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 Onl�ne oyun bağımlılığından kurtulmak
�ç�n ne yapmalı?

Arkadaşlarınız �le yüz yüze görüşmeye
ve sosyalleşmeye çalışın. Onlarla b�r
araya gelecek akt�v�teler planlayın.
A�len�zle b�rl�kte vak�t geç�r�n. Beraber
key�f alab�leceğ�n�z etk�nl�kler planlayın.
B�lg�sayar kullanımınızı kontrol etmeye
ve sınırlamaya çalışın.
Kend� yetenek ve �lg� alanlarınıza göre
farklı hob�ler ed�n�n.
 Kend�n�ze uygun spor dallarına yönel�n.
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Onl�ne oyunlar fazla oynandığı zaman bazı
f�z�ksel ve ps�koloj�k problemler ortaya
çıkmaktadır:

F�z�ksel Problemler

Gözlerde yanma, batma ve bozulma
Bel, baş, boyun, el ve b�lek ağrıları
Duruş bozuklukları (kamburluk vb.)
Harekets�zl�kten kaynaklanan sağlıksız k�lo
alma, güçsüzlük ve d�ğer sorunlar vs.

 
Ps�koloj�k Problemler:

D�ğer k�ş�lere, hob�lere ve �şlere �lg�n�n
azalması
İnsanlardan uzaklaşmak ve yalnızlaşmak
Başka şeylere odaklanamamak
Oyun oynamayı kontrol edememek
Hep daha fazla ve sürekl� oyun oynama
�steğ�
Oyun oynamadığında yoksunluk çekmek,
s�n�rlenmek
Oyun süres� sınırlandırıldığı zaman
çevredek�lerle çatışma yaşamak
B�r süre kontrol ett�kten sonra oyun
oynamanın tekrar esk�s� g�b� ortaya
çıkması
Özgüven�n azalması
Günlük hayatta yeters�z h�ssetmek
Gerçekl�k algısının olumsuz etk�lenmes�

Onl�ne oyun, konsollarda, cep telefonlarda,
�nternet kafelerde, laptoplar ve tabletler
g�b� teknoloj�k aletler aracılığıyla oynanan
ve oyun �ç�ndek� kurgulanmış karakterle
mücadele ett�kler� veya �ş b�rl�ğ� �ç�ne
g�rd�kler� üç boyutlu fantez� �çer�kl�
oyunlardır (Barnett ve Coulson, 2010: 168). 

Onl�ne Oyun Bağımlılığı, Lemmens ve
arkadaşlarına göre (2009), b�rey�n onl�ne
oyun oynama alışkanlığını
düzenleyememes�n� bel�rt�r. Onl�ne oyun
oynama alışkanlığı aşırı noktalara
ulaştığında b�reyde sosyal ve duygusal
zorluklar baş göster�r.

Online Oyun ve 
Online Oyun Bağımlılığı

Nedir?

Gr�ff�ths (2008), 6 anahtar bel�rt� �le onl�ne
oyun bağımlılığına sah�p olab�lecek k�ş�ler�
tanımlar:

Engelley�c�l�k: Onl�ne oyun k�ş�n�n
hayatındak� d�ğer akt�v�teler�n önüne
geçer.

1.

Kaçış: K�ş�n�n, onl�ne oyunları rahatlama ve
sak�nleşme amaçlı olarak hayatındak�
d�ğer unsurlardan kaçış olarak
kullanmasıdır.

2.

Tolerans Eş�ğ�: Aynı zevk� almak �ç�n
b�rey�n her sefer�nde onl�ne oyunu daha
fazla oynamasıdır.

3.

Yoksunluk Bel�rt�ler�: Onl�ne oyun an�den
durdurulduğunda s�n�rlenme, t�treme ve
karamsarlık g�b� yoksunluk bel�rt�ler�
ortaya çıkar.

4.

Çatışma: B�rey, onl�ne oyun �ç�nde d�ğer
oyuncularla veya hayatındak� d�ğer
unsurlarla çatışma yaşar.

5.

Tekrarlama Eğ�l�m�: Kontrol ed�lmeye
çalışılan onl�ne oyun oynama
alışkanlığının b�r süre bastırıldıktan sonra
tekrar ortaya çıkmasıdır.

6.

Türk�ye Bağımlılıkla Mücadele (TBM)
Eğ�t�m Programı’na göre bağımlılık, k�ş�n�n
kullandığı b�r nesne veya yaptığı b�r eylem
üzer�nde kontrolünü kaybetmes�d�r. 


