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Oz: Bu calisma, ortaokul dgrencilerinin dijital oyun bagimhilig: ile beslenme, egzersiz ve uyku yoksunlugu arasindaki
iliskinin incelenmesini hedeflemektedir. Arastirma, nicel yontemle gerceklestirilmis olup iliskisel tarama modeli esas
almmistir. Caligmanin kapsami, Agr1 ilinde egitim goren 10-14 yas arasindaki 5, 6, 7 ve 8. smif 6grencilerini igermektedir.
Orneklem grubu, tabakali ve maksimum cesitlilik 6rekleme yontemleriyle belirlenmis olup toplamda 1323 dgrenciden
olugsmaktadir. Bu grubun 709’u kiz, 614’1 ise erkek 6grencidir. Arastirma kapsaminda veri toplamak amaciyla ii¢ farkli
olgekten yararlamilmistir. Dijital oyun bagimlilig1 diizeyini 6lgmek icin Hazar ve Hazar tarafindan gelistirilen "Cocuklar igin
Dijital Oyun Bagimhlig1 Olgegi" kullamlmistir. Ogrencilerin beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarini degerlendirmek
i¢in Yurt ve ekibi tarafindan olusturulan "Adolesanlar I¢in Beslenme ve Egzersiz Davranislarmi Degerlendirme Olgegi"
tercih edilmistir. Uyku yoksunlugu diizeyini belirlemek amaciyla ise Kandemir ve arkadaslarinin gelistirdigi "Cocuk ve
Ergenler I¢in Uyku Yoksunlugu Olgegi" uygulanmistir. Elde edilen verilerin analizi SPSS 22 istatistik programi araciligtyla
gergeklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiklerden t-testi kullanilirken, degiskenler arasindaki
iligkileri incelemek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Calisma sonucunda, katilimeilarin dijital oyun bagimliligt
puanlart ile psikolojik bagimli yeme davranislari, sagliksiz beslenme ve egzersiz aligkanliklart ve uyku yoksunlugu toplam
puanlari arasindaki iligkinin istatistiksel olarak pozitif yonli ve anlamli oldugu saptanmistir. Ayrica, saglikli beslenme,
egzersiz davranislari ve Ogiin diizeni ile dijital oyun bagimlihig arasindaki iliskinin negatif yonde ve orta diizeyde oldugunu
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Dijital oyun, dijital oyun bagimliligi, beslenme, egzersiz, uyku

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN DIGITAL GAME ADDIC
TION AND NUTRITION, EXERCISE AND SLEEP DEPRIVATION IN SECONDA
RY SCHOOL STUDENTS

Abstract: This study aims to examine the relationship between digital game addiction and nutrition, exercise and sleep
deprivation of secondary school students. The research was carried out by quantitative method and was based on the
relational survey model. The scope of the study includes 5th, 6th, 7th and 8th grade students between the ages of 10-14
studying in Agr1 province. The sample group was determined by stratified and maximum diversity sampling methods and
consisted of 1323 students in total. Of this group, 709 were female students and 614 were male students. Within the scope
of the research, three different scales were used to collect data. The "Digital Game Addiction Scale for Children" developed
by Hazar and Hazar was used to measure the level of digital game addiction. In order to evaluate the nutrition and physical
activity habits of the students, the "Nutrition and Exercise Behavior Evaluation Scale for Adolescents™ created by Yurt and
his team was preferred. In order to determine the level of sleep deprivation, the "Sleep Deprivation Scale for Children and
Adolescents” developed by Kandemir et al. was applied. The analysis of the obtained data was carried out through the SPSS
22 statistical program. While t-test, one of the descriptive statistics, was used to evaluate the data, Pearson correlation
analysis was performed to examine the relationships between the variables. As a result of the study, it was determined that
the relationship between the digital game addiction scores of the participants and the total scores of psychologically
dependent eating behaviors, unhealthy eating and exercise habits, and sleep deprivation was statistically positive and
significant. In addition, it has been determined that the relationship between healthy eating, exercise behaviors and meal
pattern and digital game addiction is negative and moderate.

Keywords: Digital game, digital game addiction, nutrition, exercise, sleep

QOB

*Sorumlu Yazar: Halil Ibrahim Yilmaz, E-mail: h.ibrahim.yilmaz91@gmail.com

93


https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/investigation
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/of
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/the
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/relationship
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/between
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/digital
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/game
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/addiction
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/addiction
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/and
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/nutrition
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/exercise
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/and
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/sleep
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/deprivation
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/in
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/secondary
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/secondary
https://dictionary.cambridge.org/tr/s%C3%B6zl%C3%BCk/ingilizce-t%C3%BCrk%C3%A7e/school
mailto:h.ibrahim.yilmaz91@gmail.com
https://orcid.org/0009-0002-3117-5295
https://orcid.org/0000-0002-9305-4010
https://ror.org/00jga9g46
https://ror.org/054y2mb78

Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 93-106

GIRIS

Dijital oyunlar, grafik motorlari, ses teknolojileri ve kullanici ara yiizii tasarim araglar1 gibi
teknolojik yazilim ve donanim bilesenlerini kullanarak programlanan, bilgisayar, oyun konsolu
ve benzeri platformlar iizerinden, ¢evrimigi veya ¢evrimdisi olarak, tek basina yapay zekaya
kars1 ya da diger oyuncularla birlikte oynanabilen; rekabet, problem ¢6zme, strateji olusturma,
rol yapma ve sosyallesme gibi ¢esitli motivasyon unsurlarini barindiran, kendine 6zgii kurallari
ve amaglar1 olan, oyunculara gorsel bir ortam sunan ve bu ortamda etkilesimli kullanici girigine
imkan taniyan, aksiyon ve macera oyunlarindan spor oyunlarina, doviis oyunlarindan rol yapma
oyunlarina, strateji oyunlarindan egitici oyunlara ve simiilasyon oyunlarina kadar bir¢ok oyun
tiri bulunan elektronik yazilimlardir (Andi¢ 2008, Binark ve Siitgii 2008, Cetin 2013,
Gokgearslan ve Durakoglu 2014, Griffiths 2010, Griffiths ve Davies 2005, Kilig 2021,
Rapeepisarn ve ark., 2008).

Dijital oyunlarin asir1 sekilde oynanmasi, dijital oyun bagimliligi kavraminin ortaya ¢ikmasina
yol agmistir. Bagimlilik, bir nesnenin ya da eylemin kontrolsiiz bir sekilde kullanilmasi ve
kisinin hayatinin geri kalaninda bu nesne ya da eylem olmadan islev gérememesi durumudur.
Baska bir ifadeyle, bireyin kullanilan nesne veya gergeklestirdigi davranig {izerinde iradesinin
kaybolmasi ve kendi istegi disinda bagimli davranislarini siirdiirebilmesidir. Bagimliliklar,
temel olarak kimyasal bagimliliklar ve davranigsal/eylemsel bagimliliklar olmak {izere iki ana
kategori altinda incelenebilir. Teknoloji bagimliligi ise, davranigsal bagimliliklar kategorisinde
degerlendirilmekte olup, dijital oyun bagimlilig1 da bu gruba dahil edilmektedir. Dijital oyun
bagimlilig1, bireylerin asir1 bir sekilde oyun oynamaya odaklanmalari, oyun oynamamanin yol
actig1 yoksunluk hissi, oyun siiresi ve yogunlugunda artisa karsi tolerans gelistirmeleri ve
oyunla ilgili diisiincelerin giinliik yasamlarinin diger alanlarinda baskin hale gelmesi gibi
bagimliligin tipik 6zelliklerini sergileyen bir davranigsal durumdur. Bu bagimlilik, bireylerin
dijital oyunlar1 asir1 ve denetimsiz bir sekilde oynama, oyunu birakmada zorluk yasama, oyun
ile gercek diinyayr birbirine karistirma, oyun oynama slirecinde kendilerine yiiklenen
sorumluluklar1 ihmal etme ve oyunlar1 diger sosyal, akademik ya da islevsel etkinliklere tercih
etme seklinde kendini gosterir. Ayrica, dijital oyun bagimliligi, bireylerin is, okul ve sosyal
yasam gibi 6nemli alanlarda islevsel bozulmalara yol acarak, yasam kalitelerini olumsuz sekilde
etkileme durumu olarak tanimlanabilir (Griffiths 2009, Griffiths ve Kuss 2017, Horzum 2011,
Kaplan 2019).

Dijital oyun bagimliligi, giinlimiiziin dijital caginda hizla yayilan bir sorun olarak dikkat
cekmektedir ve bu bagimliligin bireylerin genel saglig: iizerindeki etkileri giderek daha fazla
incelenmektedir. Bu bagimlilik tipinin zihinsel, psikolojik ve sosyal agilardan ¢esitli sorunlara
neden oldugu bilinmekle birlikte 6zellikle beslenme, egzersiz ve uyku yoksunluguyla olan
iliskisi, sorunun fizyolojik boyutunu anlamak i¢in kritik bir 6nem tagimaktadir. Dijital oyun
bagimliliginin gelismesi, bireylerin fiziksel aktivitelerini ve uyku diizenlerini olumsuz yonde
etkileyebilirken, diizensiz ve yetersiz beslenme aligkanliklar1 da bu siirecin ayrilmaz bir pargast
olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu baglamda, dijital oyun bagimliliginin bireylerin beslenme
diizenleri, fiziksel aktivite seviyeleri ve uyku kaliteleri izerindeki olumsuz etkilerini incelemek,
s6z konusu sorunun biitiinciil bir yaklagimla ele alinmasini zorunlu kilmaktadir (Custers ve Van
den Bulck 2012; Celik ve Akin 2021; Demir ve Yilmaz 2018; Donnelly ve ark., 2018; Griffiths
ve Kuss 2017; Hazar ve ark., 2017; Harrison ve ark., 2017; Hamer ve ark., 2017; Hernandez ve
ark., 2019; Kaya, 2020; LeBlanc ve ark., 2020; Lemmens, J. S. ve ark., 2011; Lemmens ve ark.,
2015; Minnikké ve ark., 2018; Ozkan 2017; Ozkan 2019; Vandewalle ve ark., 2014; Yang ve
ark., 2020; Yilmaz ve Ozdemir 2019; Y1lmaz ve Ozdemir 2020).
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Literatiire incelendiginde, Higuchi ve ark. (2005), yasl bireylerde uyku hijyeni egitimlerinin
uyku kalitesi lizerindeki etkilerini arastirmak ve uyku hijyeninin iyilestirilmesi yoluyla uyku
kalitesini artirmak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada, dijital oyun oynamanin uyku
gecikmelerini ve uyku kalitesini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymuslardir. Sosso ve
Kuss (2018), tarafindan yapilan arastirma, dijital oyun bagimlilig1 ile uyku diizeni arasindaki
iliskiyi ele almaktadir. Calisma, dijital oyun bagimliligi bulunan bireylerin genellikle diizensiz
uyku aligkanliklarina sahip oldugunu ve bunun uyku kalitesine olumsuz bir sekilde tesir ettigini
gostermistir. Uzun siire ekran baginda kalmanin ve oyun oynamanin uyku siiresini kisaltma ve
uykuya gecis silirecini zorlastirma egiliminde oldugu vurgulanmastir.

Maher ve ark. (2012), tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢alismasi, ¢gocuklar ve ergenlerde
ekran stiresinin fiziksel saglig1 nasil etkiledigine dair kapsamli bir degerlendirme sunmaktadir.
Arastirma, uzun siireli ekran kullanimi, 6zellikle dijital oyun oynama gibi aktivitelerin,
cocuklarin fiziksel sagliklari iizerinde olumsuz etkiler yarattigini gostermistir. Calisma, ekran
stiresinin fiziksel aktivite eksikligi ve sagliksiz beslenme ile dogrudan iliskili oldugunu
vurgulamaktadir. Kaya ve Ar1(2022), iiniversite 6grencileri arasinda dijital oyun bagimliligi ve
beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismasinda dijital oyun bagimliligi
yasayan O0grencilerin genellikle diizensiz 6glinler ve sagliksiz atistirmaliklar tiiketme egiliminde
olduklarini bulmuslardir. Ayrica, bu bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik oldugu ve
bu durumun obezite riskini artirabilecegi vurgulanmistir.

Bu aragtirmanin amaci, Ortaokul 6grencilerinde dijital oyun bagimliligi ile beslenme, egzersiz
ve uyku yoksunlugu arasindaki iligkinin incelenmesi ve bu dogrultuda elde edilecek arastirma
neticeleri ile ilgili literatiire katki saglamaktir. Ozellikle Hazar (2016), yaptig1 arastirmalar
sonucunda belirttigi lizere gelisim siiregleri icinde en kritik déonemlerden biri olan 11-14 yas
donemi, bireyin bilhassa davranis ve madde bagimlilig1 gibi egilimlerinin belirgin hale geldigi
bir zaman dilimidir. Bu donemde, dijital oyun oynama aligkanliginin asir1 ve kontrolsiiz bir
sekilde devam etmesi, "dijital oyun bagimlilig1" gibi ciddi sorunlar1 da beraberinde getirebilir.
Bu durumdan dolay1 11-14 yas gurubunu olusturan ortaokulda 6grenim goren 6grencilerin
secilmesi onem arz etmektedir. Ayrica, ortaokul dgrencilerinde dijital oyun bagimlilig: ile
beslenme, egzersiz ve uyku yoksunlugu arasindaki iligki ¢alismalarinin sayica az olmasi nedeni
ile bu ¢aligma literatiire katki saglamas1 bakimindan 6nemli iken bu degiskenlerin birbirleriyle
olan iliskilerinin ilk defa arastirilmasi sebebiyle de Ozgiin bir degere sahiptir. Literatiir
incelendiginde arastirma konusu ile ilgili bir¢ok ¢alismanin mevcut oldugu ancak “dijital oyun
bagimliligi, beslenme-egzersiz ve uyku” degiskenlerinin bir arada ele alindig1 bir ¢aligmanin
olmadigi goriilmiistiir (Avcer ve ark., 2023; Aydin ve Karatag 2019; Demirtas ve Yal¢in 2021;
Garcia ve Fernandez 2021; Gentile ve Choo 2020; Huang ve Chen 2019; Hsu ve Lu 2020; Kaya
ve Ar1 2022; Lee ve Kim 2021; Mete 2024; Orbatu ve ark., 2023; Owens ve ark., 2019; Oztiirk
ve ark., 2018; Park 2017; Sosso ve Kuss 2018; Walker 2017; Wang ve ark., 2019; Yiiksel ve
Celik 2020).

YONTEM

Arastirmanin Modeli ve Deseni

Bu c¢alisma, nicel arastirma modeli c¢ercevesinde tasarlanmis olup, iliskisel tarama deseni
kullanilarak yiiriitiilmiistiir.

Evren-Orneklem

Bu aragtirmanin evreni, 2023-2024 egitim dgretim doneminde Agri Merkez ilcede 6grenim
gormekte olan ortaokul ogrencileri olusturmaktadir. Maksimum Cesitlilik Ornekleme ve
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tabakali Ornekleme yontemi kullanilarak arastirma grubunu olusturan Orneklem tespit
edilmistir. Bu kapsamda arastirma 6rneklemini; 2023-2024 egitim 6gretim doneminde Agr ili
Merkez Ilgesinde bulunan ortaokullardan her kademede alinan 6grencilerden meydana gelecek
sekilde toplamda 1331 Ogrenci olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan 6rnekleme iligkin
G*Power analizi yapilmis olup, ulasilan 1331 kisilik 6rneklem biiytikliigii ile orta diizey etki
biiytikliikleri (Cohen’s d=0.50, £=0.25, r=0.30) igin istatistiksel giiciin (1-B) %99’un iizerinde
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, 6rneklemin arastirma igin istatistiksel agidan yeterli oldugunu
gostermektedir.

Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veri toplamak maksadiyla tarama yontemi kullanilmis ve bu baglamda anket
tekniginden yararlanmilmigtir. Calismada, "Cocuklar igin Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi",
"Adolesanlar I¢in Beslenme ve Egzersiz Davramislarii Degerlendirme Olgegi" ve "Cocuk ve
Ergenler I¢in Uyku Yoksunlugu Olgegi" kullanilmustir.

Hazar ve Hazar (2017) tarafindan gelistirilen "Cocuklar igin Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi"
toplam 24 maddeden ve 4 alt faktorden olusmaktadir. Olgegin giivenilirlik analizi sonucunda i¢
tutarlik katsayisi (Cronbach Alpha) 0.92 olarak hesaplanmistir. Alt faktorler su sekildedir:
Dijital Oyun Oynamaya Asir1 Odaklanma ve Catisma (7 madde), Oyun Siiresinde Tolerans
Gelisimi ve Oyuna Yiiklenen Deger (7 madde), Bireysel ve Sosyal Gorevlerin Ertelenmesi (6
madde) ve Yoksunlugun Psikolojik-Fizyolojik Etkileri ile Oyuna Dalma (4 madde). Olgek, 5’li
Likert tipi derecelendirme sistemiyle puanlanmakta olup, yanit secenekleri “Tamamen
Katiliyorum (5)” ile “Kesinlikle Katilmiyorum (1)” arasinda degismektedir. Alinabilecek
toplam puan 24 ile 120 arasinda degisiklik gdstermekte olup, bagimlilik diizeyleri su sekilde
smiflandirilmaktadir: 1-24 (Normal grup), 25-48 (Az riskli grup), 49-72 (Riskli grup), 73-96
(Bagimli grup) ve 97-120 (Yiiksek bagimlilik grubu). Bu 6lcek, ¢ocuklarin dijital oyun
bagimlilig1 seviyelerini degerlendirmek i¢in kullanilan bir 6l¢iim aracidir.

Yurt ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen “Adolesanlar Icin Beslenme ve Egzersiz
Davramslarin1 Degerlendirme Olgegi” toplam 45 maddeden ve 4 alt faktdrden olusmaktadir.
Aragtirma kapsaminda, Olgegin i¢ tutarlilik katsayist (Cronbach Alpha) 0.85 olarak
hesaplanmigtir. Alt faktorler sunlardir: Psikolojik/Bagimli Yeme Davranis1t (11 madde),
Saglikli Beslenme ve Egzersiz Davranisi (14 madde), Sagliksiz Beslenme ve Egzersiz
Davranist (14 madde) ve Ogiin Diizeni (6 madde). Olgekteki tiim maddeler 5°1i Likert 6lgegiyle
degerlendirilmekte olup, yanit secenekleri “Beni tamamen tanimliyor (5)” ile “Beni hi¢
tanimlamiyor (1)” arasinda degismektedir. Alt faktorlere gore alinabilecek puan araliklari su
sekildedir: Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi (11-55 puan), Saglikli Beslenme ve Egzersiz
Davranist (14-70 puan), Sagliksiz Beslenme ve Egzersiz Davranisi (14-70 puan) ve Ogiin
Diizeni (6-30 puan). Yiiksek puanlar ilgili faktoriin daha yogun yasandigini gostermektedir. Bu
Olcek, bireylerin beslenme ve egzersiz aligkanliklarini degerlendirmek igin gelistirilmistir.

Kandemir ve arkadaslar1 (2021) tarafindan gelistirilen "Cocuk ve Ergenler I¢in Uyku
Yoksunlugu Olgegi" ise toplam 15 maddeden olusmaktadir. Katilimcilar, her bir maddeyi
"Kesinlikle Katilmiyorum", "Katilmiyorum", "Katiliyorum" ve "Kesinlikle Katiliyorum"
secenekleriyle degerlendirmektedir. Olgekte ters kodlanan herhangi bir madde
bulunmamaktadir. Puan aralig1 15 ile 60 arasinda degismekte olup, daha yiiksek puanlar uyku
yoksunlugunun arttigini, daha diisik puanlar ise uyku yoksunlugunun azaldigini
gostermektedir. Tek boyuttan olusan bu 0Ol¢egin Cronbach Alpha degeri 0.87 olarak
belirlenmistir.
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Bu makale Cocuklarda Dijital Oyun Bagimlilig: ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku Yoksunlugu
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi: Agr1 Ili Ornegi’* baslikli bilimsel arastirmanin Agr1 Ibrahim
Cecen Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan incelenmesi sonucunda
01.03.2024 tarih ve E-95531838-050.99-95942 sayili karar ile izni verilen tezden tretilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi Etik Kurul onay1r ve Agr I Milli Egitim
Midirligi’nden izin alinmigtir. Okullarda yapilan bilgilendirmelerin ardindan, goniilliilik
esasina dayali olarak anketler yiiz ylize uygulanmis ve 1331 68renciye ulasilmistir.

Verilerin Analizi

Toplanan veriler, SPSS 22.0 paket program aracili1 ile analiz edilmistir. Olgek analizleri,
toplam puanlar ve alt faktor puanlar tizerinden yapilmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin
+2 araliginda oldugu goriilerek normal dagilim varsayimi dogrulanmistir. Bu dogrultuda,
tanimlayict istatistiksel yontemler ile birlikte hipotez testlerinde Pearson Korelasyon gibi
parametrik test teknikleri uygulanmgtir.

BULGULAR

Tablo 1'in incelenmesi sonucunda, katilimecilarin dijital oyun bagimliligi toplam puanlar ile
asir1 odaklanma ve ¢atisma, tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi ve yoksunluk gibi alt
faktorlere ait puanlarin; psikolojik/bagimli yeme davranisi, sagliksiz beslenme ve egzersiz
aliskanhklar ile uyku yoksunlugu puanlari arasindaki iligkinin istatistiksel olarak pozitif ve
anlamli oldugu bulunmustur. Ote yandan, saglikli beslenme ve egzersiz aliskanliklar ile
diizenli 6giin tliketimi puanlariyla dijital oyun bagimlilig1 arasindaki iliski istatistiksel olarak
negatif ve anlamli bulunmustur. Bunun yani sira, katilimcilarin uyku yoksunlugu puanlar ile
psikolojik/bagimli yeme davranislar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz aligkanliklar1 arasindaki
iliskinin 1istatistiksel olarak anlamli oldugu ve pozitif yonde oldugu goriilmiistiir. Ayrica,
saglikli beslenme-egzersiz davraniglar: ve 6glin diizeni ile uyku yoksunlugu arasindaki iligkinin
pozitif yonde oldugu ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.

Tablo 1. Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi toplam puanlar1 ve alt faktor puanlar ile beslenme ve egzersiz
davranislari 6l¢egi alt faktor puanlari ve uyku yoksunlugu toplam puanlarina iligkin korelasyon analiz neticeleri

Saglikl Sagliksiz

Psikolojik/Bagimli Beslenme-  Beslenme- Ogiin Diizeni Uyku y
Yeme Davranisi Egzersiz Egzersiz Yoksunlugu
Toplam
Davranisi Davranisi
Dijital Oyun r J15** -.23" 14" -,28™ 257
Bagimlilig1 Toplam p .00 .00 .00 .00 .00
Puani
Asir1 Odaklanma ve r ,16™ -,19™ ,16™ -,25™ 24"
Catisma p .00 .00 .00 .00 .00
Tolerans Gelisimi r 137 -,19" 12 .21 24"
p .00 .00 .00 .00 .00
Gorevlerin r 12 -,23" 12 -,29™ 21
Ertelenmesi p .00 .00 .00 .00 .00
Yoksunluk r 07" .17 ,06" -,23™ ,18™
p .00 .00 .00 .00 .00
Uyku Yoksunlugu r 26" .17 217 -,19™ 1
Toplam Puan1  p .00 .00 .00 .00
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Tablo 2 incelendiginde, dijital oyun bagimliligi ve bu bagimliligin alt boyutlar1 olan asiri
odaklanma ve catisma, tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi ve yoksunluk puanlarinda
erkek katilimcilarin lehine anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Ayrica, psikolojik/bagimli
yeme davranisi ile sagliksiz beslenme ve egzersiz aliskanliklari agisindan da erkek 6grencilerin
puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmis ve bu farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
belirlenmistir. Bunun yan sira, saglikli beslenme ve egzersiz aligkanliklari ile 6giin diizenine
iliskin puanlar ve uyku yoksunlugu toplam puanlar1 yoniinden cinsiyetler arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore dijital oyun bagimlilik toplam puani ve alt faktor puanlari,
beslenme-egzersiz davranis toplam puani ile alt faktor puanlari ve uyku yoksunlugu toplam puanlarina iligkin t
testi analizi.

Cinsiyet N X Ss t p
Bagimlilik Toplam Kadin 708 50.24 18.16 -8.49
Puani Erkek 613 58.78 18.32 ’ ,00
Asirt Odaklanma ve Kadin 709 13.83 6.07 763
Catisma Erkek 614 16.43 6.26 ' ,00
Tolerans Gelisimi Kadin 709 16.63 6.26 827
Erkek 614 19.50 6.31 ’ ,00
Gérevlerin_ Kadin 708 11.34 4.93 -7.020
Ertelenmesi Erkek 614 13.36 5.49 ' ,00
Yoksunluk Kadin 709 8.40 3.29 5876
Erkek 613 9.48 3.34 ’ ,00
Psikolojik/Bagimli  Kadin 709 30.44 9.12 -2 404
Yeme Davranis1  Erkek 614 31.61 8.42 ' ,01
Saglikli Beslenme- Kadin 709 47.46 10.12 975
Egzersiz Dav.  Erkek 613 48.00 10.02 ’ ,33
Sagliksiz Beslenme— Kadin 709 39.39 8.47 2961
Egzersiz Dav.  Erkek 611 40.76 8.36 ’ ,00
Ogiin Diizeni Kadin 709 22.26 5.22 001
Erkek 614 22.26 5.61 ’ ,99
Uyku Yoksunlugu Kadin 607 33.62 10.18 819
Toplam Puan1  Erkek 510 33.12 10.15 ' 41

p<0,05

Tablo 3’lin analizine gore, yoksunluk, psikolojik/bagimli yeme davranisi, saglikli beslenme-
egzersiz aligkanliklar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz aligkanliklar: toplam puanlarinda, sporcu
lisansina sahip katilimcilarin lehine bir fark goriilmiis ve bu fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur. Ote yandan, dijital oyun bagimlilig1 ve bu bagimliligin alt faktdrleri olan asiri
odaklanma ve c¢atisma, tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi ile 6giin diizeni ve uyku
yoksunlugu puanlari agisindan sporcu lisansina sahip olanlar ile olmayanlar arasinda anlamli
bir farkin olmadig1 gortilmiistiir.
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Tablo 3. Katilimcilarin sporcu lisansinin olup olmadig: degiskenine gore dijital oyun bagimlilik toplam puani ve
alt faktdr puanlari, beslenme-egzersiz davranis toplam puani ile alt faktdr puanlar1 ve uyku yoksunlugu toplam
puanlarina iligkin t testi analizi.

Lisans N X Ss t p
Bagimlilik Toplam var 382 55.55 19.99 148
Puani yok 931 53.86 18.28 ' ,13
Asirt Odaklanma ve var 383 15.48 6.58 141
Catisma yok 932 14.93 6.22 ' ,15
Tolerans Gelisimi var 383 18.19 6.51 67
yok 932 17.92 6.42 ’ ,50
Gérevlerin- var 383 12.60 5.68 193
Ertelenmesi yok 931 12.20 5.16 ' 21
Yoksunluk var 382 9.28 3.54 242
yok 932 8.78 3.30 ' ,01
Psikolojik/Bagimli var 383 32.00 9.20 253
Yeme Davranist  yok 932 30.63 8.69 ' ,01
Saglikli Beslenme- var 383 49.62 10.44 438
Egzersiz Dav.  yok 931 46.95 9.87 ! ,00
Sagliksiz Beslenme- var 381 41.31 9.26 339
Egzersiz Dav.  yok 931 39.55 8.20 ' ,00
Ogiin Diizeni  var 383 22.39 5.65 49
yok 932 22.22 5.34 ’ ,62
Uyku Yoksunlugu var 321 33.47 10.49 05
Toplam Puan1  yok 786 33.44 9.96 ' ,95
p<0,05
TARTISMA VE SONUC

Tablo 1'de sunulan bulgulara dayanarak, dijital oyun bagimliligina iliskin toplam puanlar ve alt
faktorler (asir1 odaklanma ve gatisma, tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi ve yoksunluk)
ile psikolojik/bagimli yeme davranislari, sagliksiz beslenme ve egzersiz davranislari, ayrica
uyku yoksunlugu puanlari arasinda bulunan iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. Bu iligkinin pozitif yonde ve orta diizeyde oldugu gézlemlenmistir. Arastirmalar,
bireylerin herhangi bir alanda gelistirmis oldugu bagimlilik davraniginin siire¢ igcerisinde baska
alanlarda da bagimliliga yol acabilecegini gostermektedir. Williams ve Finkelstein (2024)
tarafindan yapilan boylamsal bir arastirmada, video oyun bagimlilig: ile yeme bozukluklar
arasinda iligki oldugu ve bu iliskinin pozitif yonde oldugu ortaya koyulmustur. Groot ve
Veenstra (2021), Dijital oyun bagimliligi yasayan bireylerin diizensiz yeme aligkanliklari
sergileyebildiklerini ifade etmistir. Bununla birlikte oyun sirasinda aperatif tiikketimi artabilir ve
bu durum psikolojik bir bagimliliga doniisebilir. Bu duruma paralel olarak Orbatu ve ark.
(2023), yaptiklar1 ¢alisma sonucunda adodlesanlarin internet bagimliligi puani arttikga
psikolojik/bagimli yeme davranis puanlarinin da artti§1 sonucuna varmiglardir.

Bagimliligin alt faktorleri incelendiginde, dijital oyun bagimliliginin birey tizerinde yaratmis
oldugu asir1 odaklanma ve ¢atigma sorunlariin beraberinde asir1 yeme ve psikolojik bagiml
yeme davranislarini da tetikledigi sdylenebilir. Ayn1 zamanda, bireylerin ¢evresiyle yasadigi
catigsmalarin stres seviyesini artirarak asir1 yeme ve sagliksiz beslenmeye yol actig
diistintilebilir. Literatiire bakildig1 zaman arastirmalar, yemek yeme iizerine asir1 derecede
yogunlasan kisilerin, bu konuda siirekli olarak diisiindiiklerini ve belirli davraniglar tekrar
ettiklerini gostermektedir. Bu siirekli odaklanma, 6zellikle bulimiya ve anoreksiya nervoza gibi
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yeme bozukluklarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Hsu, 2006). Ayrica asir1 odaklanma,
bazen duygusal durumlar1 yonetme cabasiyla iliskili de olabilir. Duygusal stres veya kaygi
yasadiginda, bireyler rahatlama ya da kacis arayisi icinde asiri yemek yeme egiliminde
bulunabilirler. Bu durum, asir1 odaklanmanin beslenme aligkanliklart tizerindeki etkilerini
baska bir acidan gozler oniine sermektedir (Stice, 2001). Asir1 odaklanma ve ¢atisma, uyku
yoksunluguna da sebep olabilir; oyunlara uzun siire odaklanmak, uyku siiresini kisaltirken
zihinsel uyarilma uyku diizenini bozabilir. Literatiire bakildigi zaman, Walker (2017)
tarafindan yapilan arastirmalar, zihinsel olarak yiiksek derecede uyarilmis olmanin uykuya
gegisi gii¢lestirdigini ve bu durumun uyku diizenini bozabilecegini ortaya koymustur. Tolerans
gelisimi, bireylerin oyun siiresini artirmasina ve zamanla daha fazla oyun oynama ihtiyaci
duymasima neden olabilir ve bu durum, stres seviyelerini ylkselterek sagliksiz yeme
aligkanliklarina ve uyku yoksunluguna yol agabilir. Literatiire bakildigi zaman, Gentile ve
Griffiths (2008) tarafindan yapilan arastirmalar, oyuncularin belirli bir oyunu oynadiklarinda
tatmin diizeylerinin zamanla diisebilecegini ve bu nedenle daha uzun siireler oyun oynama
ithtiyac1 duyabileceklerini gdstermektedir. Uzun siire bilgisayar veya oyun konsolu karsisinda
kalmak, uyku diizenini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle gece geg saatlere kadar oyun oynamak,
uykuya gecis slirecini zorlastirabilir ve toplam uyku siiresini kisaltabilir. Gorevlerin
ertelenmesi, bireylerin beslenme, uyku ve egzersiz gibi temel fizyolojik ihtiyag¢larini ikinci
plana itmesine neden olabilir. Dijital oyun bagimlilig1 olan bireylerin, oyun oynamay1 birakmak
istememesi ve sorumluluklarini yerine getirememesi, diizensiz beslenme aliskanliklart ile
iligkili olabilir. Literatiire bakildig1 zaman, Horzum ve ark. (2008) yaptiklar1 bir ¢alismada,
bireyin dijital oyun oynarken aldig1 hazzin artmasiyla beraber oyunlara karsi fazla istekli hale
gelmeye baglamasinin dijital oyun bagimlis1 oldugunu gosterdigini belirtiyor. Ayni sekilde,
dijital oyun bagimliligi olan bireyler, oyun oynamay1 birakmak istememekte, gercek hayatlarini
oyunla bagdastirmakta ve bu sebeple yapmak zorunda olduklar1 gorevleri ve sorumluluklar
yerine getirememektedirler sonucuna ulagmustir. Yoksunluk, psikolojik ve fizyolojik sorunlara
yol agarak bagimli yeme, sagliksiz beslenme ve uyku yoksunluguna neden olabilmektedir.
Literatiire bakildigi zaman, Smith ve Jones (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yeme
aliskanliklar1 ve psikolojik durumlar arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmalari, yoksunluk
hissi yasayan bireylerin daha fazla bagimli yeme davranislar sergiledigini ve iki durum
arasinda iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica yapilan diger c¢alismalarda, oyun
eksikliginin, huzursuzluk ve stres gibi belirtilerle kendini gdsterebilecegini, bunun da beslenme
aliskanliklarin1 olumsuz etkileyerek yiiksek kalorili yiyecek tiiketimini artirabilecegini ortaya
koymustur (Kuss ve Griffiths, 2012; Sinha, 2018).

Dijital oyun bagimliligi, saglikli beslenme ve 6&iin diizenini de olumsuz etkilemektedir. Asiri
odaklanma ve c¢atisma, bireylerin yemek saatlerini ertelemesine neden olarak diizenli
beslenmelerini zorlastirabilir (Lepper ve Greene, 1975). Gorevlerin ertelenmesi, yemek
hazirlama ve egzersiz yapma gibi giinliik aktivitelerin ihmal edilmesine yol agabilir (Greenhaus
ve Beutell, 1985; Steel, 2007). Tolerans gelisimi, bireylerin oyun siiresini artirarak yemek
saatlerini unutmalarina sebep olabilir (Kuss ve Griffiths, 2012; Ma, 2020). Yoksunluk, stres ve
anksiyete nedeniyle diizensiz yemek yeme davranmiglarini artirarak 6giin diizenini bozabilir
(American Academy of Sleep Medicine, 2016; Fleming ve Phillips, 2019).

Katilimeilarin uyku yoksunlugu toplam puanlart ile saglikli beslenme-egzersiz davranis
puanlar1 ve 6g8iin diizeni puanlar1 arasindaki iligkinin istatistiksel olarak negatif ve anlaml
oldugu bulunmustur. Bu durum, uyku yoksunlugunun acglik ve tokluk hissi dengesini bozmasi
ve bireylerde stres yaratarak asir1 yeme egilimine yol agmasi nedeniyle saglikli beslenme ve
6giin diizeninin olumsuz etkilenmesiyle agiklanabilir. Literatiirde, uyku yoksunlugunun saglikli
beslenme ve egzersiz aliskanliklari iizerindeki olumsuz etkileri genis gapta incelenmistir. Uyku
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yoksunlugu, enerji seviyelerini diisiirerek bireylerin fiziksel aktivitelerden kaginmasina ve
egzersiz yapma motivasyonlarinin azalmasina neden olabilir (Walker, 2017). Ayrica,
yoksunluk hissi saglikli beslenme kararlarin1 zorlastirarak diizensiz 6giin aligkanliklaria yol
acabilir. Uyku yoksunlugunun aglik ve tokluk hormonlar iizerindeki etkileri de saglikli
beslenmeyi zorlastirmaktadir. Taheri ve ark. (2004) tarafindan yapilan caligmalar, uyku
yoksunlugunun leptin seviyelerini disiirip ghrelin seviyelerini artirdigini gostermektedir.
Leptin tokluk hissini saglarken, ghrelin aclik hissini artirir; dolayisiyla bu hormonal dengesizlik
sagliks1z yiyecek tliketimini artirabilir. Bunun yani sira, uyku yoksunlugu stres hormonlari,
ozellikle kortizol seviyelerinde artisa yol agabilir. Van Cauter ve Plat (1996) tarafindan yapilan
arastirmalar, stresin bireyleri sagliksiz yiyecek tliketimine ve diizensiz 6glin aligkanliklarina
yonlendirebilecegini ortaya koymaktadir. Stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin bagimli yeme
davraniglarint  igermesi, saglikli beslenme ve 0giin diizenini daha da olumsuz
etkileyebilmektedir.

Tablo 2°deki bulgulara gore dijital oyun bagimlilig ve iliskili alt faktorler (asir1 odaklanma,
catisma, tolerans gelisimi, gorev erteleme, yoksunluk, psikolojik/bagimli yeme davranisi ve
sagliksiz beslenme-egzersiz aliskanliklar) baglaminda erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara
nazaran anlamli seviyede daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmustiir (Griffiths, 2010; Lemmens
ve ark., 2011). Buna karsilik, saglikli beslenme-egzersiz davraniglari, 6glin diizeni ve uyku
yoksunlugu degiskenleri yoniinden erkek ve kadin katilimcilar arasinda istatistiksel agidan
onemli bir fark saptanmamistir. Bu durumun olasi sebepleri arasinda erkek ¢ocuklarin dijital
oyunlara daha fazla ilgi gostermeleri, oyun iceriklerinin erkekler i¢in daha cazip hale getirilmis
olmas1 ve oyun salonlarinin erkekler icin daha erisilebilir olmasi gibi faktorler bulunmaktadir.
Benzer bulgulara literatiirde de rastlanmaktadir (Aktas 2018; Gokgearslan ve Durakoglu 2014;
Griffiths ve Hunt 1998; Giivendi 2019; Hazar 2017; Hazar 2020; Horzum 2011; Kars 2010).
Ayrica, Delebe ve Hazar (2022) erkeklerin dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin kadinlardan
daha yiiksek oldugunu belirlemis, Ak¢ay ve Ozcebe (2012) ise erkek gocuklarmn dijital oyun
oynamaya kadinlardan daha egilimli oldugunu gostermistir. Michelle (2008) tarafindan yapilan
bir diger arastirmada, erkeklerin kadinlara gére daha yiiksek oranda oyun bagimlist oldugu
saptanmistir. Erkek katilimcilar, dijital oyunlara asir1 odaklanma nedeniyle sosyal catismalar
yasamakta, zaman i¢inde oyuna karsi tolerans gelistirmekte ve oyun siiresinin artmasiyla
birlikte gorevlerini erteleme egilimi gostermektedir (King ve ark., 2013). Bunun yan1 sira,
oyunlardan uzak kalindiginda ortaya ¢ikan yoksunluk hissinin erkeklerde daha belirgin oldugu
ve bunun psikolojik/bagimli yeme davranislari ile sagliksiz beslenme-egzersiz aliskanliklarini
tetikledigi goriilmektedir (Van Rooij ve ark., 2011).

Tablo 3 incelendiginde, Katilimcilarin yoksunluk alt faktor toplam puanlarinda sporcu lisansina
sahip olanlarin lehine istatistiksel acidan anlamli olan bir puan farki olmasi, sporcu lisansina
sahip Ogrencilerin yoksunluk duygusu yasama diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve bu
durumun psikolojik ve davranigsal yoksunlukla iligkili oldugunu gdstermektedir. Spor
faaliyetlerinin, bireylerin psikolojik durumlar1 {izerinde olumlu etkiler yarattig1 cesitli
caligmalarda belirtilmistir. Literatiire bakildig1 zaman, sporun psikolojik iyilik hali iizerinde
olumlu etkileri oldugu ve diizenli egzersiz yapan bireylerin bagimlilik davraniglariyla daha iyi
basa ¢iktiklar1 belirtilmektedir (Gordon, 2015; Kaczmarek ve ark., 2016). Benzer sekilde,
diizenli fiziksel aktivitenin duygusal dengeyi sagladigi ve bagimlilik hissini azalttig
bulunmustur (McAuley ve Rejeski, 2018). Sporcularin sosyal destek mekanizmalarinin da
psikolojik dayanikliligi artirdig1 ve bagimlilikla basa ¢ikmay1 kolaylastirdig: ifade edilmistir
(Salmela-Aro ve Tynkkynen, 2016; Weiss ve ark., 2019;).
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Katilimcilarin psikolojik/bagimli yeme davranisi toplam puanlarinda sporcu lisansina sahip
olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir.
Ergen sporcularin 6zel beslenme gereksinimleri oldugu ve beslenme aligkanliklarinin gesitli
faktorlerden etkilendigi bilinmektedir. Ancak, sporun siiresi ve sikligmin beslenme
davraniglarini etkileme diizeyinin smirli oldugu da belirtilmistir (Yarar ve ark., 2023).
Katilimcilarin saglikli beslenme ve egzersiz davranislart toplam puanlarinda sporcu lisansina
sahip bireylerin lehine bir puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu
saptanmistir. Bu durum, sporcu lisansina sahip olanlarin diizenli egzersiz yapma ve saglikli
beslenme aligkanliklarina sahip olmalariyla agiklanabilir. Literatiire bakildigr zaman yapilan
arastirmalar, diizenli egzersizin fiziksel ve psikolojik saglik tizerinde olumlu etkileri oldugunu
desteklemektedir (Farooq, 2018; Herting, 2017). Ayrica, dengeli beslenme ve fiziksel
aktivitenin uzun vadede koruyucu bir etkiye sahip oldugu vurgulanmaktadir (Wadolowska,
2016). Buna karsin, sagliksiz beslenme ve egzersiz davranislari agisindan sporcu lisansina sahip
olmayan bireylerin daha yiiksek puanlar aldigi gorilmistir. Bu durumun nedeni, sporcu
lisansina sahip olmayan katilimcilarin genellikle diizenli egzersiz yapmamalar1 ve saglikli
beslenme aligkanliklarina sahip olmamalart olarak degerlendirilebilir. Fiziksel aktivitenin
azalmasinin sagliksiz beslenme aliskanliklarini artirabilecegi literatiirde de desteklenmektedir.
Literatiirde, Kiibra ve ark. (2017), calismasinda orta dilizeyde fiziksel aktiviteye sahip
ogrencilerin beslenme davraniglarinin daha olumlu yonde oldugu belirtilmistir.

Yapilan calismada dijital oyun bagimliligi bakimindan anlamli bir fark saptanmamis olsa da,
literatiirde ¢eligkili bulgular mevcuttur. Bazi aragtirmalar, sporcu lisansina sahip bireylerin
dijital oyun bagimliliginin daha yiiksek oldugunu belirtirken (Delebe ve Hazar, 2022; Hazar ve
ark., 2015, 2016), bazilar1 ise spor yapan 6grencilerin dijital oyun bagimlilig: riskinin daha
diisiik oldugunu gostermektedir (Ekinci ve ark., 2019; Hazar ve ark., 2020). Bu farkliliklar,
caligma gruplarinin yas, cinsiyet ve spor dalina gore farklilik gostermesinden kaynaklanabilir.

Sonug olarak dijital oyun bagimliligi ile psikolojik/bagimli yeme davranislar1 ve sagliksiz
beslenme-egzersiz aligkanliklar1 arasindaki iligkinin orta diizeyde ve pozitif oldugu
belirlenmistir. Bu durum, dijital oyun bagimhiliginin sagliksiz yeme aliskanliklar1 ve fiziksel
hareketsizlikle baglantili oldugunu gostermektedir. Ayrica, dijital oyun bagimlilig: saglikli
beslenme ve egzersiz aligkanliklarini olumsuz etkileyerek obezite riskini artirabilir. Uzun stireli
ekran kullanimi, sagliksiz yiyecek tiikketimi ve diizensiz 6giin diizeni ile iliskilidir.

Dijital oyun bagimhiliginin alt faktorleri, agir1 odaklanma, tolerans gelisimi ve yoksunluk gibi
unsurlar, psikolojik/bagimli yeme davranislari ve uyku bozukluklariyla pozitif iliski
gostermektedir. Uyku eksikligi de sagliksiz yeme aligkanliklar1 ve diizensiz 6gtinlerle iligkilidir;
uyku yoksunlugu aclik hissini artirarak asir1 yeme ve sagliksiz yiyecek tiiketimini tetikleyebilir.

Erkek katilimcilar dijital oyun bagimliligi ve sagliksiz alisgkanliklar konusunda kadinlardan
daha yiiksek puan almistir. Sporcu lisansina sahip bireyler, dijital oyun bagimliligindan
bagimsiz olarak saglikli aliskanliklar1 daha 1y1 yonetmistir. Son olarak, yas gruplari arasinda
dijital oyun bagimliligina dair ¢eliskili bulgular bulunmaktadir.

ONERILER

Arastirma Metoduna Dair Oneriler

Sonraki donemlerde yapilacak olan benzer arastirmalarda karma model arastirma metodu
kullanilarak katilimcilarla ayrica bireysel ve odak grup gorlismeler yapilarak problem durumu
derinlemesine ve farkli bakis acilariyla ele alinabilir.

102



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 93-106

Arastirma Sonuclarina Dair Oneriler

Arastirmanin problem durumuyla ilgili konunun paydaslar1 olan c¢ocuklar, ebeveynler ve
egitimcilere yonelik farkindalik seminerleri verilebilir. Ulke genelinde dijital oyun bagimlilig
ile ilgili yasal diizenlemeler getirilebilir. Ornegin; Birlesik Krallik, Cin, Fransa, Avrupa Birligi,
Gliney Kore ve ABD gibi iilkeler, dijital bagimlilikla miicadele kapsaminda c¢esitli yasal
diizenlemeler getirmistir. Cin’de 18 yas altina oyun siiresi sinir1 uygulanirken, Giiney Kore’de
“Cinderella Yasas1” kapsaminda, gece saatlerinde c¢evrimi¢i oyun yasagi getirilmistir.
Fransa’da okullarda telefon kullanimi1 yasaklanmis, Birlesik Krallik ve AB’de Dijital Hizmetler
Yasasi ile sosyal medya platformlarina bagimlilik karsit1 diizenlemeler getirilmistir. ABD’de
ise eyalet bazli yasalarla cocuklarin ekran siiresi kontrol altina alinmaya calisilmakta,
Kaliforniya’da yeni diizenlemeler tizerinde ¢alisilmaktadir. Bu tiir yasal diizenlemeler dikkate
alarak dijital oyun bagimliligi orani diistiriilebilir. Ayrica oyun oynayan bireylere giinliik veya
haftalik zaman sinirlamasi getirilebilir. Uzun siire boyunca ekran karsisinda kalmay1 6nlemek
icin diizenli aralar verilebilir. Oyun disinda fiziksel aktiviteler tesvik edilebilir. Spor yapma,
acik havada vakit gecirme gibi etkinlikler, enerjiyi daha saglikli bir sekilde yonlendirmeye
yardimci olabilir. Oyun disinda sosyal etkinlikler ve grup aktiviteleri tesvik edilebilir. Aileyle
zaman gec¢irme, arkadaslarla disarida vakit gecirme gibi sosyal etkilesimler ekran siiresini
dengelemeye yardimci olabilir. Eger dijital oyun bagimlilig1 6nii alinmasi gii¢ bir sorun haline
geldiyse, profesyonel yardim almak gerekebilir. Psikologlar veya danismanlar, bu konuda
rehberlik saglayabilir. Son olarak ebeveynlerin, ¢ocuklarinin oyun oynama aligkanliklarini
izlemeleri ve uygun ebeveyn kontrol yazilimlarini kullanabilirler. Bu, oyun siiresini ve
iceriklerini denetlemeye yardimci olabilir.
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