidir.
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