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Giinliik oyun siiresine simir koymak: Uzmanlar
okul ¢agindaki cocuk ve genglerin ekran basinda giin-
de 2 saatten fazla zaman harcamamalarim tavsiye edi-
yor. Bu kapsamda ilk olarak ekran basinda ne kadar
stire gegirdiginizi tespit edin. Bunun igin medya izleme
defteri kullanabilirsiniz. Bir hafta boyunca oyun bagin-
da gecirdiginiz siirenin baslangicini, planladigimiz sii-
reyi ve bitis zamanini not edin.

Oyun oynama siirenizi kontrol altina almak icin:
oyun oynadiginiz bilgisayar, tablet ve telefona oyun
stiresini kisitlayan uygulamalar ve tarayici uzantilar
ekleyebilirsiniz.

Oyun cihazlarini yatak odanizdan uzak tutun:
Uyku saatinizde odanizda tabet, telefon ve oyun cihazi
varsa ihtiyaciniz olan uykuyu almak yerine tiim gece
uyanik kalip oyun oynamak isteyebilirsiniz. Bu duru-
mu Onlemeye yonelik, uyku saatinden birkag saat 6nce
oyun oynamayin, yataga telefonla girmeyin ve uykuya
dalmakta problem yasamamak i¢in sicak bir dus, 1lik
bir bardak siit, rahatlatic1 bir miizik ya da kitap okuya-
bilirsiniz.

4) Giinliik rutinler ve kurallar olusturmak: Medya izle-
me defterinizde ne zaman, ne kadar ,nerede ve nasil oyun-
lar oynamak istediginize dair sinirlamalar olusturun. Kural-
lara uyma noktasinda hatirlaticilar belirleyin, gegmis oyun
oynama rutinlerinizi ve aligkanliginizi bozmak adina: farkli
zamanlarda, daha az siirede, herkesin gorecegi bir yerde
tercihen oturma odasinda ve bagimlilik yapici siddet oyun-
lar1 oynamayin.
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1) Alternatifler Olusturma: Sizi mesgul edecek bas-
ka seyler varsa, oyun oynamaya takilip kalma olasiligi-
niz azalir. Eskiden keyif aldiginiz etkinlikleri yeniden
kesfetme veya heyecan verici ve yeni bir seyler deneme
firsatin1 degerlendirin! Normalde oyun oynayarak sev-
diginiz bagka seyleri yapmak i¢in harcayacaginiz zama-
n1 planlayin, Ornegin: kitap okuma, yiiriiyiise ¢ikma,
spor faaliyetleri, resim ¢izme, arkadaslarinizla ve aile-
nizle vakit gecirme,

2) Stresli oldugunuzda oyun oynuyorsamz bas-

ka stres giderici aktiviteler yapin. Bazen Oyun oyna-
maya1 sizi strese sokan seylerden kagmak i¢in kullandi-
ginizda oyun bagimlilig: gelisebilir. Bunaldiginizi his-
settiginizde basvurabileceginiz bagka bir seyin olmasi
i¢cin alternatif basa ¢ikma stratejileri gelistirmeye cali-
sin. Ornegin sunlar1 yapabilirsiniz: Nefes egzersizi,
yiiriiyiise ¢ikmak, duygularinizi ifade etmek i¢in yazin,
¢izin, miizik dinleyin ya da bir enstriimana baslayin.

3) Oyun oynamay1 diger gorevleri tamamlamanin
bir odiilii olarak degerlendirin. Oyun oynamaniz ev
Odevlerinizi, ev iglerinizi veya yapmaniz gereken diger
isleri engelliyorsa, onemli olanlar1 yerine getirmeye
calistiktan sonra oyun oynayin. Giinliik yapilacaklar
listesi olusturun ve gorevlerinizi tamamlamadan oyun
oynamayin. Ornegin, bir ev 6devini tamamlamaniz ve
bulagik makinesini doldurmaniz gerekiyorsa, oynamaya
baslamadan 6nce bunlari bitirin.

4)Her giin kisisel bakim icin zaman planlayin. Asir
oyun bagimlilig1 temel 6zbakim ihtiyaglarinizi engelle-
yemeye neden olabilir. Buna karsilik, kendinize yete-
rince iyl bakmamak kendinizi yorgun ve kotii hissetme-
nize neden olabilir ve bu da sizi rahatlik i¢in oyun oy-
namaya yoneltebilir. Oyun bagimliliginizin tistesinden
gelmeye calisirken her giin belirli zamanlar1 sunlara
ayirin Giin boyunca en az 3 saglikli 6glin yiyin/oyun
basinda yemek yemeyin. Ortalama 8-10 saat uyuyun.
En az yarim saat fiziksel aktivite yapin. Hijyenini-
ze dikkat edin (dus almak, dislerinizi firgalamak
gibi) Giinliik ev isleri ve sorumluluklarda gorev
alin ve gorevlerinizi yerine getirin. (bulasiklari
yerlestirmek, sofra toplama, ev siipiirme v.b.)
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Diinya Saglik Orgiiti'ne gdre Online oyun
bagimlilig1, oyun siiresini kontrol edememek,
oyunlara diger etkinliklerden daha fazla 6nce-
lik vermek ve giinliik yasamda olumsuz so-
nuglara yol agsa bile oyun oynamaya devam
etmek olarak tanimlanmaktadir.

Online oyunlar sonsuz gesitlikte igerige sahip
olma, yeni seyler yapma ve yeni yerler kesfet-
me, 0diil ve ilerleme imkani saglama, diger
kisilerle rekabet etme, bir ekip ve grup igerin-
de bulunma, gergek hayatta sahip olmak iste-
nilen rolii yapma, sosyallesme imkani, bedeli
olmadan eylemlerde bulunma ve kazanma,
kontrol etme ve yonetme gibi arzulara doyum
saglama gibi psikolojik ihtiyaglar kargilamasi
yoniinden cekici ve bagimli yapici olabilmek-
tedir.

*

Kontrol Kaybi : Oyun oynarken zamanin nasil gectigi-

ni anlamamak ve planladiginizdan ¢ok daha uzun siire oyun
oynadiginizi fark etmek

*

Tolerans Gelistirme/Asir1 Oyun Saatleri : Oyun oyna-
maya bagimli oldugunuzda ayni keyif ve tatmin duygu-
sunu yasamak icin gittikce daha uzun siire oyunda kal-
ma hissi duymak.

Yoksunluk: Oyun oynamadiginizda keyifsiz ve mutsuz
hissetmek veya oyunlarin yasaklanmasi veya sinirlandi-
rilmas1 durumunda ¢evrenizdekilerle catisma yasamak,

Basarisiz Birakma Girisimleri : Oyun oynamay1 birak-
ma veya sinirlandirma girisimlerinde bulunmak fakat
tekrar tekrar oyun oynamaya geri donmek.

Yalan soylemek ve gizlemek: Oyun oynama siiresi ile
ilgili gizleme cabalar1 veya dogruyu sdylememek

Gilinliik yasamdaki sorunlarinizdan kagmak i¢in oyun
oynamak,

Okul, ev ve diger giinliikk sorumluluklariniz1 yerine ge-
tirmemek,

Arkadaslarinizi veya diger ilgi alanlarini ve hobilerinizi
thmal etmek

Oyun oynamanin getirdigi tiim olumsuzluklara ragmen
oyun oynama davranisina devam etmek bagimli oldu-
gunuzun isaretleri olabilir.

Olumsuz Sonuglar

Online oyun bagimliliginin bir ¢ok fiziksel, sosyal ve
psikolojik olumsuz sonuglar1 bulunmaktadir:
e Uzun siire géz kirpmama ve ekrana maruziyetten

kaynakli gézlerde kuruluk, agr1 ve kizarma

e Smirh fiziksel aktivite ve abur-cubur yemeye bagl
kilo problemleri

o El bileklerinde agri( karpal tunnel sendromu)

e Boyun diizlesmesi, durus bozukluklar

e Boyun, sirt, omuz agrilari

e Uykuya dalmakta giicliik, kisa uyku siiresi ve
uyanmakta zorluk yasamak.

o lliskilerin zayiflamasi ve arkadashk kayb1

e Sosyal izolasyon ve yalnizlik/i¢e ¢ekilme

o Ilgi ve hobilerini kaybetme

o Dikkat problemleri yasamak

e  Okul basarisinda diisiis ve devamsizlik

e Duygu durumunda dalgalanma( oyun oynarken
mutlu/ oynanamazken mutsuz)

e Olumlu sosyal davranislarda azalma( yardim etme)

e Siddet iceren oyunlardan kaynakli diigmanca duy-
gular, siddete duyarsizlagma ve empati becerisinin
diismesi




