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Dijital oyunlar ¢cagimizin en popiiler eglence araglarindan biri haline gelmis-
tir. Ancak bu eglencenin simirlar1 agildiginda, bireylerde 6zellikle gencler ara-
sinda ciddi bagimhlik belirtileri gbzlemlenmekte ve beraberinde bir¢ok sorun
olusmaktadir. Bu sorunlar bireylerin fizyolojik, psikolojik ve sosyal yapilarinda
olumsuz durumlar dogurmaktadir. Bu makalede, dijital oyun bagimliligi olgu-
su; tanimi, psikososyal etkileri, risk faktorleri ve miidahale stratejileri cerceve-
sinde ele alinmigtir. Calisma, Psikoloji ve Psikolojik Danismanlik Boliimlerin-
de okuyan 6grencilere dijital bagimlilikla miicadelede biitiinciil bir yaklagim
onermekte, bagimliligi 6nleme ve miidahalede hangi yontemlerin kullanilabi-
lecegini gostermektedir.
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Computer and Gaming Addiction:
Psychosocial Effects and Intervention Methods

Abstract

Digital games have become one of the most popular entertainment tools of our
age. However, when the limits of this entertainment are exceeded, serious ad-
diction symptoms are observed in individuals, especially among young people,
and many problems occur. These problems cause negative situations in the
physiological, psychological and social structures of individuals. In this article,
the phenomenon of digital game addiction is discussed within the framework
of its definition, psychosocial effects, risk factors and intervention strategies.
The study suggests a holistic approach to combat digital addiction for students
studying in the Departments of Psychology and Psychological Counselin and
shows which methods can be used in addiction prevention and intervention.
Keywords: Addiction, computer, game, psychotherapy, methods

Giris

Giinlimiiz ¢caginda dijital oyunlar, salt bir eglence araci olmanin Gtesine gegerek
bireylere hem sosyallesme hem de psikolojik kacis imkani sunan ¢ok boyutlu
bir kiiltiirel fenomen halini almistir. Ozellikle cok oyunculu cevrim ici oyunlar,
farkh cografyalardan oyuncular: bir araya getirerek sanal ortamda sosyal bag-
larin kurulmasi miimkiin kilmaktadir (Kowert & Quandt, 2016). Bu oyunlar,
ortak ilgi alanlarina sahip bireylerin etkilesim kurmasina zemin hazirlayarak
kolektif aidiyet ve topluluk bilincinin gelisimine katkida bulunurken, takim ta-
banli yapilar1 araciligiyla kisilerarasi iletisim, liderlik ve stratejik diistinme gibi
sosyal becerilerin gelisimini desteklemektedir (Granic, Lobel, & Engels, 2014).
Ayrica, dijital oyunlar bireylerin gercek hayatin stres ve baskilarindan gegici bir
siireligine uzaklagmalarina olanak taniyan bir kacig mekanizmasi islevi gormek-
tedir. Bu baglamda, oyuncular kontrollii bir dijital evrende kisa siireli basarilar
kazanarak kendilerini daha giiclii ve yeterli hissetme deneyimi yasayabilmek-
tedir (Yee, 2006). Oyun ortaminda farkli kimlikler olusturmak ve bu kimlikler
iizerinden kendini ifade etmek, 6zellikle sosyal izolasyon yasayan bireyler icin
onemli bir psikolojik rahatlama kaynag olarak degerlendirilmektedir. Boylelik-
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le, dijital oyunlar hem sosyal etkilesimi tegvik eden hem de bireyin psikolojik
ihtiyaclarina yanit veren ¢ok katmanli ve kapsaml bir deneyim sunmaktadir.
Teknolojiyle i¢ ice biiyiiyen nesiller acisindan dijital oyunlar yalnizca eglence
amaci tasitmamakta, ayn1 zamanda etkili bir sosyallesme ve kagis araci olarak
islev gormektedir. Bununla birlikte, oyun oynama davraniginin bazi bireylerde
kontrol disina ¢ikarak bagimlilik diizeyine ulasmasi 6nemli bir risk olarak orta-
ya cikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO), bu durumu “Gaming Disorder”
(Oyun Bozuklugu) olarak tanimlamis ve 2018 yilinda Uluslararas1 Hastalik Si-
niflandirmasi1 (ICD-11) kapsamina dahil etmistir (World Health Organization,
2018). Amerikan Psikiyatri Dernegi’'nin DSM-5 kilavuzunda ise “Internet Ga-
ming Disorder (IGD)” tanimy, kisinin oyun oynama davranisini kontrol edeme-
mesi, oyun oynamaya oncelik vermesi ve bunun sosyal, akademik veya mesleki
islevselligini olumsuz etkilemesi seklinde aciklanmaktadir (APA, 2013). Salvarli
ve Griffiths (2022) ise internet oyun bozuklugunun diirtiisellik ile anlamli bir
iligki tasidiginmi ve oOzellikle ergenlerde tan1 konmasinin 6nemini vurgulamak-
tadir. Bu tanimlar birbiriyle iligkili olmakla birlikte, 6grenciler ve aday meslek-
taglar arasinda “Bilgisayar ve oyun bagimhiligi tam olarak nedir?”, “Bireyler bu
durumu nasil fark edebilir?” gibi sorular sikca giindeme gelmektedir. Ozellikle
Psikoloji ve Psikolojik Danigmanlik alanlarinda egitim goren 6grencilerin konu-
yu daha iyi kavrayabilmesi amaciyla bilgisayar ve oyun bagimlilig:; “bilgisayar
ve oyun platformlarinin kullaniminda bireyin kendine simir koyamamasi, kont-
rolsiiz bir sekilde bu araclara asir1 zaman ayirmasi ve bunun sonucunda sosyal,
psikolojik ve fiziksel saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasi” seklinde tanimlanabilir
(Aziz ve ark., 2021). Bu durum ayn1 zamanda dijital oyun bagimlilig veya in-
ternet bagimhlig: olarak da ifade edilmektedir. Temel olarak, kisinin bilgisayar
ve oyunlar: giinliik yasaminda 6ncelikli ve vazgecilmez bir konuma tasimasi ve
cevresindekiler tarafindan da bu sekilde algilanmasi, sorunun ciddiyetini ortaya
koymaktadir. Sorunun bilimsel anlamda tanimlanabilmesi i¢in asagidaki kriter-
lere dikkat edilmelidir: 1. Planlanan siireden daha uzun siire ekran karsisinda
kalinmasi, zamanin kontrol edilememesi; sorumluluklarin aksamasi ve yemek,
uyku, sosyal etkilesim gibi temel ihtiyaclarin ihmal edilmesi, 2. Bilgisayar ve
oyuna karsi tolerans gelisimi; kisinin her seferinde daha fazla oyun oynamaya
ihtiya¢ duymasi, fizyolojik sorunlar ortaya ¢ikmasina ragmen tatmin hissinin
saglanamamasi, 3. Oyun oynama veya bilgisayar kullaniminin kesilmesi halinde
sinirlilik, depresyon, endise gibi psikolojik rahatsizliklar ya da yoksunluk be-
lirtilerinin ortaya ¢ikmasi; zararli sonuclarin birey tarafindan fark edilmemesi
veya gormezden gelinmesi; sosyal iligkilerin zayiflamasi ve izolasyonun artmasi.
Bu belirtilerden en az birinin gozlemlenmesi halinde mutlaka alaninda uzman
bir profesyonele bagvurulmasi gerekmektedir.
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1.1 Bagimlilikla Gelisen Sorunlar

Bilgisayar oyunlarina yonelik bagimlilik, 6zellikle cocuklarda fiziksel, sosyal,
akademik ve psikolojik bir¢ok potansiyel sorunun ortaya ¢itkmasina zemin ha-
zirlamaktadir. Fiziksel saglik sorunlar: arasinda en sik rastlananlar; postiir ve
durus bozukluklari, kas-iskelet sistemi rahatsizliklari, goz saghiginda meydana
gelen bozukluklar ile fiziksel aktivite eksikligine baglh gelisen obezite veya buna
z1it durumlar olarak karsimiza cikmaktadir. Psikososyal gelisim acisindan ise
duygusal becerilerde gerileme, empati, paylasma ve ig birligi gibi sosyal yetkin-
liklerin yetersiz gelisimi dikkat cekmektedir. Bu ¢ocuklarda duygusal denge-
sizlikler, sosyal izolasyon ve agresif-saldirgan davranislar gozlenmekte; oyun
oynama engellendiginde ise sinirlilik, depresyon ve anksiyete gibi belirtiler or-
taya cikabilmektedir. Akademik performansta gozlemlenen diisiis ise kaginil-
maz sonuclar arasinda yer almaktadir; uyku bozukluklari, dikkat daginikligi,
derse katihmda azalma ve basarisizlik gibi olgular sikca rapor edilmektedir.
Bu tiir sonuclarin yayginligina dair veriler mevcuttur; 6rnegin Vollmer ve ark.
(2014) tarafindan gerceklestirilen caligmalar, erkek cinsiyet, ergenlik donemi
ve ice doniikliiglin oyun bagimliligi ile anlamh pozitif iligkisini ortaya koymus-
tur. Diisiik 6zdenetim becerileri, riskli davramslara yonelim agisindan énemli
bir belirleyici olup, depresyon, kaygi bozukluklar1 ve yalmzlik gibi psikolojik
sorunlar da bagimhilig: pekistiren etmenler olarak tanimlanmaktadir (Salvarh
& Griffiths, 2022).

Aile igi iletisim eksiklikleri ve yetersiz ebeveyn denetimi de oyun bagimhlig
riskini artiran 6nemli faktorlerdendir (Aziz ve ark., 2021). Benzer sekilde, ar-
kadas cevresinde yaygin oyun oynama davraniglari sosyal baski araciligiyla
bireyleri bagimhliga itebilmektedir. Dijital oyun bagimliliginin psikolojik et-
kilerinin yam sira fizyolojik sonuclar1 da goz ardi edilmemelidir. Uzun siireli
ekran kullanimi; uyku bozukluklari, bas agrisi, obezite, durus bozukluklar: ve
g0z yorgunlugu gibi cesitli saglik problemlerine neden olmaktadir (Tuncay &
Goger, 2022). Uyku kalitesindeki azalma hem fiziksel saglik hem de biligsel
islevsellik iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir.

Dijital bagimhlik, 6zellikle geng bireyler arasinda giderek artan bir psikososyal
sorun haline gelmistir. Bu bagimlilik tiirii; internet, sosyal medya, akill tele-
fonlar ve dijital oyunlara yonelik kontrolsiiz kullanim bi¢imleriyle karakterize
edilmekte ve bireyin giinliik yasam islevselligini olumsuz yonde etkilemektedir
(Kuss & Griffiths, 2015). Aragtirmalar, dijital bagimhiligin akademik basarisiz-
lik, sosyal iligkilerde kopukluk ve depresyon, anksiyete gibi psikiyatrik belirti-
lerle iligkilendirildigini gostermektedir (Andreassen ve ark., 2012; Banyai ve
ark., 2017). Ozellikle sosyal medya kullaniminin benlik saygis1 ve beden algis1
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iizerinde olumsuz etkiler yarattigi, bunun sonucunda depresif semptomlarin
arttigi da literatiirde belirtilmektedir (Fardouly ve ark., 2015). Norobilimsel
calismalar, dijital bagimlilik davramiglarinin madde bagimhligina benzer bi-
cimde 6diil sistemiyle iligkili prefrontal korteks ve striatum bolgelerinde yapi-
sal ve fonksiyonel degisikliklere yol agabilecegini ortaya koymustur (Montag
& Reuter, 2017). Bu bulgular, dijital bagimhihigin yalmzca davramssal degil,
biyolojik temelli bir saglik sorunu olarak ele alinmasi gerekliligini destekle-
mektedir. Ayrica, uzun siireli ekran maruziyetinin uyku diizenini bozdugu ve
bunun bilissel performans ile duygu durum iizerinde olumsuz etkiler yaratti-
g1 da belirlenmistir (Carter, Rees, Hale, Bhattacharjee, & Paradkar, 2016). Bu
cercevede, dijital bagimlilikla miicadelede bireysel psikoegitim programlarinin
yani sira aile, okul ve toplum temelli onleyici stratejilerin gelistirilmesi biiyiik
onem arz etmektedir (Kircaburun & Griffiths, 2019).

Dijital bagimliligin alt kategorilerinden biri olan dijital oyun bagimhhg (ga-
ming disorder), 6zellikle cocuklar, ergenler ve geng yetiskinler arasinda hizla
yayginlasmakta olup Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bagimlilik kapsaminda
tanmimlanmaktadir (World Health Organization [WHO], 2019). Bu bagimlilik
tiirti, bireyin oyun oynama davranisi iizerinde kontrol kayb1 yasamasi, oyun
siiresinin giderek artmasi ve bunun sosyal, akademik veya mesleki islevsellikte
ciddi bozulmalara yol agmasi ile ayirt edilmektedir (Pontes & Griffiths, 2015).
Cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma oyunlari (MMORPG’ler), 6diil mekanizma-
sina dayali yapilar1 nedeniyle bagimlilik gelistirme potansiyeli agisindan risk
teskil etmektedir (Kiraly ve ark., 2014). Oyun bagimlilig: ile depresyon, sosyal
anksiyete ve yalnizlik arasinda ¢ift yonlii iligkiler oldugu saptanmistir (Lem-
mens, Valkenburg, & Peter, 2011). Ayrica, erkek bireylerde bagimlilik pre-
valansinin daha yiiksek oldugu ve risk faktorleri arasinda diisiik 6z denetim,
olumsuz basa ¢ikma stratejileri ile aile ici iletisim sorunlarinin 6n plana ciktigi
bildirilmektedir (Mihara & Higuchi, 2017). Beyin goriintiileme yontemleri ile
yapilan caligmalar, oyun bagimlilig1 olan bireylerde prefrontal kortekste gri
madde yogunlugunda azalma oldugunu ve bunun karar verme, diirtii kontrolii
ile dikkat yonetimi gibi yiiriitiicii islevlerde zayiflamaya yol acabilecegini or-
taya koymaktadir (Yuan ve ark., 2011). Tiim bu veriler, dijital oyun bagimlih-
ginin yalnmizca psikolojik degil, nérobilissel gelisimi de etkileyen karmagik ve
cok boyutlu bir sorun oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, dijital oyun ba-
gimlihigina yonelik miidahale programlarinin psikoegitim, bilissel davranisc
terapi ve dijital detoks stratejilerini igeren biitiinciil bir yaklasim cergevesinde
gelistirilmesi 6nerilmektedir.
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1.2 Onleme ve Miidahale Yontemleri

Oyun bagimhiligin1 6nlemeye yonelik egitim programlari hem bireyleri hem
de aileleri hedef alacak sekilde planlanmalidir. Dijital okuryazarlik egitimi,
medya kullanim bilincinin artirilmasi agisindan kritik bir 6nleyici stratejidir.
Psikoterapi alaninda 6zellikle bilissel-davranisgi terapi (BDT), bagimlilik dav-
raniglarinin fark edilmesi ve degistirilmesinde etkili bir yontem olarak 6ne
citkmaktadir. Aile terapileri ise ebeveynlerin ¢cocuklariyla saglikl sinirlar koy-
masina destek olmaktadir (Ekinci ve ark., 2021). Ayrica, spor, sanat, doga yii-
riiylisleri gibi oyun dis1 etkinliklerin tegvik edilmesi bagimhiligin 6nlenmesinde
fayda saglamaktadir. Zaman yonetimi uygulamalar ve dijital detoks teknikleri
de bu siireci destekleyen 6nemli araglardir.

Oyun bagimliligiyla miicadelede ailelerin ve bireylerin basvurabilecegi pro-
fesyonel destekler hem psikolojik hem de sosyal diizeyde yapilandirilmis ¢ok
cesitli hizmetleri kapsamaktadir. Bu desteklerin etkin olabilmesi i¢in dogru
adimlarin atilmas: gereklidir. Asagida, alinabilecek baslica profesyonel miida-
hale yontemleri ve izlenmesi gereken siirecler 6zetlenmigtir:

1. Bilissel Davranisc¢i Terapi (BDT): BDT, oyun bagimhliginin tedavi-
sinde en yaygin kullanilan psikoterapi yontemidir. Bu terapi, bireylerin
oyun oynama diirtiilerini ve tetikleyicilerini tanimlamalarina yardimei olur,
olumsuz diislince ve davranis kaliplarini doniistiiriir. Temel hedef, bireyin
zaman yonetimi ve duygusal diizenleme becerilerini gelistirmesidir. Aras-
tirmalar, BDT'nin oyun bagimhlig: belirtilerini anlamh diizeyde azalttigini
gostermektedir (Zhang ve ark., 2023).

2. Aile Terapisi: Ozellikle ergenlerde oyun bagimhiliginin tedavisinde aile
terapisi 6nemli bir yer tutar. Aile ici iletisim eksiklikleri ve ¢atigmalar ba-
gimlilik davranislarimi pekistirebilir. Aile terapisi, aile iiyeleri arasindaki
iligkileri giiclendirir, ebeveynlerin ¢ocuklariyla saghkl siirlar koymasina
olanak tanir ve catigmalar1 azaltir. Cocuk ve ergenlerde oyun bagimhilig1 go-
riildiiglinde, aile destegi tedavi basarisinda kritik 6neme sahiptir. Lo ve ark.
(2021) tarafindan yapilan meta-analiz, aile temelli terapilerin ergenlerde
oyun bagimlihigina karsi etkili oldugunu ortaya koymustur.

3. Grup Terapisi ve Davranissal Miidahaleler: Grup terapileri, benzer
sorunlar1 yasayan bireylerin birbirlerinden destek almasimi saglar. Davra-
nigsal miidahaleler ise oyun oynama diirtiilerinin kontroliinii gelistirmeye
yoneliktir. Bu yontemlerin oyun bagimlilig: siddetini azaltmada etkili oldu-
gu bildirilmektedir (Zhang ve ark., 2023).
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4. Dijital Detoks ve Yapilandirilmis Rehabilitasyon Programlar::
Dijital detoks uygulamalari, bireylerin teknoloji kullanimim bilingli sekil-
de smirlandirarak bagimlilik davraniglarimi azaltmay hedefler. Yapilandi-
rilmis rehabilitasyon programlari ise bireylerin giinliik rutinlerini yeniden
diizenlemelerine ve saglikli aligkanliklar edinmelerine yardimer olur. Bu
programlar, oyun bagimliliginin tedavisinde etkili bir yaklasim olarak kabul
edilmektedir (Ko ve ark., 2009).

5. Psikiyatri Destegi: Dijital bagimliliklarin giderek yayginlagsmasi, bu alanda
etkin miidahalelere olan ihtiyac1 artirmistir. Psikiyatri disiplini, tan1 koyma,
bireysel farkliliklarin degerlendirilmesi ve tedavi planlarinin gelistirilmesi
bakimindan merkezi bir rol iistlenmektedir. Internet oyun bagimhhg ve sos-
yal medya kullanim bozuklugu gibi davranigsal bagimliliklarda, bilissel-dav-
ranisgl terapi psikiyatrik miidahaleler arasinda en sik tercih edilen yontemdir
(Young, 2007; King ve ark., 2017). BDT, islevsel olmayan diisiince kaliplari-
n1 ve diirtiisel davraniglar1 degistirerek dijital uyaranlara kars1 kosullanmig
tepkilerin yeniden yapilandirilmasin1 amaglar. Kontrollii caligmalar, bireysel
terapiye ek olarak grup terapisi, aile terapisi ve farmakoterapinin dijital ba-
gimhilik semptomlarini anlamli bicimde azalttigim gostermektedir (Han ve
ark., 2010; Winkler ve ark., 2013). Ornegin, Han ve arkadaslarinin (2010)
calismasinda, DEHB tanili bireylerde atomoksetin tedavisinin dijital oyun
bagimlilig1 belirtilerini azalttigy rapor edilmistir. Ayrica, selektif serotonin
geri alim inhibitorleri (SSRI'lar) gibi ilaglarin obsesif-kompulsif 6zellikleri
azaltmada etkili oldugu bildirilmistir (Dell'Osso ve ark., 2008).

Son yillarda yapilan sistematik derlemeler ve meta-analizler, internet oyun
bagimliligi (IGD) tedavisinde BDT ile mindfulness kombinasyonunun semp-
tomlar1 azaltmada en etkili miidahale oldugunu gostermistir (Kim ve ark.,
2022). IGD’nin depresyon, anksiyete ve dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklu-
gu (DEHB) gibi psikiyatrik komorbiditelerle sikea iligkili olmasi, tedavi siireci-
nin multidisipliner yaklasim gerektirdigini ortaya koymaktadir (Zajac ve ark.,
2023). Farmakolojik tedavide bupropion, metilfenidat ve SSRT’lar gibi ilacla-
rin etkinligi aragtirllmistir, ancak uzun donem sonuglar1 hakkinda daha fazla
kanita ihtiya¢ duyulmaktadir (Lee ve ark., 2023). Psikiyatri destegi, bireysel
terapinin yani sira aile ve grup terapilerini de kapsamali ve multidisipliner bir
is birligiyle siirdiiriilmelidir (Stevens ve ark., 2021). Dijital bagimhiliklarin te-
davisinde psikiyatrik miidahalelerin uzun vadeli etkinligi ve siirdiiriilebilirligi
konusunda ise daha fazla randomize kontrollii arastirmaya gereksinim vardar.
Sonug olarak, dijital bagimlilik tedavisinde psikiyatrik destek hem psikote-
rapotik hem biyolojik temelli miidahaleleri iceren biitiinciil bir yaklasimi zo-
runlu kilmakta ve disiplinler arasi is birligini temel almaktadir.
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1.3 Psikoegitsel Rehabilitasyon ve Davranissal Miidahale

Internet oyun bagimhihig (Internet Gaming Disorder — IGD) ve asir1 internet
kullanimi, siklikla psikiyatrik bozukluklarla iligkilendirilmekte olup, tedavi
yaklagimlarinin multidisipliner olmasini zorunlu kilmaktadir. 2022 yilinda

yapilan sistematik bir derleme ve meta-analiz, bilissel davranisci terapi (BDT)

ile mindfulness kombinasyonunun IGD semptomlarini azaltmada en etkili

miidahale yontemleri oldugunu ortaya koymustur (Kim ve ark., 2022). Ayrica,

dijital bagimliliklarin tedavisinde psikiyatri desteginin sadece bireysel terapi

ile sinirh kalmayip, aile terapisi ve grup terapisi gibi yontemlerle de destek-

lenmesi gerektigi vurgulanmistir (Stevens ve ark., 2021). Bu bulgular, dijital

bagimlihigin tedavisinde psikiyatri desteginin ve multidisipliner yaklagimin

Oonemini gostermektedir.

Psikoegitsel rehberlik, dijital bagimlilikla miicadelede bireylerin dijital medya

kullanimini bilingli bir sekilde yonetmelerine yardimei olan etkili bir yontem-

dir. 2024 yilinda Hindistan’da gerceklestirilen bir calismada, okul ortaminda

uygulanan psikoegitsel modiiliin ergenlerde internet bagimlilig1 diizeylerini

anlaml sekilde azalttigi saptanmistir. Bu modiil; internet bagimhiliginin tani-

mi, 6z degerlendirme teknikleri, stres yonetimi ve dijital detoks gibi konulari

kapsamaktadir (Srinivasan ve ark., 2024). Bu sonuglar, psikoegitsel rehberli-

gin dijital bagimlilikla miicadeledeki etkinligini ortaya koymaktadir.

1.4 Psikoegitsel Rehabilitasyon ve Davranissal Miidahale Programi

Uzman psikoterapist tarafindan adim adim uygulanmasi gereken siirecler sun-

lardar:

1.

Farkindalik ve Kabul: Birey veya ailesi, oyun oynama davraniginin sorun
yarattigini fark etmelidir. Bu farkindalik, tedavi siirecinin ilk ve temel adi-

madir.

. Degerlendirme ve Tanimlama: Uzman, bireyin oyun kullanim aligkan-

liklarimi degerlendirir; gerekirse Internet Gaming Disorder Scale gibi test ve
oOlcekler kullanir.

. Tedavi-Rehabilitasyon Plani Olusturma: Degerlendirme sonuclarina

gore bireysel terapi, aile terapisi, grup terapileri veya psikiyatri destegini
iceren bir tedavi plani1 hazirlanir. Gerekirse psikiyatri hekimine yonlendir-
me yapilir.

. Egitim ve Bilinclendirme: Birey ve aile, dijital bagimliligin psikolojik et-

kileri konusunda bilgilendirilir; teknoloji kullanimi i¢in kurallar ve rutinler
olusturulur.
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5. Alternatif Aktiviteler ve Sosyal Katilim: Spor, sanat, doga yiiriiyiisii
gibi oyun dis1 etkinlikler tesvik edilir; bu sayede bireyin dijital bagimhlikla
basa ¢ikmasi desteklenir.

6. izleme ve Geri Bildirim: Tedavi siireci diizenli olarak takip edilir, iyiles-
me degerlendirilir; gerektiginde miidahale plani giincellenir.

2. Sonuc¢

Dijital oyun bagimliligi, bireyin yagam kalitesini ciddi sekilde etkileyen 6nemli
bir davranigsal saglik sorunudur. Sorunun yalnizca bireysel degil, ayni zaman-
da ailevi ve toplumsal boyutlar1 da goz 6niinde bulundurularak biitiinciil ve
multidisipliner miidahaleler gereklidir. Erken tani, egitim, psikososyal destek
ve alternatif yagsam pratikleri, bagimlilikla miicadelede temel stratejiler olarak
one ¢ikar. Oyun bagimhlig, profesyonel destekle iistesinden gelinebilecek bir
sorundur. Bu siirecte aile, birey ve uzmanlar is birligi icinde olmali; psikotera-
pi, psikiyatri, rehabilitasyon merkezleri ve destek gruplar: gibi cesitli yardim
yollar1 kullanilmalidir. Dijital bagimlilik alaninda uzman Rehber Psikolojik
Danigman veya Egitim Psikologlarindan destek alinmali, gerekirse psikiyatri
uzmanina yonlendirilerek farmakolojik destek de degerlendirilebilir. Ebeveyn
egitimi ve rehberligi, tedavi siirecinin kritik bir parcasidir.

Gelisen sorunlar i¢in ebeveynlerin alabilecegi birtakim onlemler siirecin kotii-
lesme hizin1 yavaslatabilir. Bu 6nlemlerin basinda Rol Model Olma bulunur.
Ebeveynler kendi yasantilarim ve davraniglarini kontrol etmeli ve ¢ocuklarin-
dan istedikleri davraniglar1 kendileri de uygulamalidir. Zaman sinirlamalari
koymak, ekran siiresi i¢in kurallar belirlemek, oyun ve ekran siiresini takip
etmek yaninda oyun tiirlerine ve icerigine dikkat edilmesi 6nemli olacaktir.
Aile iginde alternatif aktivite gesitliligini ve bunlardaki kaliteyi artirmak da et-
kili olacaktir. Geziler, miize ve sergilere yapilan ziyaretler, sanatsal faaliyetler,
miizik aleti ¢calma ve en 6nemlisi diizenli spor etkinlikleri gibi aktiviteler, ¢o-
cuklarin dijital diinyadan uzaklagsmasina yardimei olabilir. Bu noktada saghkl
bir iligki kurabilmesi i¢in ebeveynlerin saglikh rehberligi cok énemlidir. Ba-
gimhligin beraberinde getirdigi en yaygin sorunlardan biri zaman yonetimidir.
Bagimlilik ilerledikce ¢ocuklarda ve genclerde dikkat daginikligi, konsantras-
yon problemleri, motivasyon kaybi ve tilkenmislik ortaya ¢ikar. Yetersiz uyku,
diizen bozukluklar: ve asir1 zihinsel yiik, kisir dongii yaratarak uyku problem-
lerini artirir. Geg saatlere kadar oyun oynama, uykuya gecis zorlugu ve sabah
uyanamama sorunlari zincirleme sekilde devam eder. Bunlarin oniine gegmek
i¢cin uzman destegiyle duygu regiilasyonu ve zaman sinirlari olusturulmahdir.
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