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OZET

Lise Ogrencilerinde Dijital Oyun Bagimhhg ile Fiziksel Aktiviteye Katihm

Motivasyonu Arasindaki iliskinin Arastirllmasi

Bu calismada lise 6grencilerinde dijital oyun bagimlilig ile fiziksel aktivitiye katilim
motivasyonlar1 arasindaki iligskinin arastirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya Bingol
ilinde lisede 6grenim goren basit-rastgele orneklem segimiyle seg¢ilmis 682 Ggrenci
goniillii katilim saglamistir. Arastirmada verile toplama araglar1 olarak kisisel bilgi
formu, dijital oyun bagimlilig1 6lgegi ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu 6l¢egi
kullanilmistir. Arastirmada verilerin analizi i¢in IBM SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) istatistik paket programi kullanilmigtir. Verilerin analizinde ikili
gruplart karsilastirmada bagimsiz Orneklemler t-testi, ikiden fazla olan gruplarin
kargilagtirmasinda One-Way ANOVA analizi ve degiskenler arasindaki iliskinin
yoniimii belirlemek i¢in Pearson Kolerasyon analizinden yararlanilmistir. Elde edilen
bulgulara gore erkek 6grencilerin dijital oyun bagimlilik diizeyleri kiz 6grencilere gore
anlaml ve yiiksek ¢cikmistir. 13-15 yas araliginda olan 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonlarinin yiliksek oldugu goriilmektedir. Spor yapan Ogrencilerin
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinda bireysel nedenlerinin anlamh ve yiiksek
oldugu goriilmektedir. Giinliik 7 saat ve lizeri akilli telefon, bilgisayar veya tablet
kullanan o&grencilerin dijital oyun bagimliligi diizeylerinin anlamli ve yliksek
olmaktadir. Bunlara ek olarak dijital oyun bagimliligi boyutu ile fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonu toplam puani, g¢evrsel nedenler ve nedensizlik alt boyutlar
arasinda pozitif yonde anlamli iliski goriilmektedir. Sonug¢ olarak; erkek lise
ogrencilerinin dijital oyun bagimliliklar diizeylerinin yiiksek spor yapan bireylerin
bireysel nedenlerden fiziksel aktiviteye katilim sagladigi giinliik 7 saat ve iizeri dijital
oyun oynayan dgrencilerin bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Dijital
oyun bagimlilig1 arttikca fiziksel aktiviteye katilimda nedensizlik motivasyonun
artabilecegi goriilmektedir. Dijital oyun oynama siirecinde oyun siiresinin kisitlanip

sinirlandirilmasi Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ogrenci, dijital oyun, bagimlilik, fiziksel aktivite, motivasyon



ABSTRACT

Investigation of the Relationship Between Digital Game Addiction and Movivation

of Participation in Physical Activity in High School Students

This study aims to investigate the relationship between digital game addiction and
motivation to participate in physical activities among high school students. 682 students
who were selected through simple random sampling and studying at a high school in
Bingdl province participated voluntarily in the study. Personal information form, digital
game addiction scale and motivation to participate in physical activities scale were used
as data collection tools in the study. IBM SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) statistical package program was used to analyze the data in the study. In the
analysis of the data, independent samples t-test was used to compare paired groups,
One-Way ANOVA analysis was used to compare more than two groups and Pearson
correlation analysis was used to determine the direction of the relationship between the
variables. According to the findings, the digital game addiction levels of male students
were found to be significant and higher than female students. It is seen that the
motivation to participate in physical activities of students between the ages of 13-15 is
high. It is seen that the individual reasons for the motivation to participate in physical
activities of students who do sports are significant and high. The digital game addiction
levels of students who use smartphones, computers or tablets for 7 hours or more per
day are significant and high. In addition to these, there is a positive significant
relationship between the digital game addiction dimension and the total score of
motivation to participate in physical activity, environmental reasons and gratuitousness
sub-dimensions. As a result; it is seen that the digital game addiction levels of male high
school students are high, individuals who do sports participate in physical activity for
individual reasons, and the addiction levels of students who play digital games for 7
hours or more per day are high. It is seen that as digital game addiction increases,
gratuitous motivation to participate in physical activity may increase. It is recommended

to limit and restrict the game time during the digital game playing process.

Key Words: Student, digital game, addiction, physical activity, motivation



1. GIRIS

Giliniimiiziin dijital caginda, video oyunlar1 her yastan bireyin hayatinda 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ozellikle gengler arasinda yayginlasan dijital oyunlar, eglenceli ve egitici
icerikleriyle dikkat ¢ekse de, asir1 kullannom durumunda ciddi sorunlara yol
acabilmektedir. Dijital oyun bagimlilig1, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini ve sosyal
iliskilerini olumsuz etkileyen bir problem haline gelmistir. Bu durum, fiziksel
aktivitenin azalmasina ve dolayistyla saglik sorunlarinin artmasina neden olmaktadir.
(Avct ve Zorba 2023). Dijital oyunlar sadece ¢ocuklar tarafindan oynanmuryor, biitiin yas
gruplarinda, kullanim sikliklart degismek sartiyla oynanmaktadir (Chen ve Leung
2016). Oyunlarin dijital olmasi, daha genis kitle igin eglenceli bir aktivite haline geldi.
Hizli teknolojik gelismelerle birlikte dijital oyun kavrami da gelisti. Dijital oyunlar,
kullanicilarin gifre vb. ile giris yapmasina, asamalar halinde ilerlemesine olanak
saglamakta ve ¢ogunlukla c¢ocuklar tarafindan tercih edilmektedir (Fleer 2014).
Cocuklar ¢ogunlukla dijital oyunlar1 tercih etse de, geng¢ yetiskinlerin de dijital oyun
oynayarak vakit gegirdikleri bilinmektedir. Dijital cihazlarda sik stk oyun oynamak,
zaman kaybina yol agabilir ve Kkullanicinin  giinliik isleri gibi diger aktiviteleri
yapmasini engelleyerek bagimlilik davranisina neden olabilir. Oyun bagimliligi, “oyun
oynarken gegirilen zamanin farkinda olmama”, “diger aktivitelere ilgisizlik”, “olumsuz
etkilere ragmen 1srarct olma”, “oynamadiginda kendini psikolojik olarak yoksun
hissetme” gibi belirtilerle karakterize edilen bir diirtii kontrol bozuklugu olarak
tanimlanmaktadir (APA 2013). Bilgisayar veya video oyunu bagimliligi, bilgisayar ve
video oyunlarinin giinliik yasam aktivitelerini engelleyecek sekilde asir1 veya kompiilsif
kullanim1 olarak tanimlanmaktadir (Weinstein 2010). Dijital oyun bagimlili1 goriilme
siklig1 8-24 yas arasi bireylerde %0,6 ila %15 arasinda degismektedir (Van Rooij ve
ark. 2011). Amerikan Tabipler Birligi'ne gore Amerikali genglerin %901 dijital oyun
oynuyor ve %15' dijital oyun bagimlisi, Tiirkiye'de 14-19 yas arasi ergenlerin %30'u
dijital oyun bagimlisidir (Irmak 2014). Geng yetiskinlerin yaris1 6 ay i¢inde giinde en
az 2 saat dijital oyun oynuyor, liniversite dgrencileri giinlerinin ¢ogunu g¢evrimi¢i oyun
oynayarak geciriyor (Bilge ve ark. 2018), hem dijital oyun oynamak i¢in harcanan
zamanmn hem de dijjital oyun bagimhiligi oranmin hafife alinamayacagini ortaya

koymaktadir.



Dijital oyunlar, kisinin yakin akraba ve arkadaslardan uzaklagmasini, yetersiz beslenme,
fiziksel hastaliklar, akademik basarisizlik ve kisilerarasi iligkileri de olumsuz etkiler,
intihar ve 6liimle sonuglanan davranislar gibi sorunlara yol agabilmektedir (Hagedorn
ve Young 2011). Hazar ve ark. (2017), Dijital oyun bagimlilig: ile siddet, kaygi ve
depresyon gibi psikolojik sorunlar ve g6z hastaliklar gibi saglik problemlerinin artisi
arasinda pozitif bir iliski vardir. Ayrica bagimlilikla birliktre uyku kalitesinde de azalma
goriilmektedir (Mustafaoglu ve Yasaci 2018). Dijital oyunlar, bireylerin psikolojik iyi
oluslarin1 olumsuz etkiledigi, psikolojik sagliklarinin bozulmasinda, problem ¢dzmede
ve stresle bas etmede zorluklara yol agtigi belirtilmektedir (Kaya ark. 2016). Bu
sorunlarin arasinda siber magduriyet de yer almaktadir. Dijital oyun oynayanlar maruz
kaldiklart siber magduriyet durumlarini normal kabul ettiklerini belirtmektedir (Yang
2012). Fiziksel aktivitenin, saglikli yasamin temel unsurlarindan biri oldugu gbz 6niine
alindiginda, dijital oyun bagimliliginin bu fiziksel aktiviteyi nasil etkiledigi konusu

biiyiik 6nem tagimaktadir.

Dijital oyun bagimlilig1 6zellikle gelisim ¢agindaki genclerde, hareketsiz bir yasam
tarzin1 tegvik ederek fiziksel saglik sorunlarmna yol agabilir. Ayni zamanda, dijital
oyunlara olan asir1 ilgi, genglerin fiziksel aktivitelere katilim motivasyonunu azaltabilir
ve bu durum sosyal,duygusal ve fiziksel gelisimlerini olumsuz etkileyebilir. Bu
calismada, lise ogrencilerinde dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu arasindaki iliskinin arastirilmasi amaglanmigtir. Bu iligki, giiniimiiz
genglerinin yagam tarzlarini, sagliklarint ve genel refahlarini dogrudan etkileyen 6nemli
bir konuya isaret eder. Ayrica, 6grencilerin dijital oyunlara ne 6l¢iide bagimli olduklar
ve bunun fiziksel aktiviteye katilma isteklerini nasil etkiledigine dair veriler sunarak
literatiire 6nemli bir katki saglayacaktir. Dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktivite
motivasyonu arasindaki iliskinin incelenmesi, ailelerin, egitimcilerin ve genglerin
dengeli ve saglikli bir yasam tarzi gelistirmelerine yardimci olacak stratejiler
gelistirmelerine olanak taniyabilir. Bu iligkiyi anlayarak, dijital oyun bagimliligi ile
miicadele etmek ve gencleri daha aktif bir yasam tarzina tesvik etmek i¢in Onleyici ve

miidahale edici programlar gelistirmek de miimkiin olacaktir.



2. GENEL BILGILER

Teknolojik gelismeler, degisen ihtiyaglar, bazen de =zorunluluklar giinliik
aligkanliklarimizin  degismesine ve yeni bir yasam tarzinin olugsmasina neden
olabilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar bireylerin giinliik hayatta teknoloji ve
internet kullanim siirelerinin hizla artti§ini, internetin hayatimizin 6énemli bir pargasi
haline geldigini gostermektedir (Derbyshire ve ark. 2013; Young ve De Abreu 2011).
Internet, bireylerin zengin bilgi icerigine ulasmasi ve diinyanin her yerinden
baskalariyla iletisim kurmasi i¢in 6nemli bir aractir (Young ve De Abreu 2011). Akilli
telefonlarin ortaya c¢ikmasi ve internete kolay erisim, kisisel teknolojilere erisimi de
onemli Ol¢lide artirmistir (Schmitt ve Livingston 2015). Tiim bu gelismelere ragmen bu
erisim kolaylig1 ve sosyal ag olusturma siireci basta ergenler olmak {izere pek cok
bireyde endise yaratmustir. Ozellikle bu kaygilardan biri de internet bagimliligidir
(Young 2009). Internet iizerinden erisilen bircok uygulama yetiskin, ergen ve
cocuklarda bagimlilik yapabilmekte ve bir yetiskin ortalama giinde yedi saatini

internette gegirebilmektedir.

Bilgisayar ve internet, giiniimiizde hayati birgok a¢idan kolaylastiran ve ¢esitli olanaklar
sunan teknolojik araclar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Insanlar bu teknolojileri, is,
egitim, iletisim ve eglence gibi farkli alanlarda etkin bir sekilde kullanmaktadir. Ancak,
dijital diinyada eglence ve oyun, giderek daha fazla yayginlasan ve tercih edilen
aktiviteler haline gelmistir. Teknolojik yeniliklerin hizla gelismesi ve kentlesmenin
artmasiyla birlikte, 6zellikle biiyiik sehirlerde cocuklarin giivenli bir sekilde oyun
oynayabilecekleri alanlar hizla azalmaktadir. Bu durum, geleneksel sokak oyunlarinin

ve acik hava aktivitelerinin yerini dijital oyunlara birakmasina yol agmustir.

Artik, her yastan birey bilgisayar oyunlarini oynamakta, fakat dijital oyunlarin en fazla
ilgi gdren ve yogun kullanilan yas grubu ¢ocuklar ve ergenlerdir. Ozellikle 10-19 yas
arast bireyler arasinda dijital oyunlara yonelik kullanimda Onemli bir artis
gozlenmektedir. Cocuklar ve ergenler, dijital oyunlar1 sadece eglence amaciyla degil,
ayni zamanda sosyal etkilesim, stres atma ve bos zaman degerlendirme gibi farkli

amagclarla da kullanmaktadir.



Birgok arastirma, bu yas grubundaki erkeklerin, kadinlara kiyasla dijital oyunlar1 daha
fazla ve bazen zararh bir sekilde kullandigim ortaya koymustur. Ornegin, Cakir ve
arkadaslarinin 2011 yilinda yapmis oldugu calismada, 10-19 yas arasindaki erkeklerin,
ayni yas grubundaki kadinlara gore dijital oyunlar1 koétiiye kullanma egilimlerinin daha
yiiksek oldugu vurgulanmistir. Bu durum, dijital oyunlarin toplumda farkli cinsiyetler
ve yas gruplar arasinda nasil farkli sekillerde algilandigini ve kullanildigini gozler

Oniine sermektedir.

Bugiin, dijital oyunlar sadece bir eglence aract olmanin 6tesinde, genglik kiiltiiriiniin
merkezi bir pargasi haline gelmistir. Dijital oyunlar, gengler arasinda bir sosyal bag
kurma, arkadaslik iliskileri olusturma ve g¢esitli beceriler gelistirme firsatlari
sunmaktadir. Bu nedenle, dijital oyunlar, genclerin kiiltiirel ve sosyal yasamlarinda
Oonemli bir rol oynamakta ve onlarin bos zamanlarin1 degerlendirmelerinde 6nemli bir
ara¢ olarak one ¢ikmaktadir (Cakir ark. 2011). Giinlimiiz nesli, dijital oyunlara biiyiik
ilgi gostermekte ve dijital oyunlar genglik kiiltiiriiniin merkezi bir bileseni haline

gelmistir.
2.1. Oyun Kavrami

Oyun, tarih boyunca gesitli canli tiirlerinde gdzlemlenen ve oynanirken Keyif alinan bir
aktivite olarak karsimiza ¢ikar. Literatiirde oyunun kiiltiirden once var oldugu, sadece
insanlara 0zgili olmadig1 ve diger canlilarin oyunlarinin insanlardan bagimsiz olarak
gelistigi vurgulanmaktadir. Oyunun tiim canlilarda keyifle yapildigi gézlemlenmekte ve
bunun dogal ve iggiidiisel bir eylem oldugu diisiiniilmektedir (Huizinga 2013). Insanlar
ilk olarak dogayi, c¢evreyi taklit ederek oynarken, zamanla bu oyunlar
cesitlendirmislerdir. Arkeolojik kazilarda mangala oyun tasvirlerinin M.O 3000 yillarda
taslar iizerine islendigi goriilmektedir (Ogel 2012).

2.1.1. Oyun Kuramlari

Goniilli olarak katilinan, fiziksel ve zihinsel siireglerin aktif oldugu bir eylem olan
oyunun; ne oldugu ve oyun davraniginin temellerini agiklamaya calisan bir¢ok kurum
bulunmaktadir. Insanlarin oyun oynama nedenlerini inceleyen kuram klasik kuram,

oyunun faydalarini inceleyen kuram modern kuram olarak tanimlanmaktadir. Klasik



kuram 19. ve 20. yy’in ilk donemini kapsarken, modern kuram 1920 yillarindan sonraki

donemi kapsadigr soylenebilmektedir (Binmore 2007).
2.1.1.1. Klasik Oyun Kuramlari

Insan organizmasinda alman besinler en basit tanimla enerji olarak karsimiza
cikmaktadir. Fiziksel aktivite bu enerji dongiisiiniin temeli olarak disiiniilebilir.
Fiziksel- aktif olarak oynanan oyunlarin insan organizmasindaki fazla enerjiyi
kullandig1 ve fazla enerjiden kaynakli gerginligi azalttigini ifade eden Friedrich Schiller
ve Herbert Spence tarafindan gelistirilen kuram, fazla enerji kurami olarak
tanimlamaktadir (Poyraz 2003). Bu kuramin aksine kaybedilen enerjiyi yeniden
kazanmanin yolunu uyumak ya da aktif olarak yapilan isten ¢ok farkli bir eylemde
bulunmak olarak ifade eden Moritz Lazarus oyunu, Yeniden yaratma kurami ile

tanimlamaktadir (Yavuzer 1990).

Insanlarin atalarini oyun yoluyla taklit ettigini, bunun kalitimsal olarak yeni nesillere
aktarildigini ve bu siirecin evrimsel bir siire¢ oldugunu ifade eden Stanley HALL oyunu
tarihin provasi olarak tanimlar ve bunu tekrarlama (recapitulation) kurami ile
aciklamaktadir (Ogretir 2008). Oyunun, insanlarin hayata hazirlanmasmin provasi
oldugunu ifade eden Karl Gross, ger¢cek hayati da; insanlarin karsilasabilecekleri
durumlara hazirliklarin  yapildigi, kullanilabilecekleri becerilerin test edildigi ve
gelistigini ifade eden yasama hazirlik (practice) kurami ile aciklamaktadir. Cocuklarin
anne babalarini taklit ettigi ve ebeveynlik provasi yapildig: ifade edilmektedir (Johnson
ve ark. 1999).

2.1.1.2. Modern Oyun Kuramlari

Freud (1961) oyunun, yasanilan travmalar sonucu olusan olumsuz duygu durumlarindan
kurtulmanm bir araci oldugunu sdylemektedir. Ger¢ek yasaminda basa ¢ikamadig
yasantilarint oyunlar aracilifiyla bu yasantilarin {stesinden gelebildiklerini ifade
etmektedir. Cocuk gelisiminde oyunun 6nemli bir yeri oldugunu ifade ettigi, tekrarlanan
oyunlarla birlikte olumsuz olaymm etkilerinden kurtulabildigini Psikodinamik
(psychodynamic) kuram ile agiklamaktadir (Yavuzer 1990). Erik Erikson ise, oyunlarin
cocuklarin psikososyal gelisiminin aynasi oldugunu belirtir. Cocuklar, oyunlarla bu

donemde karsilasilan krizleri atlatmaya calisirlar. Oyunlar oynayarak cevrelerini



algilayabilir, krizlerle basa ¢ikabilecekleri yeni yollar kesfederler (Kogyigit ve ark.
2007; Oztirk Aynal 2017). Piaget oyunu, bilissel (cognitive) gelisim kurami ile
aciklamaktadir. Bu kurama gore biligsel gelisim ile oyun gelisimi birbirlerine paralel

sekilde gelisirken; oyun biligsel gelisimi desteklemektedir (Johnson ve ark. 1999).
2.2. Bagimhhk

Insan yasami boyunca birgok yasanti ve deneyimle karsilasmaktadir, bu yasanti ve
deneyimler neticesinde nesnelere, maddelere, olgulara, davranig ve tutumlara karsi
yogun ilgi ve heyecan duyabilmektedir. Bu yogun ilgi ve heyecan duygulari, ilerleyen
siireglerde kontrol edilemez durumlara gelebilmekte ve ulasilamadigi zamanlarda
yoksunluk hissedilebilmektedir, bu durum literatiirde  bagimlilik  olarak
tanimlanabilmektedir. Bagimlilik, genellikle kisinin hayatinda olumsuz sonuglar
doguran, ancak buna ragmen kontrol edilemeyen bir sekilde devam eden her tiirlii
aligkanlik olarak tanimlanabilir. Bu tanim, kullanim amaci disinda olan, bireyin
yasaminda sorunlara yol agan ve kullanilmadigi takdirde yoksunluk hissi veren bir
durumu ifade eder. Ugurlu ve arkadaslarinin (2012) yaptiklar1 tanimlamada bagimlilik,
insanin belirli bir aligkanlik veya maddeye olan siirekli bagliligini anlatan bir kavram
olarak ele alinmaktadir. Ayrica, Orford'un bagimlhilik tanimina goére, bagimlilik “asir
isteklilik” olarak da tamimlanmaktadir; bu, kisinin siirekli ve artan bir sekilde bu

alisgkanligina yonelmesi olarak yorumlanabilir.

Bagimlilik denilince, akla gelen ilk durum genellikle madde bagimliligi olmaktadir.
Literatiirde bagimlilik konusu ¢ogunlukla madde bagimlilig: tizerinden tartigilmaktadir.
Madde bagimlhiligi, kisiyi zihinsel ve duygusal olarak tatmin eden, iyi hissetmesini
saglayan ve bu yolla bireyde baz1 degisikliklere yol acan bir durumdur. Burada "madde"
terimi, bagimliliga sebep olabilen kimyasal {irlinleri ifade etmektedir. Seferoglu ve
Yildiz’in (2013) yaptiklar1 tanima gére, maddenin kullanim amaci, duygusal doyum ve
mutluluk yasamak gibi psikolojik tatminler elde etmekse, bu durumda ruhsal
bagimliliktan s6z edilir. Aym1 zamanda, bireylerin maddeyi fiziksel olarak ihtiyag
duyduklart veya istemeleri durumunda ise fiziksel bagimlilik ortaya ¢ikar. Bu iki tiir
bagimlilik, maddeye kars1 olan bagimlihigin farkli yonlerini temsil etmektedir (Ogel,

2012).



Gelisen ve degisen diinyada, teknolojinin hayatimizin her alanina girmesi, kaginilmaz
bir gergektir. Teknoloji, artik sadece bir ara¢ olmaktan ¢ikmisg, bir yasam bi¢imi haline
gelmistir. Insanlar, teknoloji kullanilmadigi durumlarda yoksunluk hissi yasamaya
baslamaktadir. Bu durum, teknolojiye olan asir1 baglilik ve siirekli kullanim istegini
kortikler. Teknolojinin bu sekilde kullanilmasi, hem fiziksel hem de duygusal diizeyde
olumsuz etkiler yaratabilir. Siirekli ve asir1 teknoloji kullanimi, bireyde hem ruhsal hem
de bedensel sorunlara yol acabilecek bagimlilik tiirlerini dogurabilir. Teknoloji
bagimlilig, giiniimiizde giderek daha fazla kisinin karsilastigi bir sorun haline gelmis ve
bu bagimliligin zararlari, Ozellikle gencler arasinda daha belirgin bir sekilde
gozlemlenmeye baslanmistir. Teknolojinin asir1 kullanimi, bireyin giinlilk yasam
aktivitelerini aksatmasina, sosyal iliskilerini zayiflatmasina ve fiziksel saglik

sorunlarina yol agabilmektedir.
2.2.1. Bagimhlik Alt Boyutlar

Bagimlilik, sadece bireyin bir maddeye veya aligkanliga olan yogun bagliligiyla sinirh
kalmaz; ayn1 zamanda bir dizi psikolojik ve davranigsal degiskenle de tanimlanabilir.
Bu degiskenler, bagimliligin farkli boyutlarin1 anlamamiza yardimci olur. Bagimlilik,
asir1 odaklanma, yoksunluk ve arayis, duygu degisimi ve dalma gibi ¢esitli alt boyutlar

tizerinden degerlendirilebilir.
2.2.1.1. Asirn odaklanma

Asirt odaklanma bagimliligin temel belirtilerinden biridir. Bagiml kisi, maddeyi veya
aliskanlig1 diistinmeye siirekli olarak odaklanir ve bu diisiinceler, kisinin diger 6nemli
yasam alanlarini ihmal etmesine yol acabilir. Bu durum, kisinin diisiinsel kapasitesini ve

giinliik yasamini ciddi sekilde etkileyebilir (Binark 2016).
2.2.1.2. Erteleme

Erteleme, gorevin ya da herhangi bir konuda karar almanin, bir ise baslamanin
geciktirilmesi veya ertelenmesi olarak tanimlanir. Ayrica bireyin 6z diizeni saglamada
basarisizligr olarak ifade edilmektedir (Fernie ve ark. 2017). Erteleme, genellikle
bireyin iyi olusunu olumsuz etkileyen ve performans diisiikliigiine yol agan bir olgu

olarak kargimiza ¢ikar (Klingsieck 2013).



2.2.1.3. Yoksunluk ve Arayis

Yoksunluk ve arayis, bagimlilik belirtilerinden bir digeri olup, kullanimi
durduruldugunda, kisi giiclii bir sekilde yoksunluk hissi yasar. Bu hissiyat, fiziksel ve
duygusal agidan yogun bir rahatsizlik yaratir ve bagimli kisi, bu duyguyu hafifletmek
icin maddeyi veya aligkanlifi yeniden aramaya baglar. Bu arayis, bagimliligin

tekrarlayici ve kalici bir hale gelmesinin baslica nedenlerinden biridir.

Bagimlilik, en temel anlamda madde bagimliligi ile ifade edilmektedir. Madde
kullanimi, bir kisinin yasaminda onemli bir yer edindiginde, bu aligkanlik zamanla
kontrolstiz bir héle gelebilir. Madde kullaniminin aniden kesilmesi durumunda, bireyde
belirgin yoksunluk belirtileri ve krizler meydana gelir. Bu tiir durumlar, fiziksel
bagimliligin birer gostergesi olarak kabul edilmektedir. Yoksunluk belirtileri, kisinin
fiziksel olarak maddeye olan ihtiyacin1 gosterirken, bu siire¢ genellikle olduk¢a zorlu ve

act verici olabilir.

Bagimliligin psikolojik boyutlari da oldukca 6nemlidir. Psikolojik bagimlilik, bireyin
maddeye karsi duydugu aserme ve asir1 isteklerle kendini gosterir. Bu tiir isteklerin
kontrol edilememesi, kisiyi maddeyi daha fazla aramaya iter. Bu donemde, bagimli kisi,
maddeden aldig1 tatmin ve keyif azalmaya baslasa da, daha fazla kullanma istegi
duydugu i¢in miktar1 artirmaya egilim gosterir. Bu asama, bagimliligin en kritik donemi
olarak kabul edilmekte ve bu durum "crawing" (asir1 arzu) kavrami ile agiklanmaktadir.
Uzbay’in (2009) yaptig1 ¢alismalarda, bu déonemin, bagimliligin psikolojik boyutunu

anlamamiza yardimci oldugu vurgulanmistir.

Bagimliligin ilerleyen agamalarinda, kullanilan maddeden alinan keyif giderek azalir ve
kisi daha fazla kullanma egiliminde olur. Bu siire¢, bagimliligin "tdlerans gelisme
donemi" olarak tanimlanir. Tolerans gelisimi, kisinin daha 6nce kullandig1 miktarlarin
artik yeterli olmamasi1 ve bu nedenle miktarin artirilmasi gerektigi bir durumu ifade
eder. Bu donemin 6zelligi, kisinin psikolojik ve fizyolojik olarak maddeye daha fazla
ihtiya¢ duymasidir. Tolerans gelisimi, bagimliligin ilerleyisini hizlandirirken, kisinin
davraniglarini da kontrol edilemez bir hale getirebilir. Turton ve Lingford-Hughes’in
(2016) yaptig1 arastirmada, bu donemin "kompulsivite" (zorlayici davraniglar) kavrami
ile aciklandig1 belirtilmistir. Kompulsivite, bagimli bireylerin diislincelerine veya

davraniglarina engel olamamalarin1 ve siirekli ayn1 donglide maddeyi kullanmaya



devam etmelerini tanimlar. Bu psikolojik ve fiziksel siireglerin tamami, bagimliligin
birey iizerindeki etkisini derinlestirir ve kiginin yasam kalitesini olumsuz yonde etkiler.
Bagimliligin bu evreleri, tedavi siirecinin sekillendirilmesinde 6nemli bir yer tutar,

¢linkii her asama farkli miidahaleler gerektirir.
2.2.1.4. Duygu Degisimi ve Dalma

Duygu degisimi, bagimlilikla iliskili bir baska 6nemli alt boyuttur. Bagimlh kisiler,
maddeyi kullanirken veya aligkanliklarini siirdiiriirken genellikle ruh hallerinde belirgin
degisiklikler yasarlar. Bu degisimler, gecici mutluluk, rahatlama veya huzur gibi
duygulardan, daha sonra gelen pismanlik, sugluluk ve depresyon gibi olumsuz
duygulara kadar genis bir yelpazeyi kapsayabilir. Dalma, bagimlilikla iliskilendirilen bir
baska oOzellik olup, kisi tamamen bagimli oldugu madde veya aliskanlikla mesgul
oldugunda, ¢evresindeki diinyadan koparak igsel bir diinyaya dalar. Bu durum, kisinin
gerceklikten uzaklagsmasina ve sosyal iliskilerinden uzaklasmasina yol agabilir. Bu alt
boyutlar, bagimliligin karmagik yapisin1 anlamamiza yardimci olur ve kisinin yasadigi
bagimlilikla ilgili cesitli semptomlar1 daha ayrintili bir sekilde incelememize olanak
tanir. Bagimliligin her bir alt boyutu, tedavi siireglerinde dikkate alinmasi gereken

onemli faktorlerdir.

Bireyler, giinliik yasamlarinda istedikleri sonuglar1 elde etmek amaciyla duygusal
durumlarinm1 istemli ya da istemsiz bir sekilde degistirebilmektedirler. Bu duygusal
degisim, bazen bir amaca ulagmak icin bilingli olarak yapilirken, bazen de dissal
uyaricilardan kaynaklanmaktadir. Bu siireg, genellikle "duygu diizenleme" olarak
adlandirilmaktadir. Duygu diizenleme, kisinin duygusal deneyimlerini yonetme ve bu
duygulart uygun bir sekilde ifade etme becerisini ifade eder (Aldao ve Nolen-
Hoeksema, 2010). Bireyler, bu diizenleme becerisini ¢esitli yontemlerle
gerceklestirirler; bu yontemler bazen bilingli, bazen de otomatik bir sekilde devreye
girebilir. Ancak, duygusal tepkileri diizenlemede yasanan eksiklikler veya duygusal
uyaricilara karsi asir1 duyarlilik, bireyde duygusal diizenleme giicliigline yol agabilir. Bu
giicliik, bireyin duygusal durumlarini kontrol etme kapasitesini zayiflatir ve olumsuz
psikolojik sonuglara neden olabilir. Linehan’m 1993 yilinda yaptig1 aragtirmalara gore,
bu tiir duygusal diizenleme giigliikleri, kisilik bozukluklarinin bir gostergesi olarak

kabul edilebilir. Duygu diizenleme zorlugu, genellikle bireyin duygusal tepkilerini
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kontrol edememesi, anlik duygusal uyaricilara asir1 tepki vermesi ve uzun vadeli

duygusal istikrar1 saglamada giiclitk cekmesi ile kendini gdsterir.

Bireyler, giindelik yasamlarinda bir¢ok farkli duygusal uyaranla karsilasmaktadir. Bu
uyaranlar, dijital oyunlar, sosyal medya, reklamlar, aile ici iliskiler, arkadas ¢evresi ve
diger toplumsal etkilesimlerden kaynaklanabilir. Bu uyaranlar, bireylerin duygu
durumlarmi hem olumsuz hem de olumlu ydnlerden etkileyebilir. Ornegin, dijital
oyunlar ve sosyal medya, kullanicilarin duygusal durumlarini hizla degistirebilir ve
anlik tatminler saglayabilir. Bircok birey, 0Ozellikle gencler, bu tir duygusal
dalgalanmalar1 siklikla deneyimler ve bu durum, bireylerin g¢esitli yoOnelimlere
yonelmesine sebep olabilir. Bu tiir duygusal degisimlere yanit olarak, bireyler bazen
mevecut sorumluluklarindan kagmak ve rahatlamak amaciyla teknolojik araglara
yonelirler. Dijital oyunlar, sosyal medya, internet kullanimi, online oyunlar gibi
teknolojik iiriinler, kisilerin bu duygusal arayislarini karsilamalarina yardimer olabilir.
Bu yonelimler, zamanla daha sik hale gelmekte ve bu tiir aktivitelere ayrilan zaman
giderek artmaktadir. Zamanla, bireyler bu tiir aktiviteleri asir1 sekilde tiiketmeye
baslayabilirler. Bu durum, zamanin farkinda olmama, asir1 odaklanma gibi belirtilerle
kendini gosterebilir ve genellikle "dalma" (flow) olarak tanimlanir. Williams ve
arkadaglariin (2009) yaptig1 caligmalara gore, dalma, kisinin tamamen bir aktiviteye
odaklanarak cevresindeki diinyadan kopmasi ve zamanin gegisini fark etmemesidir. Bu
stireg, kisilerin teknolojiye yonelik yonelimlerinde bir ¢esit "bagimlilik" veya asiri

baglilik olusturabilir.

Sonug¢ olarak, dijital oyunlar ve sosyal medya gibi teknolojik iiriinler, bireylerin
duygusal durumlarin1 yonetmelerinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ancak, bu iirlinlerin
asir1  kullanimi, duygusal diizenleme giicliiklerine ve bireylerin daha sagliksiz
yonelimlere girmesine neden olabilir. Bu nedenle, bu tiir teknolojilerin kullaniminda
denetim saglanmasi, duygusal diizenlemeyi etkili bir sekilde yonetebilmek i¢in dnemli

bir beceri haline gelmektedir.
2.3. Dijital Oyun

Gelisen ve degisen diinyamizda her bulus ayn1 zamanda bir degisimi de beraberinde
getirmistir. Teknolojinin gelisimi ile birlikte hayatimiza giren dijital iiriinler,

hayatimizdaki bircok sey gibi oyunlarimizi da dijitale tasimistir. Oyunlar artik
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sokaklarda, oyun alanlarinda degil tablet, bilgisayar, oyun konsollari, akilli telefonlar
gibi dijital iiriinlerde oynanmaya baslanmistir. Verilerin elektronik ortamda bir ekran

tizerinde goriilmesine “dijital” denilmektedir (TDK 2022).

Teknolojik iriinler ile bir ekran iizerine yansitilarak bir konsol yardimiyla ya da
teknolojik tirtinlerin sagladigi ortamlarla oynanan oyunlara dijital oyun denilmektedir
(Saglam ve Topsiimer 2019). Goniilli bir sekil de bos zamani eglenceli hale getiren ve
Ozgiir bir ortam sunan geleneksel oyunlar gibi dijital oyunlar da bu temel 6zellikleri
karsilayabilmektedir. Bu baglamda geleneksel oyunlardan farkli olmadigi ancak
oyunlarda kullanilan araclar, icerik ve oyun bicimi gibi parametrelerin degiskenlik

gosterdigi sdylenelebilir (Hazar ve ark. 2017).

Dijjital oyun endistrisi 1971 yilinda Computer Space'in piyasaya siiriilmesiyle
baslamistir. Glinlimiizde dijital oyun endiistrisi 24,75 milyar dolarlik yillik geliri ve bir
milyardan fazla kullanicistyla me-dia diinyasinin énemli bir boliimiini olusturmaktadir
(ESA, 2013). Oyun endiistrisinin 6zellikle 1990'larda artan biiylimesi, hizla tiiketilmesi
amagclanan ¢ok cesitli dijital oyunlar1 beraberinde getirmis, yeni oyunlara ve mevcut
oyunlarin yeni slirlimlerine talep yaratmistir. Giiniimiizde, tiiketici talepleri
dogrultusunda sekillenen birgok tiirde ¢ok sayida oyun bulunmaktadir. Dijital oyunlarin
siniflandirilmasi konusunda bir fikir birligi olmamasina ragmen Adams ve Rollings
(2014) oyunlart: strateji oyunlari, bulmaca oyunlari, macera oyunlari, aksiyon oyunlari,
spor oyunlari, rol yapma oyunlart ve simiilasyonlar olmak iizere yedi tiirde
siiflandirmistir. Buna ek olarak, dort tiir ortamda oynanan ¢evrimi¢i ve ¢evrimdist
dijital oyunlar vardir: oyun konsollari, bilgisayarlar, mobil cihazlar ve oyun salonlari.

Bu oyunlar ya tek oyunculu ya da ¢cok oyunculu oyunlardir.

Entertainment Software Association (ESA) tarafindan 2019 yilinda gergeklestirilen
pazar arastirmasina gore, diinya ¢apinda satilan oyunlarin %38'i strateji oyunlari,
%31,9'u 1se aksiyon oyunlaridir. 18-51 yas araliginda 341 katilimcinin yer aldigi bir
calismada, katilimcilarin en ¢ok strateji (%47), aksiyon (%39) ve rol yapma (%39)
oyunlart oynadiklarini tespit edilmistir. Oyun tercihleri cinsiyete gore degismektedir.
Kadinlar siddet icermeyen, daha az rekabetgi, daha yavas, tek oyunculu,
Ozellestirilebilir, fantezi temali ¢izgi film tarzi oyunlan tercih etmektedir. Erkekler ise

heyecan verici, gercege yakin, siddet igeren ve stratejik planlama gerektiren cok
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oyunculu ¢evrimi¢i oyunlari tercih etmektedir (Homer ark. 2012). En ¢ok satan oyunlar
genellikle siddet igeren oyunlardir. Erkekler ve ergenler siddet iceren oyunlari tercih
ettiklerini bildirmektedir (Allahverdipour ve ark. 2010). Hem erkek cinsiyeti hem de
siddet iceren oyunlarin tercih edilmesi, sorunlu oyun davraniglarinin gelisimi i¢in kilit

risk faktorleridir.

Literatlir taramasi dijital oyun bagimliligmin yaygmligmin %0,6 ile %15 arasinda
degistigini ortaya koymustur. ¢evrimig¢i oyunlar Cin, Kore ve Tayvan'da ortaya ¢ikan bir
halk sagligi sorunu olarak tanimlanmis ve bu soruna karsi ulusal 6nlemler rapor
edilmistir (Dong ve ark. 2012). Amerikan Hekimler Birligi tarafindan yayinlanan bir
raporda Amerikali ergenlerin %90'min dijital oyun oynadigi ve %15'inin dijital oyun
bagimlis1 olabilecegi belirtilmistir (Tanner 2007). Norveg'te 2500 katilimeinin yer aldigi
ulusal bir ¢aligmada, sorunlu dijital oyun oynama sikliginin %4,1 ve bagimliligin %0,6
oldugu bildirilmistir (Mentzoni ve ark. 2011). Dijital oyun yaygmligi Singapur'da %9,
Cin'de %38,0, Almanya'da %11,9 ve Tayvan'da %15,1 dir (Gentile ve ark. 2011 ).

Ulusal bir yaygmlik gostergesi bulunmamasina ragmen, Irmak (2014) 865 ergeni
kapsayan bir doktora tezi ger¢eklestirmis ve %28,8'lik kayda deger bir bagimlilik orani
rapor etmistir. Dijital oyun bagimliligi yaygmlhig: kiiltiirden kiiltiire degisebilir ve bir
toplum i¢inde 6nemli yayginlik farkliliklar1 olabilir. Bu baglamda, bazi ¢alismalar ¢ok
diisiik dijital oyun bagimliligi yaygmligi (<%]1) bildirirken (Mentzoni ve ark. 2011)
digerleri ¢ok yiiksek oyun bagimlilifi oranlart (>%35) bildirmistir (Leung 2004).
Bildirilen yayginlik oranlarindaki bu farklilik, tani kriterleri, Ol¢iim araglar1 ve
kullanilan arastirma yontemleri gibi farkliliklarin yani sira, ¢aligma gruplarimnin belirli

ozelliklerinden de kaynaklanmaktadir.
2.3.1. Dijital Oyun Tiirleri

Dijital tirtinlerin gelisimi, ulasilabilirliginin kolaylagsmas ile birlikte dijital oyunlar da,
her yas grubuna hitap edebilecek bir¢cok oyun ¢esitliligi sunmaktadir. Dijital oyun tiirleri
ile ilgili literatiirde heniiz kaliplasmis bir kategori yontemi olmamasiyla birlikte dijital
tirtinler ve bu {irlinlerin sundugu altyap1 ve igeriklere gore bir siniflandirma yapmak
miimkiin olabilmektedir. Kisisel veya taginabilir bilgisayarlar, oyun konsollari, akilli
telefonlar ve ¢evrimigi oyunlar olarak kategorize edilebildigi gibi tek veya grup halinde

oynanan oyunlar, i¢erik temelli oyunlar bu kategoriyi olusturabilmektedir (Kukul 2013).
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Icerisinde ani yon degistirmeler, hiz, reaksiyon gibi parametrelerin oldugu oyunlar
aksiyon oyunlari, oyuncular igerisinde bir¢ok duygu durumunu barindiran bir olay
dizisine dahil eden oyun tiirleri macera oyunlari, fiziksel hareketlilik ve kas
aktivitelerinin oldugu ilkel kazanma arzusunun tatmin edildigi oyun tiirleri dovis
oyunlari, zihinsel siireclerin aktif oldugu problem ¢dzme yetisini aktive eden oyunlar
zeka oyunlari, hareketleri algilayabilen sensorlerle, miizik esliginde oynanan oyunlar
dans, miizik ve ritim oyunlari, okey, tavla, satrang ve kagit oyunlar1 gibi geleneksel
oyunlarin dijital ortamda, bireysel veya gruplar halinde online sohbetler esliginde
oynanan oyunlar, tahta ve Kkart oyunlari. Belirli rollerin oldugu hikayelerin
canlandirildig1 oyunlar rol oynama oyunlari, bir gorevi yerine getirme gibi amaclari
iceren realist bir tasarima sahip olan, bazi kurumlarda egitim araci olarak kullanilan
oyunlara simiilasyon oyunlari, spor miisabakalarinin dijital ortamda konsol veya
bilgisayar ortamlarinda oynanan yarisma temelli oyunlar spor oyunlari, bir hedefe
ulasmak amaciyla yeni strateji, yonetme, karar verme, hizli diisiinme gibi kavramlarin
aktif olarak kullanildig1 oyunlar strateji oyunlari, polisiye olaylarin islendigi bireysel
veya takimlar halinde bir gorevi tamamlama olarak tasarlanan oyunlar gorev icerikli ve
aktivitesi yiiksek oyunlar dijital oyun tiirlerini olusturabilmektedirler (Kukul 2013;
Hazar ve ark. 2017).

Djjital oyun tiirlerindeki gelismeler, 6zellikle spor alanlarinda kendini gostermektedir.
Bu gelismelerden biri, "elektronik spor" (e-spor) olarak bilinen alandir. Elektronik spor,
dijital oyunlarin bir tiirii olarak, profesyonel bir spor dali haline gelmis ve biiyiik bir
endiistri olusturmustur. Elektronik sporlarin popiilerlesmesi ve yayginlagsmasi, dijital
oyunlarin gelismesi ile paralel bir siire¢ izlemistir. Elektronik sporun merkezi ise
"arcede" olarak bilinen, Ozellikle bu tiir oyunlar i¢in tasarlanmis salonlardir. Bu
salonlar, bireylerin birbirleriyle rekabet ettigi ve dijital oyunlara odaklandiklar: alanlar

olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Internet aginin hizla yayginlasmasiyla birlikte, dijital oyunlarin oynanabilecegi internet
kafeler de artig gostermistir. Ayni zamanda, rekabete dayali dijital oyunlar da bu siiregle
paralel olarak yayginlagmistir. Argan ve arkadaslariin 2006 yilinda yaptig1 caligmalara
gore, dijital oyunlar ve 6zellikle internet {izerinden oynanan oyunlar, hem eglence hem
de sosyal etkilesim alaninda 6nemli bir yer edinmistir. Elektronik spor, dijital oyunlarin

bir iiriiniidiir ve bu tiir oyunlar literatiirde farkli terimlerle de anilmaktadir; bunlar
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" "

arasinda "electronic game", "cyber game", "computer game" ve "online game" gibi

kavramlar bulunmaktadir.

Elektronik sporlar, dijital oyunlar arasinda en yaygin olarak oynanan oyun tiirlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Diinya genelinde biiyiilk capta organizasyonlar
diizenlenmekte ve bu organizasyonlara birgok farkli {ilkeden katilimcilar istirak
etmektedir. Bu organizasyonlar, oyun diinyasinda bir yarigma veya turnuva ortami
sunarak, oyunculara profesyonel bir yarigma alani yaratmaktadir. Ayrica, elektronik
sporlar, geleneksel sporlardan farkli olarak, reaksiyon siiresi, refleksler ve zihinsel
stireclerin  aktif bir sekilde kullanilmas1t gereken bir spor dali olarak da
nitelendirilmektedir. Bu baglamda, oyuncular sadece fiziksel degil, zihinsel olarak da
yiiksek bir beceriye sahip olmali ve stratejik diisiinme yeteneklerini gelistirmelidirler
(Argan ve ark., 2006). Elektronik sporlarin bu nitelikleri, onlar1 sadece eglence amagl

bir etkinlikten ¢ok, ciddi bir rekabet ortami1 haline getirmektedir.

Sonug olarak, dijital oyunlarin ve elektronik sporlarin gelisimi, sadece eglence alaninda
degil, ayn1 zamanda spor ve rekabet diinyasinda da 6nemli bir donilisiim yaratmaistir.
Elektronik sporlar, diinya genelinde biiyiik bir takip¢i kitlesine sahip olmus ve
profesyonel bir kariyer secenegi haline gelmistir. Bu alandaki gelismeler, dijital
oyunlarin geleneksel sporlar ile paralellik gosterdigi, ayn1 zamanda onlarin yerini

alabilecek bir spor dali yaratma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir.
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Tiir Amag Ornek
Kazanmak i¢in stratejik planlama ve ozel taktikler
gereklidir. Oyuncular, rakip oyuncu(lar) tarafindan
yonetilen karsit giicleri ortadan kaldirmak i¢in bir dizi
eylem planlar.
Oyuncular kendi baslarina kazanmak icin plan| Satrang, Dune 2, Tycoon
yaparlar, yani rakip yoktur. Oyuncular sekilleri,| Serisi, Warcraft, StarCraft,
renkleri veya sembolleri belirli bir diizende yonetir. Age of Empires, vb.
Oyuncular gizemli bir diinyada/6ykiide rotay1| Angry Birds, Diamond Crush,
bulmaya, nesneleri toplamaya ve bulmacalari| Tetris,
¢dzmeye caligir.
Aksiyon oyunlari, el-géz koordinasyonu, iyi| Frozen Bubble, Luxor, Sudoku
zamanlama, yiiksek tepki siiresi ve hassasiyet gibi| Gridmaster, vb.
cesitli fiziksel zorluklar gerektirir. Bunlar ¢ok fazla| The Longest Journey, Indiana
Strateji eylem ve hiz i¢eren oyunlardir. Jones, Myst ve Riven, vb.
Bulmacast Oyuncular, zihinsel ¢abalarin yant sira
Macera bedensel/fiziksel eylemlerle bir veya daha fazla| Pac-Man, Call of Duty:
Aksiyon oyuncuya kars1 oyunu kazanmaya calisir. Advanced Warfare, Grand
Sporda Rol Oyuncularin seviyeleri tamamlamalari, ¢esitli 6diilleri| Theft Auto, Far Cry,
Yapma toplamalari, engelleri asmalar1 ve saldirilardan| Dragon Age: Inquisition,
Simiilasyon kurtulmalar gerekir. Assassin's Creed, vb.
Bunlar ¢ok fazla fiziksel hareket ve teknik gerektiren| FIFA, NBA, Paten, Tenis,
spor oyunlaridir. Championship Manager, vb.
Oyuncular belirli bir durum igin bir karakterin roliinii| Dungeons & Dragons,
iistlenirler. Bu karakterlerin karsilastigi sorunlar| EverQuest, Diablo, World of
baglamsal ipuglar1 kullanilarak ¢oziiliir. Warcraft, vb.
Bu tiirdeki oyunlar arasinda yer alan devasa g¢ok
oyunculu  ¢evrimi¢i rol  yapma  oyunlari| SimCity, The Sims, ugus
(MMORPG'ler), ¢ok sayida oyuncunun ¢esitli| simiilatdrleri, Trauma Center,
karakterlere birindiigii ¢evrimi¢i bir ortamda| vb.
birbirleriyle etkilesime girmesine olanak tanir.
Bunlar, sanal bir diinya yaratmayi ya da bir eylemi
veya bir aracin kullanimini uygulamay: iceren hig
bitmeyen oyunlardir.

Kaynak: (Ogel 2012; Adams ve Rollings 2006)
2.3.2. Dijital Oyun Oynama Nedenleri

Her gecen giin degisen ve gelisen teknoloji, dijital {irlinleri insan hayatinin zorunlu bir
pargasi haline getirmistir. Oyle ki profesyonel calisma ortamlari dahi artik dijital
tizerinden faaliyet gostermektedir. Hayatin bu kadar icerisinde olan dijital, insanlarin
sosyal hayatlarin1 da burada gegirecekleri ortamlar sunmaktadir (Cardoso-Leite ve ark.
2016). Bu hizli gelisim arz talep iligkisi ile de agiklanabilmektedir. Dijital oyunlar da bu
baglamda degerlendirilmektedir (Sayin 2016).
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Dijital oyunlardaki bu arz- talep iligkisi, oyun oynama motivasyonu bir¢ok ¢alismaya da
konu olmustur. Bu motivasyon basari, sosyallesme, oyuna dalma/tutulma seklinde ii¢
baslik altinda degerlendirilmektedir. Statii, zenginlik, gii¢ ve rekabet gibi motivasyonlar
basar1; bir gruba dahil olma, sohbet etme, iliski kurma gibi motivasyonlar sosyallesme;
karakter yaratma, yiikseltme, bilinmeyen ayrintilari kesfetme gibi istekleri igeren

motivasyonlar dalma/tutulma basliklar1 altinda kategorize edilmistir (Yee 2006).

Insanlarin gercek hayatlar igerisinde elde edemedigi basari, sosyallesme, iliski kurma,
eglence ya da kendi hayal diinyasin1 gerceklestirebilecekleri ortamlar1 dijital ortamda
olusturmak istemeleri, sosyal hayatina uyum saglamada zorlanma ve bu hayati dijital
ortamda bulma gibi etkenler dijital oyun oynama nedenleri arasinda
degerlendirilmektedir (Tekkursun ve Mutlu 2019).

2.3.3. Dijital Oyunun Etkileri

Dijital ortamlarda oynanan oyunlarin giiniimiizde farkli yas gruplarinda biiyiik kitlelere
ulagsmasi1 bir¢cok arastirmaya konu olmustur. Bu arastirmalar dijital oyunun insanlar
tizerindeki etkilerini kapsamaktadir. Dijital oyunun geleneksel oyunlar gibi eglence, bos
zaman aktivitesi, sosyallesme gibi ortamlar olusturdugu bilinmektedir. Dijital oyunla
insanlarin giinlik hayatin stresinden uzaklastigi, oyunlarla farkli duygu durumlarini
yasadigi, keyif aldigi, stresin azaldigi ve duygusal doyum yasadigr goriilmektedir.
Ayrica yeni insanlarla tanisma, sohbet etme ve arkadaslik iliskileri kurma gibi sosyal
ithtiyaclar1 da karsiladigi sOylenilmektedir. Bunlarin yani sira el géz koordinasyonu,
hizl1 diislinebilme, karar verme gibi yetileri gelistirdigi de ifade edilmektedir (Saglam

ve Topsiimer 2019).

Djjital oyunlar amacina uygun ve kontrollii bir sekilde kullanildiginda bu olumlu
etkilerden bahsedilebilir. Ancak uzun siireler igerisinde kontrolsiiz ve bilingsiz bir
sekilde saatlerce oynanan oyunlarin insanlar lizerinde fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan
bircok saglik problemi de meydana getirdigi bilinmektedir. Uzun siireler ayni viicut
pozisyonunda zaman gegirilmesi ile birlikte postlir de bozulmalar, durus bozukluklari,
bel ve boyun bdlgelerinde agrilar, uzun siireli beyaz ekran etkisi ile gozlerde kuruluk ve

bozulmalar gibi fiziksel saglik problemleri goriilebilmektedir (Akgayr 2013; Ogel
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2012). Zamanmin ¢ogunu dijital oyunlar oynayarak geciren insanlarin diizensiz ve
sagliksiz beslendikleri ve hareketsiz bir yasam benimsedikleri goriilmektedir. Bu
problemlerin beraberinde obeziteyi getirdigi, obezitenin da kardiyovaskiiler hastaliklari
tetikledigi bilinmektedir (Anderson ve ark. 2010). Dijital oyunlarin olumsuz etkilerini
g6z Oniinde bulundurdugumuzda uzun silire oynanmasi, kontrolsiiz ve bilingsiz
oynanmast gibi terimlerin siklikla karsimiza c¢iktigi gézlemlenmistir. Bu sekilde bir

arzuyla oynanmasi dijital oyunun bir bagimlilik oldugunu diistindtiirmektedir.
2.4. Dijital Oyun Bagimhhg

Hemen hemen her yasa uygun olan dijital oyunlara o6zellikle ergenler biyiik ilgi
gostermekte ve oyun oynayarak gecirilen siire her gegen giin artmaktadir (Gentile
2009). Literatiir incelendiginde dijital oyun bagimliliginin her gegen giin daha ciddi bir
sorun haline geldigi ve bu konudaki arastirmalarin her giin arttig1 goriilmektedir. Genel
olarak aragtirmalarin temel amaci bagimlilig1 anlamak, nedenlerini ve sonuglarini ortaya
koymaktir (Bhagat ark. 2020). Greenberg ve ark. (2011) gore internetin en bagimlilik
yaratan yonil bilgisayar oyunlaridir. Bilgisayar oyunlari, bos zamanlarinda yapilan is
veya aktivitelerin stresini azaltmak i¢in ergenler tarafindan sevilen popiiler bir aktivite
tirli olarak kabul edilmektedir (Griffiths 2005). Degisen sosyo ekonomik kosullar
cocuklarin ¢esitli oyunlara daha kolay erismesini saglamaktadir (Charoenwanit ve
Sumneangsanor 2014). Internetle sinirli olmasa da internet iizerinden erisildiginde

igeriklerin bagimlilik yapma potansiyelinin arttig1 biliniyor.

Giliniimiizde hemen hemen her geng¢ Ozellikle ¢evrimi¢i oyunlar basta olmak tiizere
cesitli teknolojik gelismelere kolaylikla ulasabilmekte ve ergenlerde c¢evrimi¢i oyun
bagimlilig1 giderek artmaktadir (Rehbein ark. 2015). Ergenler, gelisimsel doneme ait
ozellikler (6rnegin kisilerarasi iliskilerde iletisim giicliikleri ve kendini gergeklestirme
ithtiyac1) nedeniyle ¢evrimici oyun bagimliligina duyarli yas grubunda yer almaktadir

(Lafreniére, Vallerand, Donahue ve Lavigne 2009).

Dijital oyun bagimliliginin diger giinlik aktiviteleri kesintiye ugratan ve yasami
olumsuz etkileyen yonleri 6zellikle ergenler i¢in hassas konular arasinda yer almaktadir
(APA 2013). Young (2009), bir kisinin ¢evrimig¢i oyunlarin kullanimini kontrol

edememesi, kullanicilara fiziksel ve psikolojik zararlar verilmesinde bircok etkiye
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sahiptir. Ergenler, oyunlarin sundugu hayali diinyada, baskalariyla dogrudan yiiz yiize
iletisim kurmaktansa,dijital ortamda yakin iliskileri kurmay1 daha kolay bulabilirler. Bu
dijital oyunlarin genglerin sosyal kaygilarindan kagip iletisim kurmalarini sagladig ve
gercek diinyadaki kisiler arasi sorunlarini ¢6zmenin bir yolu olabilecegi anlama gelir.
Ote yandan ergenlerin oyun becerileriyle diger oyunculardan saygi ve itibar
kazanmalarina, dolayisiyla kendini ger¢eklestirme ihtiyaclarinin karsilanmasina olanak
saglayabilir. Ergenlerin internet oyunlartyla gegirdikleri zamanin artmasi nedeniyle
bireyin sosyal, mesleki, aile, okul ve psikolojik islevselligine zarar verilmektedir (Kuss
2013). Ergenlerde oyun bagimliligiyla iligkili risk faktorleri hakkinda sinirhi literatiir
bulunmaktadir. Cinsiyete bagli olarak erkek egemenligi disinda fazla detayli bilgi

bulunmamaktadir (Irles ve Gomis 2016).

Ergenlerde Cevrimi¢i Oyun Bagimliligi, Dijital ¢agda teknolojik gelismelerin hizla
artmasindan kaynaklanmaktadir. Glinlimiiz ergenleri teknolojiye kolay erisebilen,
teknolojiyle birlikte gelisen ve degisen bir nesildir (Oblinger ve Oblinger 2005). Dijital
cagda ergenlerin tercih ettigi teknolojik gelisim {iriinlerinden biri de dijital oyunlardir
(Novrialdy ve Atyarizal 2019). Oyunlar, ¢ogunlukla sosyal baglamda sonsuz ve siirekli
degisen deneyimler sunuyor ve yeni oyunlar ve yenilik¢i teknolojiler siirekli olarak
tilketici pazarina giriyor. Yeni oyunlarin ¢ogu, oncekilere gore daha siiriikleyici, sosyal
olarak entegre ve para kazandiran islevlere sahiptir (Kuss ve ark. 2017). Bununla
birlikte, oyun oynamak bir¢ok fayda saglasa da, sinirsiz ekran basinda kalma siiresi
ozellikle gengler i¢in zararli olabilir.bu durum bazi savunmasiz insanlar i¢in oyun
oynamanin olduk¢a zaman alict ve bagimlilik yapici olabilecegine dair artan bir

farkindalik vardir (King ve Delfabbro 2020).

Oyunlar, ozellikle internetin gelismesinden bu yana kiiltlir, yas, cinsiyet ayrimi
yapilmaksizin en kapsamli eglence aktivitelerinden biridir. Geg¢miste ¢evrimdist
oynanabilen bilgisayar oyunlari artik ¢evrimig¢i ortamlarla uyumlu hale geldi (Bagc1 ve
Albayrak Ozer 2021). Cevrimi¢i oyunlar basar1 duygusu, sosyal goriiniirliik ve kagcis
gibi ihtiyaclarla iliskilidir (Kuss ark. 2017). Asir1 oyun oynama siireleri ile birlestiginde
bu durum yasam kalitesinin diismesine ve hatta bagimliliga yol agabilmektedir. (Fuster

ve ark. 2016)
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Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) bagimlhiligi “agik¢a belirtilen farkli bir se¢im
karsisinda bile uyumsuz segimler yapmaya devam etmek” olarak tanimlamistir (APA

2013). Internet bagimlilig: su sekilde tanimlanr:

1) Cogu zaman, zaman duygusu kaybi veya temel diirtiilerin ihmal edilmesiyle
iligkilendirilen agir1 kullanim;

2) Bilgisayara erisilemediginde 6fke, gerginlik ve/veya depresyon duygulariyla birlikte
geri ¢ekilme;

3) Daha iyi bilgisayar ekipmani, daha fazla yazilim veya daha fazla kullanim saati
ihtiyacina tolerans;

4) Tartigmalar, yalan sdyleme, diisiik basari, sosyal izolasyon ve yorgunluk gibi
olumsuz tepkiler.

Lemmens ve ark. (2011) dijital oyun bagimliliginin yedi kriter baglaminda incelenmesi

gerektigini belirtmektedir. Bunlar;

e Oyunu bireyin yasaminin odak noktasi haline getiren “dikkat ¢ekicilik”,

e “Hosgorli”, oyunda gecirilen siirenin artmast,

e “Duygudurum degisikligi”, bireyin sikintilarindan kurtulmak i¢in oyuna yonelmesi,

e Oyun sirasinda ani sinirlilik ve sinirlilik gibi “geri ¢ekilme” durumlari,

e Asirt oynama istegi ve tekrar tekrar oynama egiliminin “niiksetmesi”,

e (Cevresindekilerle catisma yasayan ve yalan sdyleme gibi olumsuz davranislar
sergileyen “catisma” ve

e “Sorunlar”, asir1 oyun oynama nedeniyle giinliik yasamda sorunlar yasamak.

Ozellikle bireylerin teknolojileri kullanmaya devam etme kararlarinin arkasinda
psikolojik ve faydaci kazanimlar bulunmaktadir. Bu agidan kullanicilar teknoloji
kullanimina iligkin ¢arpik inancglar gelistirebilmektedirler. Young (2010) cevrimici
oyunlarin en bagimlilik yaratan aktivitelerden biri oldugunu belirtmektedir. Bagimlilik,
¢evrimi¢i oyun oynama iizerindeki kontroliin kayb1 (Van Rooij ve ark. 2011), ¢evrimigi
oyunlarmn diger ilgi alanlar1 ve giinliik aktivitelere gore artan onceligi ve bagimliliktan
kagmakla karakterize edilir, hayatin gergekleri ve olumsuz sonuglara ragmen g¢evrimigi

oynamaya devam etmektir (Saunders ve ark. 2017).
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Oyunlarin stresi ve yorgunlugu azaltma, gorsel ve dikkat becerilerini gelistirme gibi
olumlu yonleri olabilir. Ancak cevrimi¢i oyunlarin artan popiilaritesi ve bildirilen
cevrimi¢i oyun bagimliligi vakalarinin artmasi, aile sorumluluklarin1 goz ardi etme, isi
ithmal etme, saglik sorunlari ve sug¢ isleme gibi olumsuz etkilere yol agmaktadir
(Saunders ve ark. 2017). Griffiths ve ark. (2004), geng oyuncularin gevrimigi oyunlarda
yetiskin oyunculara gore daha fazla zaman harcadiklarini ve daha giiclii baglar
kurduklarin1 ortaya koymustur. Bu da genglerin c¢evrimi¢i oyunlara bagimlh
olabilecegini gosteriyor. Cevrimici oyunlar, diinya ¢apinda giinde birkag saat harcayan
milyonlarca oyuncuyu cezbetmektedir. Bu tiir oyunlar madde bagimliligina benzer
sekilde kullanicilar1 bagimli hale getirebilmektedir (Kuss ve ark. 2012). Cevrimig¢i oyun
bagimlilig1 giderek yayginlasiyor ve giderek endise verici hale geliyor. Ayrica
Amerikan Psikiyatri Birligi (2013) ¢evrimi¢i oyun bagimliliginin, ¢evrimi¢i oyunlarin
stirekli ve tekrarlayicit kullanimi oldugunu ve ¢ogu zaman giinliikk yasamin aksamasina

yol agtigin1 agiklamaktadir.

Young (2009) ¢evrimigi oyunlara bagimliligin oyuncu agisindan ¢ok biiyiikk sonuglar
dogurabilecegini belirtmektedir. Oyun bagimlilar1 sanal diinyada daha fazla zaman
gecirmek i¢in uykudan, yemekten ve gercek insanlarla temastan isteyerek vazgecerler.
Siirekli degisen sanal ortamda oyuncular siirekli olarak uyarilir. Oyun bagimlis1 bir
sonraki miicadeleyi hedefledikce “sadece birka¢ dakika daha” yaklagimi saatlere
dontigebilir  (Sherry ve ark. 2006). Oyun bagimlilarinin oyunda stiinlik
kazanabilmeleri i¢in uzun siire oynamalar1 gerekmektedir. Cevrimi¢i oyun bagimlisi
olan gencler, akranlar1 veya diger bireylerle sosyal iliskiler kurmakta zorluk
cekmektedir. Bunun nedeni genglerin ¢evrimi¢i oyun oynayarak cok fazla zaman

harcamasi ve dolayisiyla iligki kurma firsatlarinin azalmasidir (Young 2009).

Sorunlart 6nlemek i¢in ¢evrimi¢i oyun oynamak da yapilabilir ancak bu akillica bir
secim degildir. Cilinkii problemlerden kaginmaya devam etmek problemleri
cozmeyecektir (Grizzard ark. 2014). Chung ve ark. (2019), ergenlerin yaklasik %6's1
ciddi derecede bagimli grup olarak siniflandirilmistir. Gruplar aras1 karsilagtirmalar
bagimli grubun interneti digerlerine gore daha erken kullanmaya basladigini gosterdi.
Bu kisilerin daha yiiksek diizeyde depresyon ve saldirganliga sahip olduklari, ayrica

daha diisiik aile uyumu, bilgisayar kafelere daha fazla erisim ve internet oyun
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reklamlarina daha fazla maruz kaldiklar1 bildirildi. Ayrica ¢evresel faktorlerin ergenler
tizerinde aile veya okulla ilgili faktorlerden daha fazla etkiye sahip oldugu da

gozlemlenmistir.

Wan ve Chiou (2006) Tayvan'daki ergenlerin neden internet oyunlarina bagimli
olduklarma iliskin nitel bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Goriisiilen kisilerin ¢ogu, ¢evrimigi
oyunlar olmadan hayatin “karanlik” ve “sikic1” oldugunu belirtti. Goriisiilen kisiler,
¢cevrimi¢i oyun oynamanin sadece “rahatlama hissi”, “bos zaman aktiviteleri”, “su
andan uzaklasmak”, “zamandan kagmak™ oldugunu belirtti. Ayrica ergenler ¢evrimici
oyunlart hayatlarinin odak noktasi olarak gordiiklerini belirtmislerdir. Yang ve Tung
(2007) utangaclik, bagimlilik, depresyon ve diisiik 6z saygi ile karakterize edilen
Tayvanh lise 6grencilerinin ¢evrimici oyunlara bagimli olma egiliminin daha yiiksek
oldugunu bildirmistir. Ekinci ve ark. (2017) lise 6grencileriyle yaptigi1 ¢alismada erkek
ogrencilerin dijital oyun bagimliliginin kiz 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
goriilmistlir. Ayrica spor yapmayan Ogrencilerin dijital oyun bagimlilik diizeylerinin
spor yapanlara gore daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bos zamanlarini

degerlendirmekte zorluk yasayan Ogrencilerin dijital oyun bagimliliginin da yiiksek

diizeyde oldugu sonucuna varilmistir.

Gentile ve ark. (2011) problemli oyun oynamanin sonuglari arasinda depresyon,
anksiyete, sosyal fobiler ve diisiik okul basarisinin oldugunu bildirmistir. Ozellikle,
baslangigta sorunlu oyuncular olarak tanimlanan genclerin cogunun (%84) iki yil sonra
hala sorunlu oyuncular oldugu ortaya ¢ikti. Toker ve Baturay (2016) yaptiklar
arastirmada sosyoekonomik durumun, sigara i¢gmenin, ¢evrimi¢i oyun oynamanin,
bilgisayar oyunu oynamanin ve annenin c¢alismasimin oyun bagimliligint artirdigini;
cinsiyet (kadin) ve anne egitim diizeyinin oyun bagimliligini azalttigini belirtmistir.
Ayrica oyun bagimliliginin not ortalamasini ve 6z saygiy1 6nemli dlclide azalttigini da
ortaya ¢ikardilar. Cevrimi¢i oyun bagimliligi ergenlerin, psikolojik, saglik, akademik,
sosyal ve finansal gibi yasaminin c¢esitli yonlerini etkilemektedir (King ve Delfabbro
2018; Novrialdy ve ark. 2019). Cevrimi¢i oyun oynamak duygusal agidan yorucu ve
zaman alict bir faaliyettir. Oyun bagimlilar1 bilgisayara daha fazla zaman ayirabilmek
icin uykudan, diyetten, egzersizden, hobilerden ve sosyallesmeden, aile

sorumluluklarindan, isten ve saglik sorunlarindan taviz verebilirler. Thtiya¢ duyduklar:
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dinlenme ve beslenmeye yeterli zaman1 ayiramadiklari i¢in sirt agrisi, géz yorgunlugu,

tekrarlayan stres gibi saglik sorunlar yasayabilirler (Young 2009).

Cevrimi¢i oyun bagimmliligi nedeniyle ortaya c¢ikabilecek tehlikeler arasinda diger
aktivitelere karsi ilgisizlik, oyun oynamadiginda huzursuzluk hissi zamanla kontrol
kaybi, akademik basarinin azalmasi, zayiflama, sosyal iliskiler, finansal ve saglik
sorunlart. (Ghuman ve Griffiths 2012). Sosyal izolasyon, intihar, uykusuzluk,
hipertansiyon ve o6lim gibi pek ¢ok olumsuz fiziksel ve psikolojik zarara da neden
olabilmektedir (Bruner ve Bruner 2006). Ayrica dgrencinin kisisel bilgisayar, akilli
telefon ve video oyunlari kullanmasi, Ogrencinin Ogrenmesini etkileyen olumsuz
psikososyal davranislarla iliskilidir (Heyoung ark. 2014). Cevrimigi oyun bagimliliginin
risklerinin anlasilmamasi, ergenlerin ¢evrimi¢i oyun bagimliligina takilip kalmasina
neden olabilir (Jeong ve Kim 2011; Novrialdy ve ark. 2019). Papec ve ark. (2015) gore.
zamanin kullaniminin 6niindeki en 6nemli engellerden birinin dijital oyun bagimlilig
oldugunu belirtmektedir. Bu nedenle ¢evrimi¢i oyun bagimliligi son zamanlarda artan
bir arastirma konusu haline gelmistir. Cevrimig¢i oyun bagimliliginin risklerinin daha az
anlasilmasi, bireylerin cevrimi¢i oyun bagimlilifina hapsolmasina neden olabilir.
Belirlenen potansiyel risk faktorlerine iliskin daha kesin dlgiimlerle gelecekte calismalar

yapilabilir (Lam ve ark. 2009).
2.4.1. Dijital Oyun Bagimhhig Tam ve Olciim Kriterleri
Oyun bagimliliginin degerlendirilmesinde ¢esitli 6l¢iim araglari kullanilmistir. Bunlar:

e DSM 2005-2013 "patolojik kumar oynama" tani kriterlerinden uyarlanan Slgiim
araclari.
e [CD-10 "patolojik kumar oynama" tani kriterlerinden uyarlanan 6l¢iim araglari

e Arastirmacilar tarafindan gelistirilen 6lglim araglar1 (Kaya 2013; Wan ve Chiou
2006).

Dijital oyun bagmmliliginin degerlendirilmesi icin DSM'de (APA 2013) yer alan
"patolojik kumar oynama" kriterleri yaygin olarak benimsenmistir. Bu alanda 6ncii bir
arastirmact olan Griffiths, dijital oyun bagimliligin1 patolojik kumar oynama tani

kriterlerinden uyarlanan 7 maddeye gore tanimlamistir (Griffiths ve Davies 2005).
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2.4.1.1. Belirginlik

Oyun, oyuncunun hayatinin énemli bir pargast haline gelir ve zihninde (yogun zihinsel
mesguliyet), duygularinda (giiglii diirtii) ve davranislarinda (istismar) baskin bir rol
oynar. Oyuncunun zihni siklikla bagka seyler yerine oyunlarla mesguldiir ve siklikla
kendilerini oyun oynarken hayal ederler (Rigter ve ark. 2013). Okul veya isle ilgili
sorumluluklarini, gdrevlerini, projelerini, ddevlerini veya sosyal aktivitelerini goz ardi
eder, ilgili teslim tarihlerini kagirir ve yalnizca oyunlara odaklanirlar (Irmak & Erdogan
2016). Bu da hayatlarinin merkezi haline gelir. Bagimlilik stireci ilerledik¢e, oyuncular
diger hobilerle veya sosyal iliskilerle/aktivitelerle daha az ilgilenir ve dijital oyunlar

oynamay1 tercih ederler (Madej 2016).
2.4.1.2. Tolerans

Oyuncular, oyun oynarken hissettikleri duyguyu uzatmak i¢in oyunlara harcadiklar
stireyi giderek uzatirlar. Oyunlara harcanan zaman ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda
pozitif bir korelasyon vardir (Gentile 2009; Rideout ve ark. 2010). Oyunlara harcanan
zamanin bagimlilik siirecini hizlandirabilecegini ve bagimlilik semptomlarinin
gelisimini destekleyebilecegini ancak tek tani kriteri olarak diisiiniilmemesi gerektigi
savunulmaktadir. Ornegin, iki kisi oyun oynamak igin ayn1 siireyi harcasa da, bagimlilik
belirtileri her oyuncu i¢in farklilhk gosterebilir (Ogel 2012). Baska bir deyisle, bir
oyuncu oyun oynamaya asirt miktarda zaman harciyorsa, bu tan1 diger tani dlgiitleriyle

desteklenmedigi siirece bu oyuncularin oyun bagimlisi oldugu varsayilamaz.
2.4.1.3. Yoksunluk

Bir aktivite aniden kesintiye ugradiginda veya siirdiiriilmediginde ortaya ¢ikan hos
olmayan duygular veya fiziksel etkiler olarak tanimlanir. Oyunlara erisimi olmayan
bagimli oyuncular, oynamak icin giiglii bir istek duyarlar ve asir1 derecede ofkeli,
endiseli, i¢ine kapanik ve depresif olabilirler. Oyunlara erisemediklerinde yasadiklar
psikolojik yoksunluk hissinden kagmmmak igin Ofkelenebilir ve hatta bu oyunlara
erisimlerini engelleyen herkese karsi siddet duygular1 besleyebilirler. Yabancilasma

duygulari kok salabilir (Griffiths 2008).
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2.4.1.4. Ruh hali degisikligi

Bu kavram, oyun sirasinda oyuncularin subjektif deneyimlerini ve duygularini ifade
eder. Ornegin, oyun oynarken heyecanlanabilir veya sakinlesebilirler. Oyuncular oyun
oynamayl sorunlardan veya olumsuz duygulardan (6rn. umutsuzluk, sucluluk,
mutsuzluk, depresyon ve anksiyete) kaginmanin bir yolu olarak kullanirlar ve oyun
oynamanin keyfine vararak sorunlarini unutmaya ¢aligirlar. Karsilastiklar1 ezici sorunlar

devam ettikce veya yogunlastik¢a, oyun oynama sikligini ve siiresini artirirlar.
2.4.15. Tekrarlama

Oyuncular oyun davraniglarini kontrol etmek i¢in basarisiz girisimlerde bulunur ve
oyuna harcadiklar1 zamani azaltmakta zorluk yasarlar. Bu yoksunluk hissine yanit
olarak, oyun oynama egilimi dramatik bir sekilde artabilir ve birey bagimliligin en tist
seviyesine niiksedebilir. Ebeveynler cocugun oyun oynama siiresine sinirlamalar

getirdiginde, cocuk agresif ve 6fkeli olabilir (Brkljacic ve ark. 2019)
2.4.1.6. Catisma

Oyuncular kendileriyle veya ¢evrelerindeki insanlarla (is, okul ve sosyal ¢evrelerindeki
insanlar dahil) catisma halindedir. Catigmalar yalan sdyleme, hile yapma veya
sozlii/fiziksel saldirganlik icerebilir. Ornegin, oyuncular oyun oynamaya devam
edebilmek i¢in banyo yapmak, yemek yemek ve uyumak gibi 6z bakimlarini ihmal
edebilirler. Ailelerine ve arkadaslarina bilgisayar kullanimlariyla ilgili yalanlar soylerler
(Rigter ve ark. 2013).

2.4.1.7. Sorunlar

Oyun oynamaya devam etme arzusu, oyuncularin iglerini kaybetmelerine, okulda
basarisiz olmalarina, burslarini kaybetmelerine, erkek/kiz arkadaslarindan ayrilmalarina,
bosanmalarina ve Kkisisel hijyenlerini ihmal etmelerine neden olmaktadir. Oyun
oynamanin sonuclarma ragmen, oyuncular yofun oyun oynama faaliyetlerini

siirdiirmektedir (Griffiths ve Davies 2005).
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2.4.2. Oyun Bagimhhgin Destekleyen Faktorler

Yee (2006), dijital oyunlarin baz1 &zellikleri ve oyunculara sunduklart hisler, oyun
bagimliliginin gelisimini destekleyen faktorler olarak kabul etmektedir. Bu 6zellikler ve
duygular, oyuncularin uzun siire oyun oynamasina neden olarak bagimliliga yol

acabilir. Oyuncularin motivasyonlarini "basar1", "sosyal" ve "dalma" kategorileri altinda

toplamustir.
2.4.2.1. Basan Faktorleri

e Seviye atlama/ilerleme: Gii¢ ve odiiller elde etme arzusu ve hizli ilerleme, sanal
servet veya statii kazanma.

e Mekanik: Ana karakterin performansini artirmak, oyunun temel kurallarin1 6grenme
ve tiim sistemi ¢ozme diirtiisii.

o Rekabet: Diger oyuncularla rekabet etme arzusu. (Rigter ve ark. 2013)
2.4.2.2. Sosyal Faktorler
Sosyallesme: Diger oyuncularla sosyallesme ve isbirligi yapma firsati.

Iliski: Farkli yerlerden arkadaslarin ¢evrimici oyun oynamak igin ayni anda bir araya

gelmeleri ve uzun vadeli anlaml iliskiler kurmalar1 i¢in bir firsat.
Takim ¢alismasi: Bir takimin pargasi olmanin verdigi tatmin.
Kesif: Kesif ve kesfe dayali gérevlerin yerine getirilmesi ve oyunun gizemi.

Rol yapma: Oyuncunun kendi kisiligine uygun bir karakter yaratma, diger oyuncularla
dogaclama etkilesim kurma ve gercek hayatta sahip olmak istedigi bir rolii oynama

firsat.
Ozellestirme ve Kontrol: Oyuncu karakterini ve oyun ortamini kisisellestirme becerisi.

Gergeklikten Kagis: Giinliik hayattaki sorunlardan, stresten, korkudan ve olumsuz

duygulardan kaginma firsati (Piaget 1991).
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Ogel (2012) de oyunlarin diisiik maliyetli ve kolay erisilebilir oldugunu, evde, iste ya da
otobiiste oynanabildigini  belirtmistir. Bir¢ok oyun {cretsiz olarak temin

edilebilmektedir.
2.4.3. Dijital Oyunlarin Olumlu ve Olumsuz Etkileri
2.4.3.1. Olumsuz Etkiler

Oyunlarin ve oyuncularin sayisindaki dramatik artis, dikkatleri dijital oyunlarin
etkilerine ¢gekmistir. Dijital oyunlarla ilgili giderek biiyiiyen literatiir, oyunlarin kisa ve
uzun vadeli etkilerine odaklanmistir. Bu alanin en kapsamli sekilde arastirilan yonii,
oyun ile psikososyal ve davranigsal sorunlar arasindaki iliskidir. Siddet iceren dijital
oyunlarin oynanmasi, yalnizlik, diisilk yasam memnuniyeti diizeyi, depresyon, saldirgan
davraniglar (Demirtas ve Cakilc1 2014), siddet egilimleri, pozif sosyal davraniglarda
azalma, dikkat eksikligi, diismanca davranislarda artis ve siddete karsi duyarsizlik
(Montag ark. 2012). Starcevic ve ark. (2011), sorunlu dijital oyuncularin normal
oyunculara kiyasla Semptom Kontrol Listesi 90'm (SCL-90) tiim psikopatoloji alt
Olceklerinde, yani somatizasyon, takinti, kisilerarasi duyarlilik, depresyon, anksiyete,
diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiince ve psikotizmde daha yiiksek puan aldigini

bildirmistir.

Siddet iceren dijital oyunlarin psikososyal ve davranigsal sorunlarla iliskisine dair biri
boylamsal ¢alisma, digeri meta-analiz olmak {izere daha 6nce yapilmis iki calisma
carpict sonuglar ortaya koymustur. Gentile ve ark. (2011) Singapur'da 2 yil boyunca
3034 ¢ocuk ve geng ilizerinde dijital oyun bagimliliginin depresyon ve okul basarisi ile
iliskisini aragtirmistir. Bu calismaya katilanlar 4 gruba ayrilmistir; bagimli olmayan
oyuncular, bagiml hale gelen normal oyuncular, bagimli hale gelen oyuncular bagimli
olmayan oyuncular ve c¢alisma boyunca bagimli kalan oyuncular olarak

gruplandirilmistir.

Bagimli hale gelen normal oyuncular arasinda depresyon, anksiyete ve sosyal fobi
gelismis ve okul performansi diigmiistiir. Bagimli olup bagimli olmayan oyuncularda ise
depresyon, anksiyete, okul performansi ve sosyal fobi gelismistir. Anderson ve ark.

(2010) siddet iceren dijital oyunlarin saldirganlik ve ilgili parametreler lizerindeki
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etkilerine iliskin en kapsamli ¢alismay1 olusturan 130.000 katilimci ve 136 arastirma
makalesini igceren bir meta-analiz gerceklestirmistir. Calisma, hem dogu hem de bati
kiltlirlerinde yiiriitilen hem yaymlanmis hem de yayimnlanmamis c¢aligmalardan elde
edilen verileri igermektedir. Bu meta-analiz, siddet igeren dijital oyunlarin siddet i¢eren
davranig ve disiincelerin yani sira siddete yonelik fizyolojik dirtiileri de artirdigini
gostermistir. Ayrica, yazarlar, dnemli bir siire boyunca siddet igeren oyunlar oynayan
bireylerin siddete karsi duyarliliklarinin, empatik duygularinin  ve prososyal
davraniglarinin  azaldigini bildirmistir. Bu iligkiler her iki cinsiyetten ve farkl

kiiltiirlerden oyuncular1 kapsamaktadir.

Ote yandan, Ferguson (2007) tarafindan ayni1 konuda yapilan ve 3602 katilimer ile 25
calismay1 iceren bir bagka meta-analiz, dijital oyunlarin saldirgan davranislar tizerindeki
etkisinin Onemsiz oldugunu bildirerek Anderson ve ark. (2010) sonuglariyla
celismektedir. Ayni1 arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen 3 yillik boylamsal bir
calismada da (Ferguson ve ark. 2012) siddet igeren dijital oyunlar ile saldirganlik
arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir. Bu bulgular birlikte ele alindiginda, siddet
iceren oyunlarin kontrolsiiz kullanimimin ruh sagligr i¢in risk olusturabilecegi
hipotezinde haklilik pay1 olabilecegine isaret etmektedir; ancak bu tiir oyunlarin
kullanim1  psiko-sosyal sorunlarin degerlendirilmesinde tek faktor olarak ele
alinmamalidir. Yukarida belirtilen ruhsal sorunlarin yani sira, onceki caligmalarda
diisiik akademik basar1 (Gentile 2009) yetersiz uyku/diizensiz uyku diizeni (King ark.
2013), yetersiz fiziksel aktivite/sedanter yasam tarzi (Fullerton ve ark. 2014), diyete
bagl obezite (Fullerton ve ark. 2014), kas-iskelet sistemi sorunlari ve dijital oyun

oynayarak asir1 zaman gegiren bireyler arasinda yetersiz 6z bakim (Manteghi 2002).
2.4.3.2. Olumlu Etkiler

Dijital oyunlar iizerine yapilan ¢aligsmalarin ¢gogu olumsuz etkilerine odaklanmais olsa da,
yorgunluk ve stresin azalmasi gibi olumlu etkileri de rapor edilmistir. Video oyunlari
rekreasyoneldir ve insanlara karmagik sehir hayatindan, yogun is baskisindan ve stresli
ortamlardan kacarak rahatlama ve eglenme firsati sunar. Dijital oyunlar insanlarin
sorunlarla baga ¢ikmalarina yardimeci olabilir, 6zgiivenlerini artirabilir ve gorsel dikkat
becerilerini gelistirebilir (Griffiths 2005). Ozellikle, egitsel oyunlar okul basarisinin

artmasiyla iliskilendirilmistir (Prot ve ark. 2014). Ayrica olumlu sosyal unsurlar igeren
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oyunlarin saldirgan diisiince, duygu ve davranislart azalttigi, isbirligini, paylasimi,
empatiyi ve olumlu sosyal davranislart artirdigr gosterilmistir (Greitemeyer ve Osswald
2010). Biddiss ve Irwin (2010) ile Graf ve ark. (2009), viicut takip sensorlii oyun
konsollar1 kullanilarak gergeklestirilen egzersiz oyunlarinin, kullanicinin egzersiz
motivasyonunu artirdigini ve onlar1 egzersize daha fazla zaman ayirmaya tesvik ettigini
bildirmistir. Tirkiye'de bu teknolojinin kullanimi giderek artiyor. Dijital oyunlarin
etkilerine iliskin yukarida bahsedilen ¢aligmalar, egitici, bilgilendirici ve yapici dijital
oyunlarin, kontrollii ve normal siireler igerisinde oynandiginda ¢ocuk ve genglerin

gelisimine destek verdigini ortaya koymaktadir.
2.4.4. Dijital Oyun Bagimhhiginin Onlenmesi

Ergenlerin ve yetiskinlerin dijital oyunlara ayirdiklar1 zamanin biiyiik olmas1 ve siddet
iceren oyunlarin yaygin olarak tercih edilmesi nedeniyle, dijital oyun bagimlilig
gelismeden Onleyici tedbirlerin erken alinmasi ve gerekiyorsa miidahalelerin yapilmasi
gerekmektedir. Bu amagcla aile ortami, saglikli sosyallesmenin ve olumlu/bilingli
davraniglarin tesvik edilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Arastirmalar, aile igi
anlagsmazliklar yasayan ailelerde internet ve dijital oyun bagimlilig1 gibi bozukluklarin
daha sik goriildiigiinii (Feng ve ark. 2003; Ogel 2012), ebeveynler ve c¢ocuklar
arasindaki saglikli iligkilerin bu sorunlarin gelismesini engelleyebilecegini gostermistir
(Ogel 2012; Jeong ve Kim 2011). Ergenler, baskic1 ebeveynlere ve bir biitiin olarak
topluma isyan etmek i¢in interneti ve dijital oyunlar1 kullanabilirler. Dolayistyla bilingli
ve kontrollii internet ve dijital oyun davranisinin gelistirilmesindeki temel prensipler
aile i¢inde giivenin, demokrasinin, destegin, gii¢lii iletisimin ve olumlu ebeveyn-g¢ocuk

iliskilerinin gelistirilmesinde yatmaktadir.

Griffiths (2003) dijital oyun bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavisi ile ilgili olarak ailelere

sunlar1 onermektedir;

e (Cocugunuzun ne zaman, nerede, ne kadar silire ve ne tlir oyun oynayabilecegine
iliskin temel ilkeleri ortaya koyun ve bu kurallarin uygulanmasinda kati olun.
e (Cocugunuzun oynamay1 sececegi dijital oyunlarin icerigi hakkinda bilgi edinin ve

onu siddet igeren oyunlar yerine yasina uygun egitici oyunlar1 secmeye yonlendirin.
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Oyunun igerigi uygun olsa bile bazi temel kurallar ve sinirlamalar koyun. Belirli bir
oyunu oynamamalarini sdylemek yerine, uygun oyunlar1 oynarken onlara eslik edin.

e Cocuklarla oyunun igerigi hakkinda konusun ve onlarin gercek hayat ile sanal
deneyim arasinda ayrim yapabildiklerinden emin olun.

e (Cocugunuzu, yatak odasinda degil, herkesin gorebilecegi bir yerde dijital oyunlar
oynamaya tesvik edin.

e (Cocugunuzu, oyuncularin isgbirligi yapacagi ve birbirleriyle konusacagi oyunlar
oynamaya tesvik edin.

¢ Opyunlari, tamamlanan 6devler veya basariyla tamamlanan diger 6nemli gorevler i¢in
odiil olarak kullanin.

e Cocuklarin ekrandan en az 2 m uzakta oturmak, iyi aydinlatilmis bir ortamda
oynamak, ekranin parlaklik diizeyini azaltmak, yoruldugunda oyunu bitirmek gibi
uzmanlarin 6nerdigi kurallara uymasini saglayin.

¢ Dijital oyunlarin yani sira diger sosyal etkinlikleri kolaylastirin.

e (Cocugunuzun kurallara uymamasi durumunda oyunu bir siireligine yasaklaymn ve

yalnizca kisa siirelerle devam ettirin.

Dijital oyun bagimliliginin aile diizeyinde dnlenmesinin yan1 sira yasal diizenlemelere
de ihtiyag vardir. Tiirkiye'de 2007 yilinda ¢ikarilan “Internet Ortaminda Yapilan
Yaymlarin Diizenlenmesi ve Internet Yaymlari Yoluyla Islenen Suglarla Miicadele
Edilmesi” bashikli kanun, dijital oyunlara iliskin diizenlemeler olusturmustur. Ancak
siddet iceren dijital oyunlara erisimin sinirlandirilmasina yonelik herhangi bir 6nlem
alimmadig1 gibi, oyunlara yonelik uygun kitleyi belirleyecek bir derecelendirme
sisteminin gelistirilmesi, yonetilmesi ve izlenmesi yoniinde de herhangi bir ¢alisma

yaptlmamustir (Giines 2012; Giircan ve ark. 2008).

Saglik profesyonellerine, rehberlik danigmanlarina ve ebeveynlere dijital oyun
bagimlilig1 ve eslik eden sorunlara iliskin egitici materyaller, semptom kontrol listeleri,

dijital oyun bagimliliginin 6nlenmesi ve tedavisine yonelik yontemler saglanmalidir.

Dijital oyun bagimliligiyla miicadele eden ergenlere psikiyatrik tedavi saglanmalidir.
Liu ve Peng (2009) altta yatan duygular1 (kaybolmusluk hissi, diisiik 6zgiiven, yalnizlik

ve stres) ve biligsel ¢arpitmalart (gergek hayatta kimse beni sevmiyor, ¢evrimi¢i oyun
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diinyas1 bana saygi duyulan tek yer, ben hi¢ kimse degilim) tanimladilar. Asir1 ve
kontrolsiiz oyun oynama davraniglarinin arkasinda g¢evrimdist ve ¢evrimici ortamda
kendim ve saygin oluyorum. Bu tiir zihniyete sahip oyuncularin, oyunlarin aniden
durdurulmast  durumunda agresiflesebileceklerini  veya ¢ekilme semptomlari
gosterebileceklerini ileri siirdiiler. Liu ve Peng (2009) bu sorunlu davranislari
kaynaginda ele almak amaciyla, bu duygularn ve carpikliklari tespit edip tersine
cevirmek i¢in bu bireylere dikkatle yaklasmay1 Oneriyor. Farmakolojik tedavinin yani
sira Biligsel Davranisg1 Terapi ve Motivasyonel Goriisme, bu tiir diisiinceleri
tanimlama, onlarla bas etme ve niiksetmeyi Onlemede etkilidir (Griffiths 2014; Young
2009).

Dijital oyunlar ergenler ve yetiskinler arasinda popiiler ve yaygin olarak kullanilan
eglence aracglar1 arasinda yer almaktadir. Sayisiz calisma, dijital oyunlarin yani sira
“dijital oyun bagimlilig1” kavraminin da bir¢ok olumlu etkisini ortaya koymustur.
Dijital oyun bagimliligi, oyunlara harcanan zamandan ziyade olumsuz sonuglarla daha
iyl tamimlanir. Siddet iceren dijital oyunlarin kontrolsiiz kullanimi ruh sagligini tehdit
ediyor ancak bu tiir faaliyetler ruhsal sorunlarin tek nedeni olarak goériilmemeli. Egitsel
ve gelisimsel dijital oyunlar kontrollii ve belirli siireler igerisinde kullanildiginda
ergenlerde zihinsel gelisime katki saglayabilir. Tiirkiye'de genel niifus iginde genglerin
oraninin yiiksek olmasi, dijital teknolojilerin yaygin kullanimi ve oyun kullaniminin
yeterince takip edilememesi, dijital oyun bagimliligin1 6nemli bir halk sagligi sorunu
haline getiriyor. Ancak Tiirkiye'de ergenler ve genclerde dijital oyun bagimliligim

arastiran ileri calismalara ihtiyag vardir.
2.5. Fiziksel Aktivite

Gilinlimiizde, insanligin kars1 karsiya oldugu en 6nemli sorunlardan biri saglikli yasam
arayisidir. Saghkli yasam, genellikle su sekilde tanimlanabilir: Insanlarin calisarak
yorulmadan, hayatin tadin1 ¢ikararak, her ami en 1iyi sekilde degerlendirerek,
dinlenmelerine 6zen gostererek ve hayatin sundugu becerileri kazanmak i¢in giiglii bir

istek duymalari (Yan 2007).
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Fiziksel aktivite, kaslar ve eklemler araciligiyla gerceklestirilen, kalp atis hizin1 ve
solunum hizini artiran, yorgunluk seviyesini yiikselten ve enerji harcamasi gerektiren

aktiviteler olarak tanimlanabilir (Ozer 2001).

Bir diger tanima gore, fiziksel aktivite, viicuda dinlenme seviyesinin {izerinde
uygulanan kuvvet ve gii¢ olarak tanimlanir ve bu siire¢ enerji harcamasina yol agar
(Baranowski ve ark. 1992). Fiziksel aktivitenin viicutta her hareketle birlikte enerji
harcanmasina neden oldugu unutulmamalidir. Bu enerji harcamasi, yapilan egzersizin
tiirline ve yogunluguna gore degiskenlik gosterir. Fiziksel aktivite yapmayan, ya da
uzun siire hareketsiz kalan bireyler daha az enerji harcar. Diger yandan, siirekli ¢alisan
ve daha fazla hareket eden insanlar, daha fazla enerji harcarlar (Baysal 2007). Fiziksel
aktivite, kas ve eklemlerle siirekli hareket edilerek enerji harcanmasi, kalp ve solunum
hizinin artmasi ve degisen seviyelerde yorgunluk yaratmasi gibi tiim hareketleri ifade
eder. Bu yiizden giinlilk yasamda yapilan isler ve etkinlikler de bedensel aktiviteler
olarak degerlendirilir (Bek, 2008). Fiziksel sagligi korumak ve pek ¢ok hastaligin
Onlenmesini saglamak icin diizenli fiziksel aktivitenin biiyiik 6nemi vardir. Fiziksel
aktivite, yag dokusunu azaltarak kalp ve damar hastaliklarinin olugmasini engeller.
Yagsla birlikte viicutta biriken yag miktari, fiziksel aktivite ile dogru orantili olarak azalir
(Yabanci 1999). Insan metabolizmasi agisindan bakildiginda, fiziksel olarak aktif
olmasak bile uyku ve dinlenme sirasinda bile viicut siirekli enerji tiiketir. Ancak
giiniimiizde teknolojinin hizla gelismesi, enerji tliketimini ve fiziksel aktiviteyi
minimuma indirgemistir. Bu durum, viicutta fazla enerji birikmesine yol acarak zamanla
saglik i¢in risk olusturabilecek bir yiik haline gelir. Bu olumsuz etkilerden kurtulmanin
yolu ise diizenli fiziksel aktivitedir. Teknolojinin artan kullanim1 ve fiziksel aktivitenin
azalmasi, diyabet, kas-iskelet hastaliklar1 ve tansiyon gibi saglik sorunlarmin

yayilmasina ve kalici olumsuz etkiler yaratmasina neden olmaktadir (MacAuley 1994).

Fiziksel aktivite, oncelikli olarak insanin sagligini, 6z giivenini, sosyal kimligini ve 6z
saygisini etkileyen bir faktordiir. Ayrica saglikli nesillerin yetismesine katki sagladig
icin toplumun gelecegi lizerinde biiyiik bir etkisi vardir (Yildiran ve Yetim 1996). Nasil
ki 1yi aliskanliklar erken yaslarda ediniliyorsa, saglik konusunda farkindalik da erken
yaslarda baslar. Cocuklarin, hastaliklardan nasil korunacaklari konusunda erken

yaslardan itibaren bilinglendirilmeleri, sadece bireylerin degil toplumun da gelecekteki
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sagligt agisindan Onemlidir. Bunu saglamak icin kiiciik yaslardan itibaren fiziksel
aktivite aligkanliginin kazandirilmas: ve aktif bir yasam siirdiriilmesi gereklidir.
Fiziksel aktivite, obeziteyi 6nlemekle kalmaz, ayn1 zamanda ¢ocuklarin ve yetiskinlerin
sagliklarinin korunmasina da psikolojik ve fizyolojik katki saglar. Bu katkilar, 6zellikle
ergenlik Oncesi ¢ocuklar i¢in biiyiik 6nem tasir, ¢linkii bu donemde obezite riski 6nemli
Olgiide azalir (Saygmm 2003). Yasam standartlarindaki degisiklikler, insanlarin
aktivitelere daha az zaman ayirmasina neden olmustur. Bilgisayar ve televizyon gibi
teknolojik cihazlarin kullanimi, okullarda beden egitimi derslerinin az olmas1 ya da hig
olmamasi, ailelerin ¢ocuklarindan akademik anlamda yiiksek beklentiler i¢inde olmasi
gibi faktorler, fiziksel aktiviteyi azaltmakta ve buna daha az zaman ayrilmasina yol
acmaktadir. Bu durum, c¢ocuklar ve ergenler arasinda hareketsiz yasam tarzinin

yayilmasina ve fiziksel aktivitenin azalmasina sebep olmaktadir (Karademir 2017).
Literatlirde yer alan genel egzersiz tiirleri asagidaki gibidir:

Kuvvet Egzersizleri: Kuvvet egzersizleri, kas kuvvetini ve dayanikliligini artirmayi
hedefleyen egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, kaslarin giiclenmesine ve dayanikliliginin
artmasina yardime1 olur. Ornegin, agirlik kaldirma ve viicut agirligiyla yapilan

egzersizler kuvvet egzersizlerine 6rnektir (Saglik Bakanligi 2014).

Dayanikhihik Egzersizleri: Dayaniklilik egzersizleri, bliylik kas gruplarini aktif bir
sekilde kullanan ritmik, siirekli ve dinamik egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, uzun stireli
fiziksel aktivitelerde viicudun dayanikliligini artirir ve kalp-damar sagligin iyilestirir.

Kosu, bisiklete binme gibi aktiviteler dayaniklilik egzersizlerine drnektir (Ardig 2014).

Denge Egzersizleri: Denge egzersizleri, bireyin viicut pozisyonunu diizgiin ve
kontrollii tutabilme yetenegini gelistiren egzersizlerdir. Bu egzersizler, kas kuvveti,
esneklik ve dayaniklili§i artirmanin yani sira dengeyi de olumlu yonde etkiler. Denge
egzersizleri, viicudun stabilitesini artirarak sakatlanma riskini azaltabilir (Saglik

Bakanligi 2014).

Giinliik Aktiviteler (Serbest Zaman Aktiviteleri): Giinliik aktiviteler, i yasantisinin
disinda kalan ve bireylerin formda kalmalarina, saglikli bir yagam siirmelerine yardimci

olan aktivitelerden olusur. Bu aktiviteler, insanlarin fiziksel aktivitelerini artirmalarina
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yardime1 olur. Ornekler arasinda yiiriiyiis, bisiklete binme, merdiven ¢ikma, ev isleri
yapma, araba yikama gibi giinliik fiziksel aktiviteler bulunur (Sanli. 2008). Ozetle,
kuvvet, dayamiklihlk ve denge egzersizleri, bireylerin fiziksel sagliklarini
gelistirmelerine yardimci olan Onemli egzersiz tiirleridir. Ayni1 zamanda giinlik

yasantida yapilan fiziksel aktiviteler de insanlarin genel saglik seviyesini yiikseltir.
2.5.1. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, hayatin her asamasinda sagligin korunmasina 6nemli katki saglar.
Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve yetiskinlerin daha saglikli biiyiimesini ve
gelismesini, sosyal iligkilerini gii¢lendirmesini, zararli aligkanliklardan uzak
durmalarin1 ve kronik hastaliklardan korunmalarini saglar. Yaslandik¢a daha aktif ve
rahat bir yasam siirmelerini tesvik ederek, yasam kalitelerini artirir ve sagliklarii
iyilestirir (Tunay, 2008). Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklarin
goriilme sikligini ve riskini azaltmanin yani sira kaslari, baglari, kemikleri ve tendonlari
giiclendirir. Ayrica, yiiksek tansiyon sorunu yasayan ¢ocuklarin kan basincini diizenler,

aerobik kapasiteyi ve kas dayanikliligini artirir. Ayn1 zamanda kaygi ve depresyon gibi
ruhsal sorunlar1 da azaltir (Lelieveld ark. 2010).

Fiziksel aktivitenin norolojik saglik iizerindeki etkileri de gozlemlenmistir. Egzersiz,
beyin fonksiyonlarini iyilestirir ve biligsel islevi artirir. Hayvanlar ve insanlar iizerinde
yapilan c¢aligmalar, fiziksel biiyiime ve zihinsel kapasitenin artmasinin birbirine bagl

oldugunu gostermektedir (Uysal ve ark. 2005).

Diizenli fiziksel aktivite, kas giiciinii, viicut kompozisyonunu ve iskelet sagligini
tyilestirerek kronik hastaliklarin Onlenmesine veya geciktirilmesine yardimci olur

(Shields ve ark. 2012).
Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri sdyle siralanabilir:

e Metabolizma hizini artirarak enerji dengesini korur.

e Kemik sagligini korur.

e Kalp damar hastaliklari, yiiksek tansiyon, obezite ve tip 2 diyabet gibi
hastaliklarin goriilme sikligini azaltir.

e Meme kanseri ve kolon kanseri gibi kanser tiirlerine karsi koruma saglar.
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e Zihinsel saglik iizerinde olumlu etkiler yaratir; kaygi ve depresyon riskini
azaltir, 6zsaygiy1 artirir, yasam Kkalitesini iyilestirir ve yasam memnuniyetini

artirtr (Fitzgerald 2015).

Cocuklar ve ergenler i¢in diizenli fiziksel aktivite, saglikli biiyiime ve gelisim agisindan
onemlidir. Bu siire¢, onlarin sosyallesmesini, kotii aliskanliklardan uzak durmalarini ve
yetiskinlikte kronik hastaliklardan korunmalarini saglar. Ayrica, yasam Kkalitelerini
artirmada 6nemli bir rol oynar (Baltact 2008). Giiniimiizde insanlar, sosyal ve ¢evresel
baskilar, stres, gerginlikler ve ¢esitli hastaliklar nedeniyle hareketliliklerini
smirlamaktadir. Ancak, fiziksel aktivite, tim bu olumsuz etkileri ortadan kaldiran,
insanlart aktif yasamaya tesvik eden bir faktor haline gelmistir. Fiziksel aktivite ayni
zamanda bireylerin sosyal ve kisisel kimliklerinin gelisimine de katki saglar (Oztiirk
1998). Arastirmalar, fiziksel aktivitenin kronik hastaliklari ve erken Olimi
engelleyebilecegini gostermektedir (Miller ark. 1994). Genel olarak fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, fel¢, baz1 kanser tiirleri, osteoporoz ve diyabetin

gelisimini 6nler ve psikososyal ile akademik performansi artirir (Bates 2006).
2.5.2. Fiziksel Aktiviteye Katihmin Etkileri

Fiziksel aktivite ve saglikli beslenmeye yeterince 6nem verilmemesi, lilkemizdeki
biling ve bilgi eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklara yasam boyu
spor aliskanligr kazandirmak i¢in ailelerin ve okullarin biiyiik bir sorumlulugu vardir.
Yetersiz fiziksel aktivite, fiziksel ve zihinsel hastaliklarla karsilasan sagliksiz nesillerin
yetismesine yol agmaktadir (Kusgdéz 2005). Giinliik olarak yarim saat orta yogunlukta
fiziksel aktivite yapmak, kalp damar hastaliklari, diyabet ve kanser gibi hastaliklarin
gelisimini Oonlemeye yardimci oldugu gibi, dengeyi koruma ve kaslar giiglendirme
konusunda da fayda saglar. Bu tiir egzersizler, yetiskinlerde diismelerin 6nlenmesine,
hareketliligin ve fiziksel fonksiyonun iyilestirilmesine katki saglar. Ayrica, kilo
kontrolii i¢in daha fazla fiziksel aktivite gerekebilir (Tiirkiye Saglikli Kentler Birligi,
2008). Fiziksel aktivite, sadece bedensel gelisimi etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda
atletik yeteneklerin gelisimini de tesvik eder. Ozellikle dayamkliligi artiran spor
aktiviteleri, insanlar1 koroner kalp hastaliklari, seker hastalig1 ve yliksek tansiyon gibi

hastaliklarin riskinden uzak tutar (Akgiin 1986).
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Beden egitimi dersleri ve spor faaliyetleri, ogrencilerin fiziksel fonksiyonlarini
diizenler, kaslar1 gli¢lendirir, zihinsel, duygusal ve sosyolojik gelisimlerine katki saglar.
Aktif olarak fiziksel aktivite yapan 6grenciler, bedenlerini tanima ve gelistirme firsatina
sahip olur. Ayrica, bu tiir aktiviteler, gelecekteki saglik sorunlarini 6nlemeye yardimei
olarak daha saglikli bir yasam siirmelerine olanak tanir (Yildiran ve Yetim 1996).
Fiziksel aktivite ayn1 zamanda bireylerin psikolojik durumunu da iyilestirir. Yiriyls
veya kosma gibi sporlar, kisilerin stresini azaltir ve fiziksel gerginligi hafifletir.
Psikolojik rahatlama, fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak kendini gosterir. Hatta bazi
bireylerde anksiyete ve depresyon gibi ruhsal rahatsizliklarin azaldigi gézlemlenmistir
(Berger 1984). Ayrica, fiziksel aktivite ve spor, insanlarin saldirganlik ve zararh
davraniglarin1 zayiflatabilir, kisiyi daha sakin ve uyumlu hale getirebilir (Kuru 2000).
Fiziksel aktivitenin kas-iskelet sistemi, metabolik fonksiyonlar ve ruhsal saglik

tizerindeki faydalarini agiklamaktadir.

Kas ve iskelet sistemi acisindan: Fiziksel aktivite, kaslarin korunmasina ve
giiclenmesine yardimci olur, boylece dayanikliligi artirir ve viicuda daha fazla giig
kazandirir. Ayrica, diizenli egzersiz, durus bozukluklarimi diizelterek dogru durusun
korunmasina olanak tanir ve dengeyi iyilestirir. Yorgunluk seviyesini azaltarak viicudun
daha uzun siire aktif kalmasin1 saglar. Ayrica, fiziksel aktivite, yaralanma, sakatlanma
ve kazalara kars1 viicut biitiinliigiinii korur, c¢iinkii kaslar giiclendiginde viicut daha

direngli hale gelir.

Metabolik fonksiyonlar acisindan: Fiziksel aktivite, viicuttaki bircok metabolik
fonksiyonu olumlu yonde etkiler. Tansiyonun diizenlenmesine yardimci olarak kalp
saghigini destekler, damar yapilarinin esneklik kazanmasini saglar, bdylece damar
hastaliklar1 ve kalp rahatsizliklart riski azalir. Solunum fonksiyonlar1 da iyilesir, nefes
alip verme diizenlenir. Diizenli egzersiz, kan sekerinin kontrol edilmesine yardime olur,
bu da diyabet riskini azaltir. Ayrica, viicut sivilari ve elektrolit dengesi korunarak, tiim

organlarin verimli calismasi saglanir.

Ruhsal saghik acisindan: Fiziksel aktivite, ruhsal saglik {izerinde de bir¢ok olumlu etki
yapar. Diizenli egzersiz, depresyonun azalmasina yardimeci olur, ¢linkii egzersiz,
beyinde mutluluk hormonlarinin salgilanmasimni tesvik eder. Ayrica, kisilerin

motivasyonlarin1 artirarak daha aktif ve pozitif bir yasam siirmelerine katki saglar.
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Sosyal etkilesimi tesvik eder ve bu da bireylerin daha fazla sosyallesmesini saglar.
Fiziksel aktivite yapan bireyler, kendilerini daha mutlu ve huzurlu hissederler ¢iinkii

egzersiz ruhsal rahatlama saglar.

Ozetle, diizenli fiziksel aktivite sadece viicudu fiziksel olarak gii¢lendirmekle kalmaz,

ayni zamanda zihinsel ve ruhsal saglik tizerinde de olumlu etkiler yaratir.
2.5.3. Fiziksel Aktiviteye Katihm Engelleri

Fiziksel aktiviteyi etkileyen etkenler, ¢ok sayida faktérden olusur. Bu faktorler
biyolojik, demografik, psikolojik, sosyal ¢evre gibi birgok 6geyi icerir (T1lmag 2019).
Arastirmalar, yiiksek sosyo-ekonomik gelire sahip bireylerin c¢esitli ve gilivenli
rekreasyon alanlarina erigimi sayesinde daha fazla fiziksel aktiviteye katildigini ve
bununla birlikte aktif yasam tarzini benimseme oranlarinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Ayrica, fiziksel aktiviteye katilim, cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik
diizey, egitim, ¢evresel faktorler (iklim, hava durumu, hava kirliligi) gibi cesitli
etmenlerden de etkilenmektedir. Fiziksel ve sportif aktiviteler, bireylerin zihinsel,
fiziksel, sosyal ve biyolojik ¢evreden gelen uyaricilara bagli olarak sekillenir. Bu

uyaricilar, fiziksel aktiviteye katilimi ve saglikli davraniglarin gelisimini tesvik eder.
2.5.4. Fiziksel Aktivite Tiirleri
Fiziksel aktiviteler, yogunluklarina gore ii¢ kategoriye ayrilabilir:

Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivite: Bu tiir aktiviteler hafif tempolu ve kolay
yapilabilen hareketleri igerir. Ornekler: Hafif tempoda yiiriiyiis yapmak, evde temizlik
yapmak.

Orta Siddette Fiziksel Aktivite: Orta tempolu aktiviteler, kalp atis hizin1 biraz artirir
ve genellikle daha uzun siire yapilabilir. Ornekler: Yiiksek tempoda yiiriiyiis yapmak,
diistik tempoda kosmak.

Yiiksek Yogunluklu Fiziksel Aktivite: Bu aktiviteler kalp atis hizin1 hizla artirir ve

kisa siireli yapilabilir. Ornekler: Yiiksek tempolu kosu, hentbol oynamak.

2.5.5. Fiziksel Aktiviteye Verilebilecek Ornekler
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Fiziksel aktiviteler, viicudun temel hareketlerini gerektiren gesitli egzersiz, spor, oyun

ve giindiiz aktiviteleridir. Bu aktiviteler sunlar igerebilir:

e Sicrama

e Yiirlimek

e Kosmak

o Bisiklet siirme

e Yiizmek

o Bacak ve kol hareketleri

e Oturmak ve kalkmak

Bu tiir hareketler, viicudun genel saglik ve fonksiyonlarini gelistirmeye yardimer olan

aktiviteler olarak kabul edilir (Bek 2008; Parmaksiz 2007).

Fiziksel aktiviteyi giinliik yasamda daha fazla entegre etmek i¢in su Oneriler

uygulanabilir:

e Cocuklarin okula veya baska bir yere bisikletle gitmeleri.

e Giinliik hayatta merdiven kullanmak.

o Haftada iki veya ii¢ giin sportif aktiviteler yapmak.

o Belli araliklarla yiiriiylis yapmak, ylizme ve bisiklet siirmek.

o Kisa mesafelere yiiriiyerek gitmek, ara¢ kullanmaktan kaginmak.
2.5.6. Fiziksel Aktivitenin Faydalarn

Fiziksel aktivite her yas grubu icin saglikli bir aligkanliktir. Diizenli fiziksel

aktivitelerin insan sagligina sagladigi baslica faydalar sunlardir.

Istenmeyen Aliskanliklarin Tedavi Edilmesine Yardimci Olur: Fiziksel aktivite, zararh

aligkanliklardan kurtulmak i¢in etkili bir yontemdir.

Sosyallesmeyi Saglar: Aktivite yaparken bireyler birbirleriyle etkilesime girer, bu da

sosyal baglantilar1 giiclendirir.
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Hastaliklarin Tedavisinde Yardimci Olur: Fiziksel aktivite, bir¢ok hastaligin

tedavisinde ve iyilestirilmesinde 6nemli rol oynar.

Yashilikta Olumlu Bir Yasam Stiriilmesine Yardimci Olur: Dizenli fiziksel aktivite,

yaslilik doneminde hareketliligi artirarak yasam kalitesini iyilestirir.

Yasam Kalitesini lyilestirir: Aktif yasam tarzi, genel saglig1 iyilestirir ve insanlarin daha

kaliteli bir yagam siirmelerini saglar.

Kronik Hastaliklarin Riskini Azaltir: Fiziksel aktivite, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler

hastaliklar ve bazi kanser tiirlerinin olusma riskini azaltir.

Iskelet-Kas Saghgini Korur: Diizenli fiziksel aktivite, kemik yogunlugunu artirarak

osteoporoz gibi hastaliklarin 6nlenmesine yardimet olur.

Yaralanma Durumlarinda Iyilesmeyi Saglar: Kas-iskelet sistemi iizerinde faydali etkiler

yaratir ve yaralanmalarin iyilesmesini hizlandirir.
Kilo Kontroliine Yardimci Olur: Diizenli egzersiz yapmak, kilo kontroliinii saglar.

Depresyon Semptomlarini Hafifletebilir: Fiziksel aktivite, ruhsal saglik tizerinde olumlu
etkiler yaratarak depresyon belirtilerini hafifletebilir (Satman 2018; Erdem ve ark.
2021).

Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi, yalmizca fiziksel sagligi degil, ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyal sagligi da destekler. Bu nedenle, diizenli fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi ve Oniindeki engellerin kaldirilmasi, saglikli yasamin korunmasinda biiyiik

Onem tasir.
2.6. Motivasyon Kavram

Motivasyon, Latince "motive" kelimesinden tiiretilmistir ve gilinlilk dilde kisilerin
harekete gegmesini saglayan gilic olarak tanimlanir. Tiirkgede, "isteklendirme,"
"giidiileme" ve "harekete gecirme" anlamlarina gelir. Motivasyon, bireyin toplumdaki
ya da kendi 6z amaglarin1 gerceklestirebilmek icin gerekli olan fiilleri yapmaya

yonlendiren psikolojik bir aractir (Ekhsan ve Parashakti 2020). Kisilerin bilgi edinme,
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etkin calisma ve istenen seviyeye ulasma potansiyelini barindiran bir giictiir (Sinclair

2008).
2.6.1. Motivasyonun Onemi

Motivasyon, bireylerin c¢alisma hayatinda mesleki basarilarina ve islerini severek
yapmalarina biiyiik katki saglar. Ayrica, motivasyon amaca ulagmayi hizlandirir ve
kisinin diger eylemlerinde de pozitif yonelimler olusturur (Damarasri ve Eeng 2020).
Kisinin amaca yonelmesi, harekete gegmesi ve liretkenligini artirmasi i¢in gerekli bir
kavramdir. Motivasyon, Kkisinin duygu denetimiyle ilgili temel bir etmendir
(Kantarcioglu 2022).

2.6.2. Motivasyonun Temel Ozellikleri
Motivasyon ii¢ temel 6zellik ilizerine insa edilmistir:

Intiyaglardan Kaynaklanan Etkiler: 1gsel ve dissal etmenlerle, bireyin bir kazanim elde

etmek amaciyla giidiilenmesi.

Bireysel Karar Siireci: Kisi, giidiileyicisine ulagsmak ig¢in tercihine dayali olarak

giidiilenir.

Caba Serf Etme: Motivasyon, bireyi ¢aba gostermeye yonlendirir ve bu ¢aba, eylemin

sonucunun bir 6l¢iitiidiir (Pekel 2001).
2.6.3. Motivasyonun Etkisi

Motivasyon, kisinin eylemlerini etkileyen ve onu hedefe ulasmaya yonlendiren bir
giictlir (Kutanig, 2004). Calisma hayatinin karmasikligi g6z Oniine alindiginda,
motivasyonu etkileyen tek bir faktor yoktur ve bircok etmenin birbirini etkileyerek

karmasik bir yap1 olusturduguna dair birgok ¢alisma bulunmustur (Tuna ve Tiirk, 2006).
2.6.4. Motivasyon Tiirleri

Motivasyon, igsel ve dissal olmak lizere iki ana baslik altinda incelenebilir:
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« lc¢sel Motivasyon: Bu tiir motivasyon, bireyin bir kazanima duydugu igsel arzu,
kendi gelisimi i¢in yapma istegi ve kazandigi basariyla 6z gliveninin artmasiyla

sekillenir. Birey, eylemlerini i¢sel tatmin ve kisisel gelisim amaciyla gerceklestirir.

o Dissal Motivasyon: Bu tiirde, birey digsal 6diiller, cevresel takdir veya is hayati
gibi dis faktorlerden etkilenir. Birey, bu digsal ddiilleri elde etmek amaciyla hareket
eder.I¢sel ve digsal motivasyon arasindaki en belirgin fark, fiilin kaynagidir: igsel
motivasyonda, fiil bireyin ig¢sel arzularindan ve ihtiyaglarindan kaynaklanirken;
dissal motivasyonda, fiil ¢evresel faktorlerden, ddiillerden veya cezalar gibi digsal

etmenlerden kaynaklanir (Ekinci 2017).
2.6.5. Motivasyonun Farkhiliklar

Motivasyon, bireyden bireye farklilik gdsterir. Bireylerin motivasyon kaynaklari,
bulunduklar1 toplum, bireysel ihtiya¢lar veya duygusal durumlarina bagli olarak degisir
(Dagdeviren 2018). Bu nedenle motivasyon teorileri, bireysel farkliliklari gbz oniinde
bulundurur. Motivasyonun bir kavram olarak nasil tanimlandigi, ne tiir faktérlerden
etkilendigi ve nasil iki ana kategoriye ayrildigina dair genis bir aciklama sunmaktadir.
Motivasyonun insan davraniglarini sekillendiren 6nemli bir psikolojik ara¢ oldugunu ve

hem ig¢sel hem de digsal faktorlerin bu siiregte etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
2.7. Fiziksel Aktivite ve Motivasyon Iligkisi

Motivasyon, bireylerin basar1 elde etmelerinde 6nemli bir rol oynar. Bireylerin
davraniglarinin ortaya c¢ikmasinda etkili olan ve bu davranislar1 yonlendiren igsel
durumlar olarak tanimlanir. Motivasyon, bireylerin ilgisini ¢eken, ihtiya¢ duyduklar ve
sorguladiklar1 konulara yonelmelerinde etkili bir faktordiir. Bu, bireylerin belirli
hedefler dogrultusunda tesvik edilmelerini saglar ve bu hedefler dogrultusunda harekete
gecmelerine yol acar. Meyer ve Maehr (1997) motivasyonu, yasamin bir¢ok alaninda
etkili bir unsur olarak tanimlar, 0&zellikle Ogretme ve Ogrenme siireclerinde.
Motivasyonun birey acgisindan Onemi gilniimiizde daha fazla anlasilmakta olup,
bireylerin kendi kararlarini alabilme ve yasamlarini amacglarina gore sekillendirme
yetenekleri bu farkindaligi artirmaktadir (Yenice ve ark. 2012). Bu baglamda,

motivasyon giindelik yasamda yer alan her tiirlii davranisla iligkilendirilebilir.
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Motivasyonun fiziksel aktivite ile iliskisi, bireylerin saglikli yasam siirmelerini
desteklemesi agisindan Onemlidir. Literatiirde fiziksel aktivitenin sagladigi faydalar,
bireylerin yasam kalitesini artirma ve sagliklarin1 koruma noktasinda 6nemlidir. Diizenli
fiziksel aktivite, saglikli bir yasam siiriilmesine yardimci olur ve ilerleyen yaslarda
karsilasilabilecek saglik risklerini azaltmada temel bir kaynak olarak kabul edilir (Vural
ve ark. 2017). Giinlimiizde saglikli yasam ve yasam kalitesi kavramlarinin 6nemi
artmaktadir. Ancak, bir¢ok lilkede, insanlarin yeterince fiziksel aktivite yapmamalari
onemli bir sorundur. Bu sorunu ¢ézmek i¢in, iilkeler inaktif yasam tarzim1 degistirmek
adina ¢esitli caligmalar yapmaktadir. Amerikan Diyetisyenler Birligi, yetiskin bireylerin
giinliik olarak en az 30 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapmalarini onerir (Savci
2006). Bu tiir tavsiyeler, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini artirmaya yonelik

onemli bir etkendir.

Fiziksel aktiviteyi etkileyen ve kolaylastiran ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bunlar
cevresel, fizyolojik ve fiziksel etmenlerdir. Diizenli ve planl bir sekilde yapilan fiziksel
aktivite, saglikla ilgili risklerin engellenmesinde 6nemli bir rol oynar. Planh aktivite
programlari, bireylerin sagliklarini destekler ve uzun vadede obezite gibi saglik
sorunlarinin dnlenmesine yardimci olur (Cetin ve ark. 2008). Yeterli diizeyde yapilan

fiziksel aktiviteler, hem bireysel hem de toplum sagliginin iyilesmesine katki saglar.

Fiziksel aktivite programlari, her birey igin farklilik gosterebilir. Bu programlarin
siddeti ve siklig1, bireyin yasina, fiziksel durumuna ve ihtiyaglarina gore uyarlanmalidir
(Vural ve ark. 2017). Motivasyon, bireylerin saglikli yasam hedeflerine ulagabilmeleri
icin onemli bir faktordiir. Fiziksel aktivite, saglik risklerini azaltan ve yasam kalitesini
artiran bir etkinlik olarak, diizenli yapilmas1 gereken bir aktivite tiirtidiir. Motivasyon,
fiziksel aktiviteye katilimi artirabilir ve bireylerin bu aktiviteleri diizenli hale

getirmelerine yardimci olabilir.
2.8. Tlgili Aragtirmalar

Calismanin bu boliimiinde literatiirde yer alan Onceki ¢alismalara ait bulgular

verilmistir.
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Demir ve Cicioglu (2019): Lise dgrencileriyle yapilan arastirma, dgrencilerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlari ile dijital oyun oynama tutumlar arasinda negatif bir
iliski oldugunu gostermistir. Yani, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu arttikca
dijital oyun oynama istegi azalmaktadir. Ulukan (2020): Ortaokul 6grencileri arasinda
yapilan arastirmada, Ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinda anlamli bir fark oldugu ve erkek ogrencilerin daha yliksek
motivasyona sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica, spor yapan Ogrencilerin fiziksel

aktiviteye katilim motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Castro-Sanchez ve ark. (2018) Ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri ile
cinsiyetleri arasinda anlamli bir fark oldugu bulunmus, ayrica fiziksel aktivite
motivasyonlari ile video oyun oynama tutumlar1 arasinda negatif yonlii bir iligki tespit
edilmistir. Bu, fiziksel aktivite motivasyonlar1 arttik¢a video oyun oynama isteklerinin

azaldigin1 gosteriyor.

Namli ve Demir (2020) Ergenlerin dijital oyun oynama tutumlarinin fiziksel aktiviteye
katilim1 olumsuz yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayrica, obez smifindaki bireylerin

fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Giiler ve Cakir (2020) Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlari ile dijital
oyun oynama motivasyonlar1 arasindaki iligkiyi incelemis ve fiziksel aktivite
motivasyonunun bireysel merak faktorii ile sosyal kabul faktorii arasinda pozitif bir
iliski oldugunu bulmuslardir. Ayrica, 6grencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin yasa,
cinsiyete, basartya ve dijital oyun oynama diizeylerine goére anlamli farkliliklar

gosterdigi ifade edilmistir.

Kanatsiz ve Gokge (2020) Lise 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin beden memnuniyet oranlarinin, katilmayanlara gore daha yliksek
oldugu belirlenmigstir. Ayrica, erkeklerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin

daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Balik (2017) 18-45 yas araligindaki bireyler ilizerinde yapilan arastirma, kadinlarin

fiziksel hareketsizlik oranlarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
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Ayrica, kadinlarin fiziksel aktiviteyi engelleyen faktorler (6rnegin, kronik hastaliklar,

egitim seviyesi, gelir durumu) ile daha anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.

Literatiir incelemeleri sonucunda fiziksel aktivite ve dijital oyun iliskisinde g¢ogu
arastirma, dijital oyun oynama tutumlarinin fiziksel aktiviteye katilimi olumsuz yonde
etkiledigini gostermektedir. Yani, dijital oyunlar arttikca fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu diismektedir. Fiziksel Aktivite ve Motivasyon iligkisinde erkeklerin
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin genellikle daha yiiksek oldugu ve spor
yapan bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Fiziksel Aktiviteyi Engelleyen Faktorler acisinda ise Cinsiyet, gelir
seviyesi, saglik durumu ve diger ¢evresel faktorler, bireylerin fiziksel aktiviteye katilim

motivasyonlarini etkileyebilir.

Bu calismalar, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarini etkileyen faktorlerin

cesitliligini ve dijital oyunlarin bu siire¢ tizerindeki olumsuz etkilerini géstermektedir.



3. GEREC ve YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin, modeli, 6rneklem grubu, veri toplama araglari, verilerin
toplanma yontemi, etik onay ve bulgularin elde edilmesinde kullanilan istatistiksel

analiz teknikleri hakkinda bilgiler verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada gergek bilgiyi aragtirmacidan bagimsiz olarak tutan nicel yontemler esas
alarak hazirlanmistir (Yildirnrm 1999). Arastirma nicel yontemler kapsaminda iligkisel
tarama yontemi seklinde tasarlanmistir. Tarama modelleri, ge¢miste zamanda ya da
simdiki zamanda var olan bir durumu var oldugu haliyle betimlemeyi amaclar ve o
durumu kendi kosullar icerisinde oldugu gibi tanimlamaya c¢alisir (Karasar 2012).
Mliskisel tarama modeli, iki veya ikiden daha fazla degiskenler arasinda, degiskenlerin
birbirleri arasinda gozlenen degisimin degerini ve derecesini ortaya koymaya yonelik
kullanilmis olan bir arastirma yontemidir (Karasar 2018). Bu arastirma iligkisel tarama
modeliyle tasarlanarak biiyiikk bir 6rneklem grubunda lise 6grencilerinde dijital oyun
bagimlilig1 ile fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu arasindaki iliskinin aragtirilmasi

amaciyla planlanmigtir.
3.2.Arastirma Grubu

Yapilan arastirmanin evrenini, Milll Egitim Bakanligi’na bagli Bingdl ilinde lisede
egitim ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise 682 lise
Ogrencisi olusturmaktadir. 384 kisilik Orneklem kisinin evreni temsil ettigi kabul
edebileceginden (Ural ve Kilig 2006), arastirma kapsaminda olan 682 katilimci
sayisiin yeterli oldugu soylenebilir. Orneklem secimi basit rastgele érneklem segimi
tiiriine gore yapilmistir. Basit rastgele ornekleme yontemi, popiilasyondaki her 6genin
esit secilme sansina ve olasiligina sahip oldugu bir tekniktir. Ogelerin se¢imi tamamen
sansa ya da olasiiga bagl olmaktadir (Ozdamar 2001). Arastirma grubuyla ilgili

tanimlayici istatiksel degerlerin sonuglari asagidaki tabloda belirtilmistir.
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3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgiler formuyla beraber ‘‘Dijital Oyun
Bagimlihign Olgegi” ve “‘Fiziksel Aktiviteye Katilm Motivasyonu’” &lcekleri

kullanilmustir.
3.3.1. Kisisel Bilgiler

Bu boliimde, arastirmaya katilan bireylerin kisisel bilgilerine yonelik sorular yer
almaktadir. Bu sorular, katilimcilarin demografik ve kisisel oOzeliklerini belirlemek
amaciyla hazirlanmistir. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerini belirlemek i¢in; yas, cinsiyet,
smif diizeyi, lise tirii, spor bransi, ailede spor ile ugrasma durumu, akilli telefon
kullanim sikligi, akilli telefon kullanim sikligi, bilgisayar veya tablet kullanimi,

bilgisayar ve telefon kullanim sikliina dair sorular yer almaktadir.
3.3.2. Dijital Oyun Bagimhhig Olcegi (DOBO-7)

Aragtirmada Lemmens ve ark. (2009) tarafindan 12-18 yaslari arasindaki ergenlerin
sorunlu dijital oyun oynama davranislarini belirlemek amaciyla gelistirilen dijital oyun
bagimhilign olgegi kullamlmigtir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasi Yalgin Irmak ve
Erdogan (2015) tarafindan yapilmistir. Olgek 7 madde ve tek boyuttan olusan 5°1i likert
[(1) Higbir zaman, ........... , (5) Her zaman] seklindedir. Olgegin yap1 gecerligi
calismasinda acimlayict faktor analizi (AFA) ve dogrulayict faktor analizleri
kullanilmistir. Ac¢imlayic1 faktor analizine gore, tek boyuttan olusan Olcek toplam
varyansin %56.96’sm1 agiklamistir ve faktor yiikleri ,52 ile ,77 arasinda degismektedir.
Olgegin yapilan dogrulayic1 faktdr analiziyle dlgegin dzgiin formuyla uyumlu oldugu
goriilmiistir (RMSEA= ,12, AGFI= ,92, CFI=,99, GFI= ,96, SRMR= ,06). Olcegin i¢
tutarlik giivenirlik katsayisina bakildiginda toplamda o= ,72 bulunmustur. Bu
aragtirmada yapilan analiz sonucunda Olcegin i¢ tutarlilik katsayisi toplamda a= ,80
olarak tespit edilmistir. Olgegin tiim maddelerine veya en az dordiine ii¢ ve iizerinde
puan veriliyorsa dijital oyun bagimliligina maruz kalma noktasinda psikiyatrik

danigsmanliga yonlendirilebilir.
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3.3.3. Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu Olgegi (FAKMO)

Fiziksel aktivite katilimcilarinin motivasyonlarii belirlemek amaciyla Demir ve
Cicioglu (2018), tarafindan gelistirilen fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu Olgegi
kullanilmistir. Olgek 16 madde ve 3 alt boyuttan olusan (Bireysel nedenler, gevresel
nedenler, nedensizlik) olusup 5°li likert [(1) Kesinlikle Katilmiyorum ........... , (5)
Kesinlikle Katiliyorum] seklindedir. Olgegin 3.,9.,13.,14.,15.,16. maddeleri ters
kodlanmaktadir. Olgegin yap1 gegerliligi calismasinda, dogrulayici faktor analizi (DFA)
kullanilmistir. Olgegin 3 faktdrlii yapiyr destekledigi ve orijinal formuyla uyumlu
oldugu goriilmektedir (RMSEA= ,6; AGFI=,88; CFI=,95; GFI= ,91; NFI=,91; PNFI=
,68; IFI=,95). Olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 toplamda o= ,72 bulunmus olup
Olcegin alt boyutlarinda ise bireysel nedenler alt boyutu icin a=,89, cevresel nedenler
icin o= ,86 ve nedensizlik alt boyutu i¢in a= ,82 olarak bulunmustur. Bu c¢aligmada
6lgegin ig tutarlik katsayisi toplamda o =,70, ve 6lgegin alt bireysel nedenler alt boyutu
icin o= ,70, ¢evresel nedenler i¢in o= ,72 ve nedensizlik alt boyutu i¢in a=,79 olarak
tespit edilmistir. Olgekten elde edilen yiiksek derecede ortalama degerlerin fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarinin yiiksek oldugu, diisiik ortamala degerlerin ise

fiziksel aktiviteye katilim motivasyonun diisiik oldugu anlamina gelmektedir.
3.4.Verilerin Toplanma Yontemi

Bu arastirmada, lise 6grencilerinin dijital oyun bagimhiligi ile fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma verileri Bingol’ilindeki 650 lise
Ogrencisine uygulanan anket yontemiyle toplanmistir. Katilimcilara ¢alisma hakkinda
detayli bilgi verilmis ve arastirmaya goniillii olarak katilmalari konusunda onaylari
alinarak oOlgekler uygulanmistir. Anket formlar1 toplam 755 kisiye uygulanmis ancak
eksik/ hatali olan 73 anket formu ¢alisma kapsamindan ¢ikarilmistir. Boylece 682 anket

formu degerlendirmeye alinmustir.

3.5. Etik Onay1

Bu arastirma icin Bingdl Universitesi, Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaymn

Etigi Kurulu’ndan 05.05.2023 tarihli 6 nolu karar ile etik izin alinmustir.
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3.6. Verilerin Analizi

Arastirma siirecinde elde edilen veriler SPSS 24 paket programiyla analiz edilmistir.
Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla betimleyici istatistiklerden
yiizde, frekans, ortalama ve standart sapma) yararlanilmistir. Verilerin normallik
degerlendirmesini belirlemek i¢in Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) degerleri
test edilmistir. Bu test sonucunda verilerin -1,5 ile +1,5 puan araliginda oldugu tespit
edilmistir. Tabachnick ve ark. (2007), Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik)
degerlerinin -1,5 ile +1,5 puan araliginda olmasi verilerin normal dagilim gosterdigini
ve bununla birlikte parametrik testlerden yararlanilmasi gerektigini ifade etmistir.
Degiskenler arasindaki farkliliklar1 ortaya koymak ig¢in ikili gruplar i¢in bagimsiz
orneklemler t-testi, ikiden fazla gruplar i¢in ise One-Way ANOVA analizinden
faydalanilmistir. ANOVA analizinde degiskenler arasinda ¢ikan istatistiksel
farkliliklarin kaynagimin belirlenmesinde Post-Hoc tukey testinden yararlanilmistir.
Degiskenler arast iliskileri belirlemek icin Pearson Korelasyon analizinden
yararlanilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde gruplar arasindaki farkliligin tespiti i¢in

anlamlilik diizeyi p<,05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirmaya katilan lise ogrencilerinin dijital oyun
bagimliliklan ile fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar1 arasindaki iliskiyi ortaya
koymak amaciyla yapilan istatiksel analizlerin bulgularina ve yorumlarina yer

verilmistir.

Tablo 4.1. Fiziksel Aktiviteye Katillm Motivasyonu Alt Boyutlarma Iliskin Carpiklik ve

Basiklik Degerleri
Olcek Alt Boyutlari Maddeler X Ss. Carpikhk Basiklik
FAKML 3,75 1,28 ~949 127
_ FAKM2 3,29 1,20 ~309 722
B'(e)}"ig"gi‘]"sg;'er FAKM3 2,08 1,25 1,139 274
Chopa2: BL173) FAKM4 3,78 125 ~860 -230
FAKM5 3,76 122 ~810 ~,260
FAKM6 3,67 127 777 ~438
FAKM7 3,16 1,34 “147 1,142
FAKMS 3,33 1,32 ~376 71,030
Cex:zellgi"g‘;“ler FAKM9 2,34 127 672 ~580
Ch219: Br-218) FAKM10 3,31 1,33 ~337 1,074
FAKM11 3,42 1,34 ~499 ~,950
FAKM12 3,02 1,35 ~,050 1,165
N FAKM13 2,17 1,33 859 ~490
()’:‘j;g’;ii'gg FAKM14 2,62 123 188 ~894
Coo439: B: 388 FAKM15 2,46 123 374 ~883
FAKM16 2,27 1,32 740 ~646

N: 682; C: Carpiklik, B: Basiklik

Tablo 4.1°“de fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu alt boyutlarinin carpiklik ve
basiklik degerlerinin -1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu tespit edilmis olup verilerin

normal dagilima uygun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegine iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olcek Maddeler X Ss. Carpiklik Basiklik

DOB1 1,84 1,35 1,488 ,736

DOB2 2,11 1,30 1,111 ,087
Dijital Oyun Bagimlihgi DOB3 2,73 1,56 ,324 -1,462
(x=15,17+6,70; DOB4 2,38 1,49 ,644 -1,042
C:,792; B:,135) DOB5 2,02 1,38 1,119 -,143
DONG6 2,13 1,44 1,001 -471

DOB7 1,97 1,36 1,195 ,038

N: 682; C: Carpiklik, B: Basiklik
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Tablo 4.2.°de dijital oyun bagimliligi 6lgeginin garpiklik ve basiklik degerlerinin -
1,5>...<+1,5 deger araliginda oldugu tespit edilmis olup verilerin normal dagilima

uygun oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Djjital Oyun Bagimliligi Ile Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarma Iligkin t Testi Sonuglari

Olcekler Cinsiyet N X Ss. t p
Dijital Oyun Kiz 372 14,28 6,86
Bagimhiligt Erkek 310 16,24 6,38 -3,825 ,000%
Fiziksel Aktiviteye Kiz 372 2,97 52
Katilm Motivasyonu Erkek 310 3,10 53 -3,339 ,001*
Bireysel Nedenler Kiz 372 3,30 .12 3336 001*
Erkek 310 3,49 ,80 ' '
Kiz 372 2,98 ,80
Cevresel Nedenler Erkek 310 3.24 81 -4.171 ,000*
- Kiz 372 2,44 ,99
Nedensizlik Erkek 310 2,30 1,03 1,79 073*
*p<,05

Tablo 4.3. incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin dijital oyun bagimliliklari ile
cinsiyet degiskeni ile arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<,05). Ek olarak, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu toplam puan ve alt boyutlari
ile cinsiyet degiskeni ile arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir

(p<,05).

Tablo 4.4. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gére Dijital Oyun Bagimlhihigi ile Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarma Iliskin t Testi Sonuglari

Olcekler Yas N X Ss. t p
Dijital Oyun 13-15 372 15,32 6,48
Bagimlihg 16 ve tstil 310 15,01 6,97 599 549
Fiziksel Aktiviteye 13-15 372 3,08 44
Katilim Motivasyonu 16 ve istu 310 2,97 ,62 2,581 ,010*
Bireysel Nedenler 1315 312 345 86 2164 031*
16 ve iistii 310 3,32 87 ' '
Cevresel Nedenler 1315 312 320 72 3 644 000*
16 ve iistii 310 2,98 ,90 ' '
Nedensizlik 13-15 372 2,33 ,95 L 432 153
16 ve isti 310 2,44 1,07 o '

*p<,05

Tablo 4.4. incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin dijital oyun bagimliliklar ile
yas degiskeni ile arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>,05). Ancak fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu toplam puani, bireysel ve

cevresel nedenler alt boyular: ile yas degiskeni ile arasinda istatistiksel olarak anlamli
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bir farklilik tespit edilmistir (p<,05). Nedensizlik alt boyutu ile arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>,05).

Tablo 4.5. Ogrencilerin Siif Degiskenine Gore Dijital Oyun Bagimlilig: ile Fiziksel Aktiviteye
Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarina iliskin ANOVA Sonuglari

Olcekler Simif n X Ss. F Iz'cl)'sutkj;)c
1° 234 1488 6,57
Dijital Oyun 2" 129 15,94 6,13
Bagimlihig 3° 134 1409 649 2431 064 -
4P 185 15,80 7,32
1° 234 3,05 45
Fiziksel Aktiviteye 2° 129 3,12 42
Katilm Motivasyonu 3° 134 2,96 63 2,902 034~ B-CD
4P 185 2,98 ,60
17 234 3,41 ,65
. 28 129 3,50 66
Bireysel Nedenler 3° 132 3.38 87 2,037 107 ;
4P 185 3,29 87
1" 234 3,16 74
2° 129 331 69
Cevresel Nedenler 3C 134 296 36 6,288 ,000* B-C,D
4P 185 2,97 92
17 234 2,34 94
. 28 129 2,29 92
Nedensizlik 3C 134 232 97 1,909 130 _

4P 185 2,53 1,15

*p<,05

Tablo 4.5. incelendiginde, arastirmaya katilan 6grencilerin sinif degiskeni ile fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonu toplam puan ve cevresel nedenler alt boyutu arasinda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<,05). Fakat dijital oyun bagimliligi, fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonu alt boyutlarindan bireysel nedenler ve nedensizlik alt

boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gériilmemektedir (p>,05).
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Tablo 4.6. Katilimeilarin Spor Yapma Degiskenine Gore Dijital Oyun Bagimlilig: Ile Fiziksel
Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarma Iligkin t Testi Sonuglari

Olcekler sti)?;a n X Ss. t p
Dijital Oyun Bagimhhgi Evet 315 1589 6,50 2593 010*
Hayir 367 14,56 6,83 ' '

Fiziksel Aktiviteye Evet 315 3,06 ,52

Katilim Motivasyonu Hay1r 367 3,00 54 1,621 105
. Evet 315 3,53 e

Bireysel Nedenler Hayir 367 327 76 4,464 ,000*
Evet 315 3,20 ,81

Cevresel Nedenler Hayr 367 3.01 32 3,007 ,003*
- Evet 315 2,16 ,98

Nedensizlik Hayir 367 2,57 99 -5,338 ,000*

*p<,05

Tablo 4.6. incelendiginde, arastirmaya katilan &grencilerin dijital oyun bagimlilig: ile
spor yapma degiskeni arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<,05). Ayrica
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu alt boyutlarindan bireysel nedenler, ¢evresel
nedenler ve nedensizlik alt boyutlar1 ile spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<,05). Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu
toplam puani ile spor yapma durumu degiskeni arasinda istatiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir (p>,05).

Tablo 4.7. Katilimeilarin Akilli Telefon Kullanimi Degiskenine Gore Dijital Oyun Bagimliligi
Ile Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarina iliskin t Testi Sonuglari

.. AKkilli Telefon _
Olgekler Kullanim n X Ss. t p
Evet 616 15,24 6,79
5 5 761 447
Dijital Oyun Bagimhihigi Hayir 66 1458 5.96 ,76 ,
Fiziksel Aktiviteye Evet 616 3,03 ,54
. 372 ,710
Katihm Motivasyonu Hayir 66 3,00 41
Evet 616 3,40 77
i ! ! 1,504 ,133
Bireysel Nedenler Hayir 56 3.5 56
Evet 616 3,10 83
’ ’ -2 12
Cevresel Nedenler Hayir 56 312 7 ,238 ,8
Evet 616 2,37 1,01
izli ! : -,634 ,526
Nedensizlik Hayr 66 245 1,00
*p<,05

Tablo 4.7. incelendiginde, arastirmaya katilan Ogrencilerin dijital oyun bagimliligi,
fiziksel aktivite katilim motivasyonu toplam puam1 ve fiziksel aktivite katilim
motivasyonu alt boyutlar1 ile akilli telefon kullanimi degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik goriilmemektedir (p>,05).
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Tablo 4.8. Katilimceilarin Akilli Telefon Kullanim Sikligi Degiskenine Gore Dijital Oyun
Bagimlilig1 Ile Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlarina Iliskin

ANOVA Sonuglari
Akilh Telefon
Olcekler Kullanim n X Ss. F IZ(’_T_SJkl:;;
Sikhigi (Giinde)
1-3 saat 91 1329 6,01
?3'2;{'1121{;1” 4-6 saat 364 1445 614 22147 000+  ABC
7 saat ve tizeri 161 18,12 7,69
Fiziksel Aktiviteye 1-3 saat 91 3,04 53
Katilim 4-6 saat 364 3,01 54 ,498 ,608 -
Motivasyonu 7 saat ve lizeri 161 3,06 ,56
1-3 saat 91 3,40 ,83
Bireysel Nedenler 4-6 saat 364 3,40 76 ,002 ,998 -
7 saat ve lizeri 161 3,40 78
1-3 saat 91 3,13 ,83
Cevresel Nedenler 4-6 saat 364 3,08 ,83 ,252 77 -
7 saat ve lizeri 161 3,12 ,81
1-3 saat 91 2,35 1,05
Nedensizlik 4-6 saat 364 2,34 1,00 ,958 ,384 -

7 saat ve uzeri 161 2,47 1,00

*p<,05

Tablo 4.8. incelendiginde, aragtirmaya katilan grencilerin akilli telefon kullanim sikligi
degiskeni ile dijital oyun bagimliligi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<,05). Akilli telefon kullanim sikligi degiskeni ile fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu toplam puani, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu alt boyutlarindan
bireysel nedenler, ¢evresel nedenler ve nedensizlik alt boyutlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir farklilik goriilmemektedir (p>,05).

Tablo 4.9. Katilimcilarin Bilgisayar veya Tablet Kullanimi Degiskenine Gore Dijital Oyun
Bagimlihig1 ile Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu alt Boyutlarma iliskin t
Testi Sonuglari

Bilgisayar veya

Olgekler Tablet Kullanim : X Ss. t P
iji E 1 7
DIJIEa| Oyl:ln vet 330 5,95 6,8 2,963 003
Bagimhihg: Hay1r 352 14,44 6,47
Fiziksel Ak.t|V|teye Evet 330 3,00 ,51 1,410 159
Katihm Motivasyonu Hayir 352 3,05 55
. Evet 330 3,36 73
Bireysel Nedenler Hayir 352 341 79 -,985 ,325
Evet 330 3,05 79
’ ’ -1,376 ,169
Cevresel Nedenler Hayir 357 3.14 84
Evet 330 2,37 1,04
- - y i) _ 177
Nedensizlik Hayir 352 239 98 , ,860

*p<,05
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Tablo 4.9. incelendiginde, arastirmaya katilan Ogrencilerin bilgisayar veya tablet
kullanim degiskeni ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (p<,05). Ayrica bilgisayar veya tablet kullanimi degiskeni ile fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonu toplam puani, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu alt
boyutlarindan bireysel nedenler, ¢evresel nedenler ve nedensizlik alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriillmemektedir (p>,05).

Tablo 4.10. Katilimcilarin Bilgisayar ve Tablet Kullanim Sikligi Degiskenine Gore Dijital
Oyun Bagimhilhig: ile Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu alt Boyutlarina
Iliskin ANOVA Sonuglar

Bilgisayar veya

Olgekler Tablet Giinliik n x S F ?S:kl:;)c
Kullanim Sikhg:
1-3 saat 139 15,06 6,63
?;L';‘;"I'nizg:‘ 4-6 saat 128 1593 634 4002 019% AC
7 saat ve lizeri 63 17,98 8,03
1-3 saat 139 3,01 ,58

Fiziksel Aktiviteye

Katihim Motivasyonu 4-6 saat 128 2,99 43,160 ,852 -
7 saat ve lzeri 63 2,97 ,48
1-3 saat 139 3,45 e

Bireysel Nedenler 4-6 saat 128 3,30 ,69 2,030 ,133 -
7 saat ve lizeri 63 3,27 78
1-3 saat 139 3,09 ,88

Cevresel Nedenler 4-6 saat 128 3,05 70,250 79 -
7 saat ve lzeri 63 3,00 73
1-3 saat 139 2,25 1,01

Nedensizlik 4-6 saat 128 2,45 99 1,615 ,201 -
7 saat ve lizeri 63 2,49 1,20

*p<,05

Tablo 4.10. incelendiginde, aragtirmaya katilan Ogrencilerin bilgisayar veya tablet
giinlik kullanim siklig1 degiskeni ile dijital oyun bagimliligi arasinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<,05). Fakat bilgisayar ve tablet giinlik kullanim siklig1
degiskeni ile fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu toplam puani, fiziksel aktiviteye
katilm motivasyonu alt boyutlarindan bireysel nedenler, cevresel nedenler ve
nedensizlik alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gorilmemektedir (p>,05).
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Tablo 4.11. Dijital Oyun Bagimlilig: ve Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Alt Boyutlar
Degiskenlerine Iliskin Pearson Kolerasyon Analizi Sonuglari

Olcekler 1 2 3 4 5
y y r 1
Dijital Oyun Bagimhilhig (1) 0
Fiziksel Aktiviteye Katilim r 1717 1
Motivasyonu (2) p ,000
. r ,040 704 1
Bireysel Nedenler (3) 0 301 000
r 104 833" 517" 1
Cevresel Nedenler (4) > 006 000 000
o r 187" 295" -2827 -,047 1
Nedensizlik (5) D 000 000 000 220

n:682; **p<,01

Tablo 4.11. incelendiginde, lise 6grencilerinin dijital oyun bagimliligi boyutu ile fiziksel

aktiviteye katilm motivasyonu toplam puani, cevresel nedenler ve nedensizlik alt

boyutlart arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli iligski oldugu tespit edilmistir.



5. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmanin bu bdliimiinde, lise Ogrencilerinde dijital oyun bagimlilig ile fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonu arasindaki iliskinin arastirilmasina ek olarak cesitli
degiskenler 15181nda farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaglanmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda lise 0grencilerinin dijital oyun bagimliligi ve fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonu alt boyutlarina gére gore cinsiyet, yas, spor yapma, akilli telefon
kullanimi, akilli telefon kullanim sikligi, bilgisayar ve tablet kullanimi, bilgisayar ve
tablet kullanim siklig1 degiskenlerine gore farklilik olup olmadigina bakilmis ve bu
farkliliklarin  nedenleri incelenmistir. Farklilik  sonuglar1 literatlir — arastirmasi

kapsaminda tartigilip yorumlanmistir.

Arastirmada yer alan Ogrencilerin dijital oyun bagimliliklar1 cinsiyet degiskeni
acisindan erkekler lehine anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<,05; Tablo 4.3).
Erkek Ogrencilerin dijital oyun bagimliligi ve fiziksel aktivite katilim motivasyon
diizeyleri daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durumun toplumsal roller ve
beklentilerden, rekabet ve basar1 ihtiyacindan, erkekelrinde oyun tiirlerine olan
ilgilerinden, sosyal ¢evre ve arkadas etkisinden, stres ve kacgis araci olarak oyunlari
kullanmalarindan, oyun oynamaya ve fiziksel aktiviteye daha fazla tegvik edilmesinden,
ailelerin erkekler {izerinde daha az koruyucu tutum sergilenmesinden ve kizlarin daha
pasif aktivitelere yoOnlendirilmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde; erkek Ogrencilerin dijital oyun bagimliligi ve fiziksel aktivite katilim
motivasyon diizeylerinin yiliksek olmasmin, toplumsal roller ve beklentilerle
iligkilendirildigi (Williams, Yee ve Caplan 2019), rekabet ve basari ihtiyaclariin
erkeklerin dijital oyunlara olan ilgisini artirdig1 (Griffiths ve Hunt, 1998) ve erkeklerin
aksiyon, spor ve strateji oyunlarina olan ilgisinin bagimlilik gelisimine katkida
bulundugu (Lucas ve Sherry, 2004) belirlenmistir. Ayrica, sosyal ¢evre ve arkadas
etkisiyle erkeklerin dijital oyunlara daha fazla yoneldikleri (Ko, Yen, ve ak 2005) ve
stres ve kacis aract olarak dijital oyunlar1 kullandiklar1 (Reinecke, 2009)
gozlemlenmistir. Ailelerin erkekler iizerinde daha az koruyucu tutum sergilemesi ve

kizlarin daha pasif aktivitelere yonlendirilmesi de bu farkliliklarin nedenleri arasinda
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sayilabilir (Nagata, Abdel ve ark. 2020). Buradan hareketle arastirma bulgularimiz ve

ilgili literatiiriin benzerlik gosterdigi goriilmektedir.

Aragtirmada yer alan 6grencilerin dijital oyun bagimliliklar1 yas degiskeni agisindan
bireysel nedenler ve gevresel nedenler degiskenleri acgisindan 13-15 yas grubunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. 13-15 yas grubunda dijital oyun
bagimliliginin anlamli olmasinin nedenleri arasinda ergenlik doneminde olmalari, dijital
teknolojilere daha kolay erisebilmeleri, artan sosyal ve akademik baskilardan kagis araci
olarak oyunlarin kullanilmalar1 gosterilebilir. Bu nedenlerden 6tiirti 6grencilerin dijital
oyun bagimliligi seviyelerinde anlamli farkliliklar ortaya gikabilir. Ilgili literatiir
incelendiginde 13-15 yas grubunda dijital oyun bagimliliginin anlamli olmasinin
nedenleri arasinda ergenlik donemine denk gelen kimlik arayist ve sosyal kabul
ihtiyaglarinin artmasi (Kim, Namkoong ve ark. 2008), bu yas grubunun dijital
teknolojilere daha kolay erisebilmesi (Harris, Straker ve ark. 2017), artan sosyal ve
akademik baskilardan kagis araci olarak oyunlarin kullanilmasi (Kardefelt-Winther
2014) ve aile i¢i dinamikler ile ebeveyn denetimindeki yetersizlikler (Paik, Kim ve ark.
2020) gosterilebilir. Dolayisiyla ilgili literatiir ve arastirma bulgularimizin paralellik

gosterdigi gortilmektedir.

Arastirmada yer alan 6grencilerin dijital oyun bagimhiliklar: siif degiskeni acisindan
fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu alt boyutlarindan c¢evresel nedenler alt
boyutunda 2. sif ile 3 ve 4. sinif arasindan 2. sif lehine anlaml farklilik tespit
edilmistir. Lise 2. simif 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu agisindan
cevresel nedenler alt boyutunda, 3. ve 4. smf Ogrencilerine gore anlamli fark
gostermesi, ¢evresel tesvik ve desteklerin yogun olmasi, lise 3 ve 4. simif 6grencilerinin
liniversite sinav stresi gibi baskilar fiziksel aktivitelere daha az zaman ayrilmasina yol
acmaktadir. Bu faktorler, lise 2. sinif Ogrencilerinin dijital oyun bagimlilig1 yerine
fiziksel aktivitelere daha fazla ilgi gOstermesine neden olabilir. Literatiirde, lise
Ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarinin ¢evresel faktorler tarafindan
giiclii bir sekilde etkilendigi belirtilmistir (Smith 2017). Ozellikle, aile ve dgretmenlerin
tesvik ve destegi, Ogrencilerin fiziksel aktivitelere katilimini artiran 6nemli faktorler
arasinda yer almaktadir (Brown ve Evans 2020). Lise son sif Ogrencilerinin ise

akademik baskilar nedeniyle fiziksel aktivitelere daha az zaman ayirdig1 ve bu durumun
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motivasyonlarini olumsuz etkiledigi goriilmektedir (Johnson ve Turner 2019). Ayrica,
arkadas gruplarinin fiziksel aktivitelere katilimi tesvik etmesi, Ogrencilerin dijital
oyunlardan uzaklasarak daha saglikli aktivitelere yonelmesini saglayabilir (Miller ve
Barnes 2018). Arastirma bulgularimiz ile ilgili alanyazinin1 benzer sonuglara ulastigi

goriilmektedir.

Arastirmada yer alan Ogrencilerin dijital oyun bagimliliklar1 spor yapma degiskeni
acisindan dijital oyun bagimlilig1 spor yapanlar lehine, yine fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu alt boyutlarindan bireysel nedenler ve c¢evresel nedenler alt boyutlarinda
spor yapanlar lehine anlamli goriilirken; nedensizlik alt boyutunda ise spor
yapmayanlar agisindan anlamli farklilik goriilmektedir. Arastirmada spor yapan
Ogrencilerin dijital oyun bagmmliliginin daha diisiik, fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonunun ise bireysel ve cevresel nedenler acisindan daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu durum, spor yapan Ogrencilerin dijital oyunlara daha az zaman
ayirmalari, fiziksel aktivitelerden elde ettikleri bireysel tatmin ve gevresel desteklerin
yiiksek olmasiyla agiklanabilir. Ayrica, spor yapmayan 6grencilerde goriilen nedensizlik
alt boyutundaki anlamli farklilik, bu 6grencilerin fiziksel aktiviteye yonelik motivasyon
eksikliklerini ve alternatif aktiviteler yerine dijital oyunlara ydneldiklerini
gostermektedir. Literatiirde, spor yapmanin genglerin dijital oyun bagmmlilig
diizeylerini azalttig1 ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarmi artirdigi birgok
calisma tarafindan desteklenmektedir (Duncan, Hall ve ark. 2010). Ozellikle, spor
yapan Ogrencilerin fiziksel aktivitelerden elde ettikleri tatmin ve desteklerin, onlari
dijital oyunlardan uzak tutarak daha saglikli yasam tarzlarina yonlendirdigi belirtilmistir
(Hjorthol ve Bjernskau, 2005). Ayrica, fiziksel aktivitelere katilimin bireysel ve
cevresel desteklerle artmasinin, genglerin motivasyonlarmi artirdigi ve dijital oyun
bagimliligi riskini azalttigi vurgulanmistir (Lubans, Morgan ve ark. 2011). Spor
yapmayan Ogrencilerde gozlemlenen motivasyon eksikligi ise, bu 6grencilerin fiziksel
aktiviteler yerine dijital oyunlara yonelmeleriyle agiklanabilir (Thompson, Rehman ve
ark. 2005). Buradan hareketle ilgili literatiir ve arastiram bulgularimiz paralellik

gostermektedir.

Arastirmada yer alan Ogrencilerin dijital oyun bagimliliklarinda ve fiziksel aktivite

katilim motivasyonlarinda akilli telefon kullanimi degiskeni agisindan herhangi bir
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farklilik bulunamamustir. Arastirmada, 6grencilerin dijital oyun bagimlilig1 ve fiziksel
aktivite katilim motivasyonlarinda akilli telefon kullanimi degiskeni agisindan anlamli
bir farklilik bulunamamasi, akilli telefon kullaniminin bu iki degisken {iizerinde
dogrudan etkili olmamasindan kaynaklanabilir. Literatiirde, akilli telefon kullaniminin
dijital oyun bagimlilig1 ve fiziksel aktivite katilimi {izerinde dogrudan bir etkiye sahip
olmadig1 belirtilmistir (Lepp, Barkley ve ark. 2014). Ogrencilerin dijital oyun oynama
aligkanliklar1 ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlari, daha ¢ok bireysel tercihler,
cevresel faktorler ve sosyal etkiler gibi diger degiskenlerle sekillenebilir ve bu nedenle
akilli telefon kullaniminin etkisi belirgin olmayabilir (Kim, Lee ve ark. 2018;
Przybylski, Weinsteinve ark. 2017). Dolayisiyla ilgili literatiir ve aragtirma

bulgularimizin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Arastirmada yer alan 6grencilerin dijital oyun bagimliliklar1 akilli telefon kullanim
sikligi degiskeni acisindan 7 saat ve lizeri telefon kullananlar lehine anlamli
goriilmektedir. Ogrencilerin dijital oyun bagimliligmn, giinde 7 saat ve iizeri akilli
telefon kullananlar lehine anlamli bir fark gostermesi, uzun siireli akilli telefon
kullaniminin dijital oyunlara ulasmay1 kolaylastirmasi, telefonun amaci disinda bir oyun
oynama araci olarak goriilmesi gibi nedenlerle agiklanabilir. Literatlirde, uzun siireli
akilli telefon kullaniminin dijital oyun bagimlilig riskini artirdigr belirtilmistir (Lemola,
Perkinson ve ark. 2015). Uzun saatler boyunca akilli telefon kullanan 6grencilerin dijital
oyunlara daha kolay erisim sagladiklar1 ve bu durumun bagimlilik gelistirme olasiligini
artirdigi gozlemlenmistir (Van Rooij, Ferguson ve ark. 2017). Ayrica, uzun siireli ekran
karsisinda kalmanin bagimlilik riskini artirdig1 ve bu 6grencilerin telefonlarin1 daha ¢ok
oyun oynamak i¢in kullanmalarinin, dijital oyun bagimliligina katkida bulundugu
vurgulanmistir (Lepp, Barkley ve ark. 2014). Buradan hareketle ilgili literatlir ve

aragtiram bulgularimiz paralellik gostermektedir.

Aragtirmada yer alan Ogrencilerin dijital oyun bagimliliklar1 bilgisayar ve tablet
kullanim degiskeni agisindan bilgisayar ve tablet kullananlar; bilgisayar ve tablet
kullanim siklig1 degiskeni acisindan ise 7 saat ve iizeri bilgisayar ve tablet kullananlar
lehine anlamli oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin dijital oyun bagimliliginin bilgisayar
ve tablet kullananlar ve 7 saat ve iizeri kullananlar lehine anlamli farklilik gostermesi,

bu cihazlarin daha biiyiik ekranlar1 ve oyun oynama deneyimini artirmasi, dgrencilerin
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dijital oyunlara daha fazla zaman ayirabilmesine imkan tanimasi neden olabilir.
Literatiirde, biiyiik ekranli cihazlarin daha ¢ekici bir oyun deneyimi sunarak dijital oyun
bagimlilig1 riskini artirdigi belirtilmistir (Choi, Kim ve ark. 2015). Bilgisayar ve
tabletlerin, gelismis donanim ve grafik ozellikleriyle oyun oynamayi1 daha cazip hale
getirdigi ve bu durumun oyun oynama siiresini uzattigi goriillmektedir (Anderson 2001).
Ayrica, uzun siireli bilgisayar ve tablet kullaniminin dijital oyun bagimliligi gelisme
riskini artirdigi vurgulanmustir (King, Delfabbro ve ark. 2010). Dolayisiyla ilgili

literatiir ve arastirma bulgularimizin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Arastirmada yer alan 6grencilerin dijital oyun bagimlilig1 boyutu ile gevresel nedenler
ve nedensizlik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin dijital oyun bagimliligi boyutunun, cevresel
nedenler ve nedensizlik alt boyutlar ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir iliski
gostermesinin nedenleri arasinda cevresel faktorler ve 6grencinin tutumu gosterilebilir.
Literatiirde, cevresel faktorlerin dijital oyun bagimlilig: iizerinde dnemli bir etkiye sahip
oldugu belirtilmistir (Van Rooij ve ark. 2011). Ozellikle, gevresel faktdrlerin, genglerin
dijital oyunlara yonelmesine ve bu oyunlarda daha fazla zaman gegirmelerine neden
oldugu gozlemlenmistir (Kuss ve Griffiths 2012). Ayrica, 6grencilerin motivasyon
eksikligi ve alternatif aktivitelere yonelik ilgi azligmin, dijital oyun bagimlilig
gelistirme riskini artirdig1 ifade edilmektedir (Stavropoulos, Gentile ve ark. 2021).

Buradan hareketle ilgili literatiir ve aragtiram bulgularimiz paralellik gostermektedir.

Sonug olarak; erkek ogrencilerin dijital oyun bagimlilig1 seviyelerinin kiz 6grencilere
gore daha yiiksek oldugu, 13-15 yas arasindaki lise ogrencilerinin fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonu puanlarinin 16 yas ve lizerindeki Ogrencilerden daha yiiksek
oldugu gortilmektedir. Lise 2’nci siif diizeyinde olan 6grencilerinde fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonlarinin yiiksek oldugu, spor yapan 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katillm  motivasyonlariin  bireysel ve c¢evresel nedenlerden kaynaklandigi
gorilmektedir. Ek olarak giinliikk olarak 7 saat ve iizeri akilli telefon, tablet veya
bilgisayar kullanim sikligina sahip olan Ogrencilerin dijital oyun bagimmlilig
diizeylerinin yiiksek oldugu ayrica dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktiviteye katilim

motivasyonu arasinda diislik diizeyde pozitif bir iligkinin oldugu sonucuna varilmaistir.



6. ONERILER

Bu boliimde lise dgrencilerinde dijital oyun bagimlilig: ile fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu arasindaki iligkinin bulgularindan elde edilen sonuglar dogrultusunda
¢esitli Oneriler sunulmustur.

Erkek ogrencilerin dijital oyun bagimhilik diizeylerinin kiz 6grencilerinden daha fazla
oldug1 sonucuna varilmistir. Ailelerin erkek ¢ocuklar tizerinde otorite kurarak, ergenleri
fiziksel temelli aktivitlere yonlendirmesi, erkek c¢ocuklar i¢in oyun bagimliliginin
onlenmesi noktasinda dnlemler almas1 dnerilmektedir.

16 yas ve lizeri ve lise 4’ncii smifta okuyan ergenlerin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin diisiikk oldugu goriilmektedir. Bu durum bu yas grubunda ergenlerin
ist 6grenim siavlarina hazirlandigindan kaynaklandigr disiiniilmektedir. Bu ergenleri
fiziksel aktiviteye yonlendirerek fiziksel aktivitelerin faydalari hakkinda bilinglendirici
egitimlerinin verilmesi 6nerilmektedir.

Spor yapan Ogrencilerin bireysel nedenlerden kaynakli fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonlarinin  yiikksek oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimin
arttirilmas1 noktasinda sporun tesvik edici bir unsur oldugunu disiinerek sporun
topluma yayginlagtirilmasi dnerilmektedir.

Akilli telefon kullanim siiresi yiiksek olan &grencilerin dijital oyun bagimmlilig
diizeylerininde yiiksek oldugu goriilmektedir. Ailelerin bilinglendirilmesiyle ergenlerin
telefon kullanimlarimin kontrollii bir sekilde yapilmasi ve telefonlara egitsel amaclh
oyun uygulamalarinin yliklenmesi dnerilmektedir.

Bilgisayar ve tablet kullanan ¢ocuklarinda dijital oyun bagimlilig: diizeylerinin yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Ergenlerin bilgisayar veya tablet kullanimlarinda siire siniri
koyulmasi, kontrollerinin saglanmast ve saglikli oyun kullanim aliskanlar
saglanmasiyla bagimlilik riskinin azaltmaya yonelik destekler alimmalidir. Ayrica
ergenleri gercek yasam deneyimlerine siiriikleyecek oyunlara yonlendirilmesi ve
fiziksel aktiviteye katilimlarinin saglanmasi 6nerilmektedir.

Toplumumuzda dijital oyun bagimliligi ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyon
diizeylerini tespit etmek adina bu degiskenler farkli egitim diizeylerinde daha yiiksek
orneklem sayisiyla uygulanip bolgesel ve donemsel farkliliklarinin neler oldugu
tartisilarak problemlerin ¢oziimiine yonelik ¢caligmalar saglanabilir.
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EKLER

Ek 1. Veri Toplama Araclar:

1.Kisisel Bilgi Formu

Yasmz: .............

Cinsiyetiniz? ( ) Kadin () Erkek

Smifimz? ()1 ()2 ()3 ()4

Herhangi bir spor bransi ile ugrasiyor musunuz? ( )Evet ( ) Hayir

Akilh telefon kulaniyor musunuz? ( ) Evet ( ) Hayir

Ne siklikla telefon kulamyorsunuz (giinliik)?

() 1-3saat () 4-6 saat () 7 saat ve iizeri

Bilgisayar veya tablet kulaniyor musunuz? ( )Evet () Hayir

Ne siklikla bilgisayar veya tablet kulamyorsunuz (giinliik)?

() 1-3saat () 4-6saat ()7 saat ve lizeri




2. Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Ol¢egi (FAKMO)
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1. | Kendimi iyi hissettirir.
2. | Derslere daha kolay motive olmami saglar.
3. | Beni huzursuz eder.
4. | Beni ¢ok eglendirir.
5. | Kendime olan giiveni arttirir.
6. | Olumsuz diisiincelerden uzaklagtirir.
7. | Okulda adimin taninmasini saglar.
8. | Okuldaki yonetici ve 6gretmenlerle iligkilerimi iyilestirir.
9. | Derslerdeki akademik bagarimi diigtirtir.
10. | Arkadaslarima yeteneklerimi ispatlamami saglar.
11. | Okuldaki spor malzemelerini kullanmak i¢in bir firsattir.
12 Ogretmenlerimin hakkimdaki olumsuz diisiincelerini yok etme olanag:
"| wverir.
13. | Bilmiyorum, bosa zaman harcamak gibi geliyor.
14.| Benim i¢in avantaj saglar mi bilmiyorum.
15. | Onemli mi, bir tiirlii anlam veremiyorum.
16. | Emin degilim, aslinda ¢ok da umrumda degil.
2. Dijital Oyun Bagimhhg Olgegi (DOBO)
4
<
= z
Asagldalfi. sorulari son 6 ay i¢inde hangi siklikla yasadigimzi ‘NE z j <§(
isaretleyiniz. & gé > | & ﬁ
Bla|N|d
= | 2| < | =W
T |z | o »n | I
1. | Bir bilgisayar oyununu tiim giin boyunca oynamay1 diigiindiin mii?
2. | Oyun i¢in harcadigin zamani giderek arttirdin mi?
3. | Giinlikk yasamdan uzaklagmak i¢in oyun oynadigin oldu mu?
4 Yakinindaki kisiler (aile bireyleri, arkadaglar gibi) oyun siireni azaltmada
" | basarisiz oldu mu?
5. | Oyun oynayamadigin zaman kendini kotii hissettin mi?
6 Oyunda harcadigin zaman konusunda yakinindaki kisiler ile (aile bireyleri,
" | arkadaslar gibi) kavga ettin mi?
7. | Oyun oynamak i¢in diger onemli faaliyetleri (is, spor gibi) ihmal ettin mi?
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Ek 2. Etik Kurul Karan
. BINGOL UNIVERSITESI
o= SAGLIK BIiLiIMLERi BiLIMSEL
RINGOI

ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi
KURULU KARARLARI

A

Toplant1 Tarihi: 05/05/2023
Toplant1 Sayisi: 23/10

Saghk Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu Prof.Dr. Enis KARABULUT
baskanliginda 05.05.2023 tarihinde Cuma giinii saat 14.00°de asagida imzalar1 bulunan
iiyelerin katilimlartyla toplanarak, giindemdeki konular goriigiilmiis ve asagidaki kararlar
almmustir,

KARAR 6: Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi Dog¢.Dr. ilimdar
YALCIN (Sorumlu Arastirmaci) ve Yiiksek Lisans Ogrencisi Maruf UCAR’mn "Lise
Ogrencilerinde Dijital Oyun Bagimhihg ile Fiziksel Aktiviteye Katihm Motivasyonu
Arasindaki Iliskinin Arastirlmasi” konulu calismasmin etik olarak uygun olduguna oy
birligi ile karar verildi.

BASKAN Prof. Dr. Enis KARABULUT IMZA
UYE Prof. Dr. Bahri PATIR iMzA
UYE Prof. Dr. Aydin GIRGIN IMZA
UYE Prof. Dr. Abdurrahman GUL IMZA
UYE Prof. Dr. Erdal KAYGUSUZOGLU iMzA
UYE Prof. Dr. Hayati YUKSEL IMZA
UYE Prof. Dr. Mehmet Nuri ACIK IMZA




