Bagimhilik Nedir?

Bagimhlhk, kisinin kullandigi bir nesne veya
yaptigi  bir eylem lizerinde kontrolini
kaybetmesi ve onsuz bir yasam siirememeye
baslamasidir.

Kullanim ve davranis hayatin ciddi bir bdlimini
kaplar, kisi yapmak zorunda oldugu isler ve iliskiler
disinda biitiin vaktini ve fiziksel enerjisini buyik
oranda bagimh oldugu maddeye veya eyleme yatirir.

Online Oyunlar ve Oyun
Bagimhihgi Nedir?

Oyun bagimlihgi; bilgisayar, konsol ya da
mobil cihazlardan oynanan oyunlar
Uzerinde asiri zaman gecirilmesine bagli
olarak, bir insanin fiziksel, ruhsal ve
sosyal sorunlar yasamasina neden olan
bir tlir bagimhhk olarak tanimlanmaktadir.

Belirtileri Nelerdir?

e Giderek oyun basinda daha fazla zaman
gegiriyorsaniz,

e Aile ya da arkadaslarla birlikte vakit gegirmek
yerine

e oyun oynamayi tercih ediyorsaniz,

e Oyunlarda alinan basari ve ilerlemeleri gercek
hayattaki

e basarilardan daha cok
basladiysaniz,

e Ailenizden uzaklaslyor, oyun basinda gegirilen
siireyle ilgili

e tartismalar yasiyorsaniz,

e Oyun basinda gecgirilen fazla siire sonucu
notlariniz kotiilesmis, devamsizlik sorunlariniz
baslamig, arkadaslik iligkileriniz bozulmus,
uykusuz  kalmaya  baslamigsaniz;  oyun
bagimhsi oldugunuzdan séz edilebilir.

O6nemsemeye

Bagimhilik Geligebilir!

Cocuk/geng dis diinyadan kopup bilgisayar ve
internet icin diger sorumluluklarini ihmal
edebilir.

Disarida ya da okulda arkadaslariyla etkilesim
icinde olmak yerine eve kapanabilir.

Kendi olusturdugu sanal diinyasi iginde
kaybolur ve sosyal yasamdan kopar.

Saglidina zarar verebilir.

Ice  doéniiklik  (cekinme-kacinma  hali),
0zglivende dislis, surekli uykusuz ve yorgun
goriinmeler, sosyal gelisimde 6nemli d&lclide
gerileme, gevreyle arasindaki iliskinin

zayiflamasi ya da kopmasi, giderek yalnizlasma
ve yliz yuze iligki kurmakta gliclik yasama,
diizeyinde ve

ylikselme  gibi

sosyal kaygl
davraniglarinda
g6zlemlenebilir.

saldirganhk
durumlar
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OYUN BAGIMLILIGI KUMAR BAGIMLILIGI RiSKINI DE ARTIRIYOR!

Ozellikle oyunlarda parayla item almak, oyunlarda kullanilan sans
kutulari, cekilisler, oyunlarin kumar oyunlarina benzer gériintiiler
ve sahneler icermesi oyun oynayan gencgleri bahis ve kumar
oyunlarina  6zendirebiliyor. Henliz  dogrudan  bir iliski
g6sterilmemis olsa da yeni calismalar oyun bagimlilarinin kumar
bagimlihgi gelistirme riski de tasidigini gésteriyor.

Peki Ne Yapmaliyim?
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Alternatifler Olusturun.

Evde/okulda ya da ev/okul diginda severek yapabileceginiz alternatifler bulun.

Bu bir spor ya da hobi caligmasina katilmak olabilir, okulda sinif¢a ya da evde ailece
oyunlar oynamak ya da sohbet etmek olabilir.
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Zaman Sinirlamasi Sart!
Online oyun oynarken gecireceginiz zamani bastan planlayin.

Hep Oturmak Olmaz! Ahgkanhiklarinizla Oynayin!

Siirekli teknolojik alet basinda olmak, fiziksel aktivitemiz kisitlayarak hareketsiz Aliskin oldugunuz oyun oynadiginiz zamani ve mekani tam zit saatlere ve

bir yagam siirmemize sebep olur ve bu durum saghgimizi olumsuz etkiler. mekanlara kaydirabilirsiniz.

Ortak Vakitleri Cogaltin. Kendinize Hedefler Koyun!

Aile olarak gecirdiginiz ortak vakitlerin olmasina ve bu vakitlerde herkesin Oyun oynadiginiz zamana makul bir zaman sinirlamasi koyabilir ve bu siireyi
birlikte olmasina ézen gésterin. Ozellikle kahvalti ve aksam yemeklerini yavas yavas azaltabilirsiniz.

beraberce yemeye dikkat edin.
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Sosyal Beceriler Edinin!

Yeni sosyal becerilerin kazanilmasi teknoloji bagimliiginin tedavisinde oldukga Gerektiginde Yardim isteyin! o } .
faydali olabilmektedir. Kendini ifade edebilme, iletisim becerilerine sahip Basta okul rehber 6gretmeni olmak iizere ihtiya¢ duydugunuzda uzman destegi
olabilme, 6fke kontrolii, zaman yonetimi becerilerine sahip olabilme gibi... alabilirsiniz.

UNUTMA!



