Online oyun bagimliigindan kurtulmak
icin ne yapmali?

Arkadaslariniz ile ylz yuze goérusmeye
ve sosyallesmeye calisin. Onlarla bir
araya gelecek aktiviteler planlayin.
Ailenizle birlikte vakit gecirin. Beraber
keyif alabileceginiz etkinlikler planlayin.
Bilgisayar kullaniminizi kontrol etmeye
ve sinirlamaya calisin.

Kendi yetenek ve ilgi alanlariniza gore
farkl hobiler edinin.

Kendinize uygun spor dallarina yonelin.
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Online Oyun ve
Online Oyun Bagimlihg)
Nedir?

Online oyun, konsollarda, cep telefonlarda,
internet kafelerde, laptoplar ve tabletler
gibi teknolojik aletler araciligiyla oynanan
ve oyun icindeki kurgulanmis karakterle
mucadele ettikleri veya is birligi icine
girdikleri U¢ boyutlu fantezi icerikli
oyunlardir (Barnett ve Coulson, 2010: 168).

Turkiye Badimllikla Mducadele (TBM)
Egitim Programi'na gore bagimlilik, kisinin
kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem
Uzerinde kontrolUnu kaybetmesidir.

Online Oyun Bagimlilig, Lemmens ve
arkadaslarina gore (2009), bireyin online
oyun oynama aliskanhgini
duzenleyememesini belirtir. Online oyun
oynama aliskanligi asiri noktalara
ulastiginda bireyde sosyal ve duygusal
zorluklar bas gosterir.

Criffiths (2008), 6 anahtar belirti ile online
oyun bagimliligina sahip olabilecek kisileri
tanimlar:

1.Engelleyicilik: Online oyun kisinin
hayatindaki diger aktivitelerin 6nune
gecer.

2.Kacls: Kisinin, online oyunlari rahatlama ve
sakinlesme amacli olarak hayatindaki
diger unsurlardan kacis olarak
kullanmasidir.

3.Tolerans Esigi: Ayni zevki almak icin
bireyin her seferinde online oyunu daha
fazla oynamasidir.

4. Yoksunluk Belirtileri: Online oyun aniden
durduruldugunda sinirlenme, titreme ve
karamsarlik gibi yoksunluk belirtileri
ortaya cikar.

5.Catisma: Birey, online oyun icinde diger
oyuncularla veya hayatindaki diger
unsurlarla catisma yasar.

6.Tekrarlama Egilimi: Kontrol edilmeye
calisilan online oyun oynama
aliskanliginin bir sure bastirildiktan sonra
tekrar ortaya cikmasidir.

Online oyunlar fazla oynandigi zaman bazi
fiziksel ve psikolojik problemler ortaya
clkmaktadir:

Fiziksel Problemler

e Gozlerde yanma, batma ve bozulma

e Bel, bas, boyun, el ve bilek agrilari

e Durus bozukluklari (kamburluk vb.)

e Hareketsizlikten kaynaklanan sagliksiz kilo
alma, gugsuzluk ve diger sorunlar vs.

Psikolojik Problemler:

e Diger kisilere, hobilere ve islere ilginin
azalmasi

e insanlardan uzaklasmak ve yalnizlasmak

e Baska seylere odaklanamamak

e Oyun oynamay! kontrol edememek

e Hep daha fazla ve surekli oyun oynama
istegi

e Oyun oynamadiginda yoksunluk cekmek,
sinirlenmek

e Oyun suresi sinirlandirildigli zaman
cevredekilerle catisma yasamak

e Bir slre kontrol ettikten sonra oyun
oynamanin tekrar eskisi gibi ortaya
clkmasi

e Ozglvenin azalmasi

e GUnluk hayatta yetersiz hissetmek

e Gerceklik algisinin olumsuz etkilenmesi



