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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ORTAOKUL OGRENCILERINDE DIiJiTAL OYUN BAGIMLILIGI iLE
BESLENME, EGZERSIZ VE UYKU YOKSUNLUGU ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI (AGRI iLi ORNEGI)

Halil ibrahim YILMAZ
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Danmismani: Do¢. Dr. Zekihan Hazar

Agustos 2024, 122 Sayfa

Bu aragtirmada ortaokul 6grencilerinin dijital oyun bagimliligi ile beslenme, egzersiz ve
uyku yoksunlugu arasidaki iliskinin incelenmesi hedeflenmistir. Nicel arastirma modeline gore
kurgulanan bu arastirmada iliskisel tarama yonteminden faydalanilmistir. Arastirmanin evrenini
Agrt ilindeki 10-14 yas grubunu kapsayan ortaokul 5. Smif, 6. Smf, 7. Smf ve 8. Smif
kademelerinde 6grenim goren Ogrencilerden olugmaktadir. Arastrmanin Orneklemini ise
Maksimum Cesitlilik Ornekleme ve tabakali 5rnekleme yontemine gore segilmis olan 1323 dgrenci
olusturmaktadir(kadin:709-erkek:614). Arastrmada Hazar ve Hazar tarafindan gelistirilmis olan
Cocuklar I¢in Dijital Oyun Bagimlihigi Olgegi, Yurt vd. tarafindan gelistirilmis olan Adolesanlar
Igin Beslenme Egzersiz Davramglarini Degerlendirme Olgegi ve Kandemir vd. tarafindan
gelistirilmis olan Cocuk ve Ergenler i¢in Uyku Yoksunlugu Olcegi kullanilmustir. Elde edilen
veriler SPSS 22 paket programinda analiz edilmistir. Veriler analiz edilirken tanimlayici
istatistikler, t-testi ve anova testleri kullanilmistir. Bununla birlikte degiskenler arasindaki iligkiyi
tespit etmek amaciyla pearson korelasyon analizinden faydalanilmistir. Bulgular p<.05 anlamlilik
seviyesine gore degerlendirilmistir. Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarm dijital oyun

bagimlilig1r puanlar1 ile psikolojik bagimli yeme davraniglari, sagliksiz beslenme ve egzersiz



aligkanliklar1, ve uyku yoksunlugu toplam puanlar1 arasindaki iliskinin istatistiksel olarak pozitif
yonli ve anlamli oldugu goriilmiistiir. Ayrica, saglikli beslenme ve egzersiz davranislari ile dijital
oyun bagimlilig1 arasindaki iligkinin negatif yonde ve orta diizeyde oldugunu tespit edilmistir.
Ogiin diizeni ile dijital oyun bagimlilig1 arasinda da benzer sekilde iliskinin negatif yonde ve orta

diizeyde oldugu saptanmustir.

Aragtirma bulgulari, dijital oyun bagimlilig, asir1 odaklanma ve ¢atigma yasama, tolerans
gelisimi, gorev erteleme egilimleri, yoksunluk deneyimleri, psikolojik bagimli yeme davranislari
ve sagliksiz beslenme-egzersiz aligkanliklar1 toplam puanlar1 agisindan erkek katilimcilar ile kadin
katilimcilar arasindaki farkin anlamli oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda, erkek
katilimcilarin, s6z konusu degiskenlerde kadin katilimcilara kiyasla yiiksek puanlara sahip oldugu
ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Bunun yaninda, saglikli beslenme
ve egzersiz davranislari, 6giin diizeni alt faktor puanlar1 ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda

cinsiyetler arasinda anlamli bir fark gézlemlenmemistir.

Anahtar Sozcukler: Dijital Oyun, Dijital Oyun Bagimliligi, Beslenme, Egzersiz, Uyku



ABSTRACT

MASTER'S THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN DIGITAL GAME
ADDICTION AND NUTRITION, EXERCISE AND SLEEP DEPRIVATION
IN SECONDARY SCHOOL STUDENTS
(THE CASE OF AGRI PROVINCE)

Halil ibrahim YILMAZ
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Zekihan Hazar

August 2024, 122 pages

In this study, it was aimed to examine the relationship between digital game addiction and
nutrition, exercise and sleep habits of secondary school students. In this study, which was designed
according to the quantitative research model, relational screening method was used. The population
of the study was secondary school 5 covering the 10-14 age group in Agri province. Grade, 6.
Grade, 7. Grade and 8. It consists of students studying at grade levels. The sample of the study
consists of 1323 students selected according to the Maximum Diversity Sampling and stratified
sampling method (female: 709-male: 614). In the study, the Digital Game Addiction Scale for
Children developed by Hazar and Hazar, the Nutritional Exercise Behavior Evaluation Scale for
Adolescents developed by Yurt, Save and Y1ildiz, and the Sleep Deprivation Scale for Children and
Adolescents developed by Kandemir. were used. The obtained datawere analyzed in SPSS 22
package program. Descriptive statistics, t-test and ANOV A tests were used to analyze the data. In

addition, pearson correlation analysis was used to determine the relationship between variables.
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The findings were evaluated according to the p<.05 significance level. As a result of the analysis,
it was seen that the relationship between the digital game addiction scores of the participants and
the total scores of psychologically dependent eating behaviors, unhealthy eating and exercise
habits, and sleep deprivation was statistically positive and significant. In addition, it has been
determined that the relationship between healthy eating and exercise behaviors and digital game
addiction is negative and moderate. Similarly, it was determined that the relationship between meal

pattern and digital game addiction was negative and moderate.

The findings of the study revealed that the difference between male and female participants
was significant in terms of total scores of digital game addiction, hyper-focus and conflict,
tolerance development, task procrastination tendencies, withdrawal experiences, psychologically
dependent eating behaviors, and unhealthy eating-exercise habits. In this context, it was determined
that male participants had high scores in these variables compared to female participants, and this
situation was statistically significant. In addition, no significant difference was observed between
genders in the total scores of healthy eating and exercise behaviors, meal pattern sub-factor scores

and sleep habits.

Keywords: Digital Game, Digital Game Addiction, Nutrition, Exercise, Sleep
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BOLUM I

GIRIS

1. AMAC VE ARASTIRMA PROBLEMIi/SORULARI/HIPOTEZLERI

Dijital oyun bagimliligi, giiniimiiziin dijital ¢aginda hizla yayilan bir sorun olarak dikkat
cekmektedir ve bu bagimhiligin bireylerin genel sagligi iizerindeki etkileri giderek daha fazla
incelenmektedir. Ozellikle beslenme, egzersiz ve uyku yoksunluguyla olan iliskisi, bu sorunun
kapsamini anlamak i¢in kritik bir 6nem tasimaktadir. Oyun siiresinin artmasi, bireylerin fiziksel
aktivitelerini ve uyku duzenlerini olumsuz yonde etkileyebilirken, dizensiz ve yetersiz beslenme
aliskanliklar1 da bu siirecin bir parcast olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda, dijital oyun
bagimliligmin bireylerin beslenme diizenleri, fiziksel aktivite seviyeleri ve uyku Kkaliteleri
iizerindeki etkilerini incelemek, bu sorunla miicadelede biitiinciil bir yaklasim gelistirilmesine katki

saglayabilir
1.1. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, ortaokul 6grencilerinin Dijital Oyun Bagimliligi ile Beslenme,

Egzersiz ve Uyku Yoksunlugu arasindaki iliskinin incelenmesi ve bu dogrultuda elde edilecek

arastirma sonuglari ile ilgili literatiire katki saglamaktir.

1.2. Tezin Arastirma Problemleri

e Ortaokul Ogrencilerinin Dijital Oyun Bagimhligi ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku

Yoksunlugu arasinda iligki var midir?

e Ortaokul Ogrencilerinin Dijital Oyun Bagimliligi ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku

Yoksunlugu cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermekte midir?

e Ortaokul Ogrencilerinin Dijital Oyun Bagimlihig: Ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku
Yoksunlugu ikamet ettigi yerde internet baglantisinin olup olmadig1 degiskenine gore istatistiksel

olarak anlaml bir farklilik géstermekte midir?



e Sporcu lisansina sahip olma durumuna gére Ortaokul Ogrencilerinin Dijital Oyun

Bagimlilig1 ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku Yoksunlugu arasinda anlamli bir farklilik var midir?

¢ Oyun aracna (bilgisayar, akilli telefon, tablet, oyun konsolu) sahip olma durumuna gore
Ortaokul Ogrencilerinin Dijital Oyun Bagimlihig: ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku Yoksunlugu

arasmda anlamli bir farklilik var midir?

1.3. Ozgiin Deger

Bu arastirma, ¢cocuklarda dijital oyun bagimliligi ile beslenme, egzersiz ve uyku yoksunlugu
arasindaki iliski ¢alismalarimin sayica yeterli olmamasi, bu konunun daha fazla 6nem tagimasini
saglarken incelenen literatiir sonucunda bu degiskenlerin birbirleriyle olan iliskilerinin ilk defa

arastirilmasi sebebiyle 6zgiin bir degere sahiptir.

1.4. Yaygin Etki

Bu arastirma, oyun, dijital oyun, dijital oyun bagimliligi, bagimlilik, beslenme ve uyku
kavramlarmi ele almaktadir. Ortaokul 6grencilerinde dijital oyun bagimliligi ile beslenme, egzersiz
ve uyku yoksunlugu arasinda iliskinin anlamli olacagi 6ngoériilmektedir. Arastirmanin bulgular1
dogrultusunda gelistirilecek Oneriler, ¢ocuklari fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerine katk1

saglayarak yasamlarinda saglikli olmalarina olanak tantyacaktir.

1.5. Saylular

¢ Arastirmaya katilacak olan ortaokul 6grencilerinin uygulanacak olan kisisel bilgi formuna ve

Olcek maddelerine goniillii olarak ve ictenlikle cevap verecekleri varsayilmstir.

1.6. Strliliklar

e Arastirma, Agr1 merkez ilcede 6grenim gérmekte olan olan ortaokul d6grencileri ile sinirhidir.

¢ Bu arastirmada elde edilen veriler, arastirma esnasinda kullanilan veri toplama araglarmin

sinirlariyla belirlenmistir.



1.7. Tanimlar

Oyun, serbest vakitlerde, saglik, eglence ve egitim gibi belirli bir hedefe yonelik olarak
bedensel ve zihinsel yeteneklerle, belirli yer ve zaman sinirlari igerisinde kendine miinhasir kurallar
ile yapilan, katilimin goniilli oldugu, sosyal ¢evre uyumunu ve duygusal olgunlugu gelistiren,
oyuna katilan kisileri ve seyircileri etkileyen, gerilim ile beraber, neticede maddi getirisi olmayan,

haz veren etkinliklerdir (Hazar 1996).

Tiirk Dil Kurumu, oyun kavramini ‘beceri ve zeka gelistiren, kurallarma sahip eglenceli bir
zaman gecirme etkinligi (TDK 2022)’ olarak ifade etmektedir. Merriam-Webster sozligii ise oyun
terimini ‘eglence amaciyla diizenlenen, kurallara dayali bedensel ya da zihinsel yarigmalar

(Merriam-Webster 2017)’ olarak agiklamaktadir.

Johan Huizinga, oyunun kiiltiirel olgularm o6ncesinde var olan bir kavram oldugunu
savunmustur. Ciinkii kiiltiir, her ne kadar insan toplumunun varligi ile tanimlanmig olsa da
hayvanlarin oyun oynamas: insanlarin onlara oyun oynamay1 dgretmelerini beklememislerdir.
Hayvanlar, insanlara benzer sekilde oyun oynarlar diyen huizinga yavru képeklerin birbirlerine
zarar vermeden bogusmalarini ve bunu yaparken ayni zamanda eglendiklerini ve haz yasadiklarmi

ornek gosterir(Huizinga 2018).

Dijital oyunlar; bilgisayar, oyun konsolu ve benzer araglar araciligiyla kendi kurallar1 olan
cevrimigi, ¢cevrimdisi, tek basina yapay zekaya karsi ya da diger oyuncularla beraber birbirlerine
ve/veya yapay zekaya karsi oynanabilen icerisinde rekabet, problem ¢6zme, planlama, rol yapma
ve sosyallesme gibi motivasyonlar1 olan aksiyon, strateji, platform, macera, rol yapma ve

simiilasyon gibi tiirler 6zelinde farklilasarak tiirlesen elektronik yazilimlardir (Kilig 2021).

Dijital oyunlar, ¢esitli teknolojik yazilim ve donanim bilesenleri kullanilarak programlanan,
oyunculara gorsel bir ortam sunan ve bu ortamda etkilesimli kullanic1 girisine imkan taniyan
oyunlardir (Cetin 2013). Bu oyunlar, grafik motorlari, ses teknolojileri ve kullanici ara yiizii tasarim
araglar1 gibi teknolojileri kullanarak, oyunculara zengin bir oyun deneyimi sunar ve oyun

diinyasinda gesitli etkilesimler saglar.

Oyunlar, kullanildiklar1 yazilim ve teknoloji temeline gore bilgisayar oyunlari, dijital

konsol oyunlar1 ve ¢evrimi¢i oyunlar gibi ii¢ ana kategoriye ayrilmaktadir (Gokgearslan ve



Durakoglu 2014). Bilgisayar oyunlari, kisisel bilgisayarlarda oynanabilirken, dijital konsol
oyunlar1 6zel oyun konsollarinda deneyimlenir ve ¢gevrimi¢i oyunlar, internet baglantis1 araciligiyla
cok oyunculu deneyimler sunar. Bu teknolojik farkliliklar, oyunlarin platformlara ve oynanig

sekillerine gore gesitlenmesini saglar.

Dijital oyunlar, kullanicilara iki farkli oynama segenegi sunar: Tekli modda oyuncular,
yapay zekaya karsi strateji gelistirebilir ve becerilerini test edebilirken, ¢oklu oyuncu modunda
oyuncular diger oyuncularla etkilesime girerek rekabet edebilirler (Bozkurt 2014). Tekli mod,
genellikle oyuncularin kendi hizlarinda ilerlemelerine olanak tanirken, ¢oklu oyuncu modunda

oyuncular anlik strateji degisiklikleri yaparak diger oyuncularla rekabet ederler.

Dijital oyunlar ekonomik bir sektér olmaya basladigindan ve ¢ok fazla ilgi gordiigiinden
dolay1 ¢ok farkl tiirleri ve 6zellikleri mevcuttur. Tek basina oynanan dijital oyunlar oldugu gibi

¢oklu olarak ayni anda oynanan oyunlar da mevcuttur (Binark ve Sut¢t Bayraktutan 2008).

Dijital oyunlar diinyada bulunan iki farkli bolgedeki oyuncunun es zamanli olarak bir oyunu

birlikte oynamalarina firsat sunmaktadir (Andi¢ 2008).

Dijital oyunlarin aksiyon ve macera oyunlarindan spor oyunlarina, doviis oyunlarindan rol
yapma oyunlarma, strateji oyunlarindan egitici oyunlara ve simiilasyon oyunlarina kadar bir¢ok
oyun turi bulunmaktadir (Rapeepisarn vd 2008). Oyun endiistrisinin teknoloji ve tasarim
alanindaki hizli gelisimleri, oyun tiirlerinin ve oyun 6zelliklerinin siirekli olarak artmasina ve evrim
gecirmesine olanak tanimaktadir. Bu gelismeler, hem mevcut oyun tiirlerinin derinlesmesini hem

de yeni oyun tiirlerinin ortaya ¢ikmasimni tesvik etmektedir.

Bagimlilik, kontrolsiiz bir sekilde bir nesneyi kullanmak ya da bir eylemi gergeklestirmek
ve hayatinin geri kalaninda onsuz yapamamasidir. Baska bir deyisle kullanilan bir nesne veya
yapilan bir davranis lizerinde iradenin ortadan kalkmasi ve kisi kendi istegi disinda bagimli
kullanomi ya da davranist devam ettirme durumudur. Bagmliliklar kimyasal ve
davranigsal/eylemsel bagimliliklar olarak iki temel grup olarak ele alabilir. Teknoloji bagimlilig1

davranigsal bagimliliklar grubunda yer almaktadir (Kaplan 2019).

Dijjital oyun bagimliligi, ¢ocugunun uzun siire oyun oynamayi birakamamasi, oyun

diinyasimi gergek yasamiyla karistirmasi, oyunlar ytiziinden kendisine verilen sorumluluklar1 ihmal



etmesi ve diger aktiviteler yerine oyun oynamayi tercih etmesi gibi etkileri olan bir durum olarak

tanimlanmistir (Horzum 2011).

Griisser ve Thalemann (2006) tarafindan tanimlanan dijital oyun bagimliligi, bir davranis

bagimlilig1 bigimi olarak kabul edilir ve dijital araglarin denetimsiz kullanimini igerir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), dijital oyun bagimliligini akil saglig1 agisindan 6nemli bir
sorun olarak smiflandirmistir (WHO 2018).

Beslenme, organizmanin yasamii saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi ve yasam kalitesini
tyilestirmek amaciyla alinmasi gereken besin dgelerini yetecek miktarda ve miisait zamanlamayla

bilingli bir sekilde saglama eylemidir (Kutluay 2003).

Biitiin canlilarin yasamlarmai siirdiirebilmeleri i¢in beslenmeleri elzemdir. Beslenme bireyin
biliyliyiip gelisebilmesi, saglikli ve verimli yasayabilmesi i¢in gereksinim duyduklari besin
Ogelerinden viicuda gerekli sekilde ve yeterli miktarda almasidir. Besin 6geleri gereksinimden fazla
alinir veya az alinirsa saghk sorunlar1 bas gosterir, bilyiime ve gelisme ilerlemez ve geriler. Insan

fizyolojisi, psikolojisi ve sosyolojisi icin 6nemli olan iyi beslenmektir (Baysal 1996).

Besleneme hayatin tiim evrelerinde sagligi temeli olmustur. Biiylimek, gelismek, saglikli
bir yasam siirdiirebilmek ic¢in gerekli enerjinin ve besin gruplarinin tiimiinden yeterli miktarda,
besin degerlerini korudugu tazelikte tasarruflu sekilde vicuda almak ve vicudumuzda

kullanilmasini saglamaktir (Y{licecan 1999).

Organizmanin bliyiimesi, gelismesi ve ¢alismasi gibi islevsel faaliyetleri i¢in elzem olan
enerji miktar1 ve besin gesitlerinin yeterli miktarda alinmasi ve bu besinlerin viicut tarafindan
kullanmas: yeterli ve dengeli beslenme ile agiklanir. Viicutta gerekli doku onariminin yapilmasi,
yeteri kadar enerji olusturabilmesi i¢in bu besinler yeteri miktarda alinmasi gerekmektedir. Benzer
sekilde besinlerin olmasi gerekenden fazla alinmasi da yag depolamaya sebebiyet vereceginden

dengesiz beslenme durumu denilen tabir ortaya ¢ikmaktadir (Giil 2011).

Insan vilcudun blytmesi, saglikli gelismesi ve calismasi gibi islevsel faaliyetleri icin
gerekli olan enerji miktari ve besin gesitlerinin yeterli miktarda alinmasi ve viicudun bu gidalari
kullanmas: yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanir. Bu besinler yeteri miktarda alinmadigi
takdirde yeteri kadar enerji olusturulamayacagi gibi viicudun kendini yenilemesi i¢in gerekli olan

doku onarimlar1 da gerceklestirilemez. Benzer sekilde besinlerin olmasi gerekenden fazla alinmasi
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da yag depolamaya neden olacagindan bu durumlara da dengesiz beslenme ifadesi kullanilir (Giil
2011). Yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin katabolizma reaksiyonlariyla parcalanarak enerji
ac1ga ¢ikarabilmeleri i¢in ya da ufak besinlerin anabolizmayla birlesip yeni hiicrelerin olusmasinda
vitamin ve mineraller gereklidir. Bir gida tek basina bu iglevi yerine getiremediginden her besin

cesidinden almmalidir (Baysal 2000).

Insan hayatmin hemen hemen iicte biri uyku halindedir. Uyku, viicudumuzun 6nemli bir
fonksiyonudur. Giinliik hayattaki davraniglarimiz, diisiincelerimiz, motivasyonumuz, ruh halimiz
uykumuzu alip almamamiza ve uykumuzun kalitesine gore degiskenlik gosterebilmektedir. Bu
ylizden uyku silirecimizi ve uyku esnasinda gordiigiimiiz riiyalarimizi tantyabilmemiz kendimizi
anlamamiz ve hayat kalitemizi artirabilmemiz i¢in dikkate degerdir. Uyuma siiresi kisiden kisiye
degismektedir. Kisilerin uyuma siiresi ihtiyaci genetik olarak kodlanmistir, fakat bu siirenin
ortalama olarak 7-8 saat oldugu sdylenebilir. Uyku, beynin karmasik bir islevi olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle ¢evresel uyaranlara karsi tepkisiz veya minimal tepkiler verilen
gecgici bir durum olarak goriilmiistiir. Ancak, 20. ylizyilin ikinci yarisindan itibaren yapilan
arastirmalar, uykunun oldukca detayli ve cesitli i¢ ve dis faktorlerle etkilesime giren, son derece
diizenli bir fizyolojik silire¢ oldugunu ortaya koymustur. Bu siirecler arasinda, bazi uyku evrelerinin
aktif beyin etkilesimleri igerdigi ve yasam kalitesi lizerinde 6nemli bir rol oynadig1 belirlenmistir.
Kronik uyku bozukluklari, uzun vadede yasam kalitesini diisiiren ve koroner kalp hastaligi,
depresyon gibi ¢esitli saglik sorunlariyla iliskili hastaliklara yol acabilmektedir (Bora ve Bican
2007).



BOLUM 11

ILGILI ARASTIRMALAR

2. ALANYAZIN DERLEMESI/LITERATUR

Literatiir taramalar1 gosteriyor ki, bagimlilik konusundaki arastirmalarda genellikle yas,
cinsiyet, oyun donanimina sahip olma durumu, ebeveynlerin ve bireyin egitim diizeyi, medeni
durum, oyun oynama suresi ve sosyoekonomik durum gibi demografik faktorler dikkate alinmis
ve bu faktorlerin oyun bagimliligiyla iliskili oldugu neticesine ulasilmistir. Bagimlilik konusunda

farkl degiskenler degerlendirilerek farkli neticeler alinmustir.

Dijjital oyun bagimhiligi ile ilgili yapilan calismalarda, genellikle iliskisel arastirma

yontemleri kullanilmakta ve belirli bir bagimlilik seviyesi goz oniine alinmadan, ¢esitli degiskenler

ile bagimlilik arasinda iliskilerin anlamli oldugu tespit edilmistir.

Literatiir taramasi sonucunda yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis olan arastirmalarda dijital
oyun bagimliligi, uyku, beslenme ve dijital oyun bagimlilig1 ile beslenme ve uyku arasindaki iligki

ele alinmustir.

2.1. Yurt Icinde Yapilmis Arastirmalar

Horzum vd (2008) Trabzon ilinde farkli sosyo ekonomik diizeylerdeki ilkégretim
okullarma devam eden 460 6grenci ile yaptiklar1 bir arastirma neticesinde, oyuncunun dijital oyun
oynarken aldig1 hazzin artmasiyla beraber oyunlara karsi asir1 istekli olmaya baslamasinin dijital

oyun bagimlis1 oldugunu gosterdigini belirtiyor.

Stleyman Demirel Universitesinde 319 ogrencinin katilimi ile gergeklestirilen bir
calismada, kullanilan akilli telefonlarin uyku kalitesi lizerinde olumsuz etkiler yarattigi

belirlenmistir (Demirci vd 2015).

Oztiirk vd (2018), ilkokul cocuklar iizerinde gergeklestirdikleri calismada, ¢ocuklarin

ortalama 9,37 saat uyudugunu belirlemislerdir.



Aydin ve Karatas (2019) ¢alismasinda, dijital oyun bagimlilig1 ve fiziksel saglik arasindaki
iliski, 6zellikle beslenme aligkanliklar1 agisindan ele alinmustir. Arastirma, dijital oyun bagimliligi
yasayan bireylerin genellikle sagliksiz beslenme aligkanliklarma sahip oldugunu ve bunun saglik
iizerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymustur. Ayrica, bu bireylerin fiziksel aktivite

seviyelerinin diistik oldugu ve bu durumun kilo artisina neden oldugu belirtilmistir.

Yiiksel ve Celik (2020) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, Tiirkiye'deki gencler
arasinda video oyun bagimlilig1 ve beslenme aligkanliklar1 arasindaki iligki incelenmistir. Sonugclar,
video oyun bagimlilig1 yasayan genclerin diizensiz 6giinler ve yiiksek kalorili yiyecekler tiiketme

egiliminde olduklarmi, bu durumun da obezite riskini artirabilecegini géstermistir.

Demirtas ve Yal¢in (2021) tarafindan yapilan bu ¢alismada, ¢ocuklar arasinda dijital oyun
bagimliliginin beslenme davranislar iizerindeki etkileri aragtirilmistir. Arastirma, oyun bagimliligi
yasayan ¢ocuklarm genellikle sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip olduklarini ve bunun kilo
alimi ile iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bu cocuklarm fiziksel aktivitelerinin az oldugu

ve bu durumun beslenme aligkanliklarin1 olumsuz etkiledigi bulunmustur.

Kaya ve Ar1 (2022), {iniversite 6grencileri arasinda dijital oyun bagimliligi ve beslenme
aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen calismasinda dijital oyun bagimliligi yasayan
ogrencilerin genellikle diizensiz 6giinler ve sagliksiz atistirmaliklar tilketme egiliminde olduklarini
bulmuslardir. Ayrica, bu bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik oldugu ve bu durumun

obezite riskini artirabilecegi vurgulanmaistir.

Avct vd (2023) tiniversite 6grencilerinde dijital oyun siiresinin beden kompozisyonu,
giinliik adim sayis1, beslenme ve uyku yoksunlugu {izerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapmis
olduklar1 ¢alismaya gore dijital oyun oynama siiresinin giin igerisindeki artis1 ge¢ uyuyup geg

uykudan kalkma, sik sik uykudan kalkma gibi uyku sorunlarina sebebiyet vermektedir.

Orbatu vd (2023), yaptiklar1 ¢calisma sonucunda Addlesanlarin internet bagimliligi puani

arttikga psikolojik/bagimli yeme davranis puanlarinin da arttigi sonucuna varmislardir.

Avcer vd (2023), yapmis olduklar1 bir ¢aligmaya gore saglikli yasam aligkanliklarmin
olumsuz etkilenme sebebinin dijital oyun oynama siiresinin artmasi olabilecegi diistintilmektedir.
Dijital oyun oynama esnasinda sagliksiz beslenme aligkanliklar1 viicut kiitle endeksini olumsuz

etkiledigi ve fazla kilolu olma riskini meydana getirdigi diisiiniilmektedir.
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Mete (2024), Nevsehir ili Acigdl ilgesinde bulunan ortaokullarda 6grenim goren
ogrencilerde dijital oyun bagimliligi orani1 yiiksek oldugu, yeme tutumlarinin normal olmayan bir

neticeye sahip oldugu ve uyku sorunlarinin oldugu bir netice ortaya ¢ikmistir.

2.2. Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Tazawa ve Okada (2001), uyku bozukluklari ile depresyon arasindaki iligskiyi anlamak ve
uyku bozukluklarinin depresyon tizerindeki etkilerini ve her iki durumun nasil etkilesimde
bulundugunu incelemek amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada dijital oyun siiresinin az olmasmin

bile uyku yoksunluguna neden olabilecegini saptamiglardir.

Liu ve Uchiyama (2002) internet ve oyun bagimliliginin genglerin uyku diizeni lizerindeki

etkilerini inceleyerek, bu bagimliliklarin uyku kalitesini bozdugunu bulmustur.

Van den Bulck (2004), televizyon izleme aliskanliklarinin ergenlerde uyku problemleri
uzerindeki etkilerini incelemek ve medya tlketiminin uyku kalitesi ve uyku suresi (zerindeki
potansiyel etkilerini arastirmak amaciyla yapmis olduklar1 ¢alisma neticesinde dijital medyanin
cocuklarin odasinda bulunmasi ile uyku yoksunlugu arasinda olumsuz iliskiler oldugunu

bulmustur.

Ayrica, Higuchi vd (2005), yash bireylerde uyku hijyeni egitimlerinin uyku Kkalitesi
iizerindeki etkilerini arastirmak ve uyku hijyeninin iyilestirilmesi yoluyla uyku kalitesini artirmak
amaciyla yapmis olduklar1 ¢alismada, dijital oyun oynamanm uyku gecikmelerini ve uyku

kalitesini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymuslardir.

Li vd (2007) ¢alismasinda, Cinli ¢ocuklarin yatak odasinda bulunan bilgisayarlarin uyku

diizeni, uyku siireleri ve uyku bozukluklari ile olumlu bir iligki i¢inde oldugu goriilmiistiir.

Vandewater vd (2009) ise gesitli oyun tiirlerinin uyku {izerindeki etkilerini analiz etmis ve

ozellikle aksiyon oyunlarmin uyku bozukluklarma daha fazla neden oldugunu belirtmistir.

Maher vd (2012) tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢alismasi, gocuklar ve ergenlerde
ekran siiresinin asir1 kilo ve obezite riskini nasil etkiledigine dair kapsamli bir degerlendirme
sunmaktadir. Arastirma, uzun siireli ekran kullanimi, o6zellikle dijital oyun oynama gibi
aktivitelerin, ¢cocuklarin fiziksel sagliklar1 tizerinde olumsuz etkiler yarattigini1 ve obezite riskini

artirabilecegini gostermistir. Caligma, ekran siiresinin fiziksel aktivite eksikligi ve sagliksiz

9



beslenme ile dogrudan iliskili oldugunu vurgulamakta ve ekran siiresinin artisinin kilo alimi ve

obezite riskini anlamak i¢in 6nemli bir veri saglamaktadir.

Amerikan Uyku Dernegi tarafindan yayimlanan Hirshkowitz (2015) ¢aligmasi, uyku stiresi
ve Kkalitesinin saglik iizerindeki etkilerini meta-analiz yoluyla incelemis ve yetersiz uykunun
kognitif performansi, duygusal dengeyi ve genel saglik durumunu olumsuz etkiledigini ortaya

koymustur.

Hale ve Guan (2015) ¢alismasinda, ekran siiresinin uyku kalitesi {izerindeki etkilerini
sistematik bir sekilde incelemis ve uzun ekran siirelerinin uyku siiresini kisaltip uyku kalitesini

bozdugunu gostermistir.

Kiraly vd (2015) dijital oyun bagmmliliginin uyku sorunlar1 ve psikolojik bozukluklar
(anksiyete, depresyon) ile olan iligkisini arastirmis ve bu bagimliligin uyku kalitesi tizerinde ciddi

olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymustur.

Wheaton vd (2016) erken okul saatlerinin, ekran siiresi ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi
nasil etkiledigini degerlendirmis ve erken okul baslangic saatlerinin uyku bozukluklarini

artirabilecegini belirtmistir.

Matthew Walker’in Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams adl kitab,
uyku eksikliginin beyin fonksiyonlari, bagisiklik sistemi ve genel saglik iizerindeki genis etkilerini
kapsamli bir sekilde ele alir; 6zellikle, kognitif islevlerin, kalp hastaligi, diyabet ve obezite

risklerinin nasil etkilendigini vurgular (Walker 2017).

S0sso ve Kuss (2018) tarafindan yapilan arastirma, dijital oyun bagimliligi ile uyku diizeni
arasindaki iliskiyi ele almaktadir. Calisma, dijital oyun bagimlili§1 yasayan kisilerin genellikle
diizensiz uyku aliskanliklarina sahip oldugunu ve bu durumun uyku kalitesini olumsuz etkiledigini
gostermistir. Uzun siire ekran baginda kalmanin ve oyun oynamanin uyku siiresini kisaltma ve
uykuya gecis siirecini zorlagtrma egiliminde oldugu vurgulanmistir. Sosso ve Kuss'un bu
caligmasi, dijital oyun bagimliliginin uyku tizerindeki potansiyel zararl etkilerini daha iyi anlamak

icin 6nemli bir kaynak sunmaktadir.

Twenge vd (2018) ise ABD’de ekran siiresinin, 6zellikle 5 yas alt1 ¢ocuklarda uyku

stirelerini kisalttigin1 tespit etmistir.
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Owens vd (2019), cocuklar ve ergenlerde uyku ve uyku bozukluklarmin mevcut durumunu
ve tedavi yaklasimlarini gézden gecirmek amaciyla yapmis olduklari ¢alismada c¢ocuklar ve
ergenlerde uyku apnesi, insomnia ve diger uyku bozukluklarinin yaygin oldugu ve bu

bozukluklarin saglik ve giinlilk yasam tizerinde 6nemli etkileri oldugu bulunmustur.

Ornegin, Cin’de 409 6grenci iizerinde yapilan ¢ahismada (Wang vd 2019) ve Kore’de 408
Ogrenci lzerinde yapilan bir ¢aligmada (Park 2017) akilli telefon bagimliligi yiiksek olan

ogrencilerin beslenme aligkanliklarmin diizenli olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Huang ve Chen (2019) ise ergenlerde oyun bozuklugunun fiziksel aktivite ve beslenme
aliskanliklar1 iizerindeki etkilerini inceledikleri uzunlamasina ¢aligmada, oyun bozuklugu yasayan
bireylerin genellikle sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip oldugunu ve fiziksel aktivite

seviyelerinin diisiik oldugunu bulmuslardir.

Gentile ve Choo (2020) tarafindan yapilan literatiir taramasinda, video oyun bagimliligi
yasayan genglerin diizensiz yemek yeme alisgkanliklar1 ve diisiik fiziksel aktivite seviyeleri

nedeniyle obezite riskinin arttig1 vurgulanmistir.

Hsu ve Lu (2020) ise video oyun bagimliliginin fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklar1
iizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismada, oyun bagimlilig1 yasayan kisilerin sagliksiz

atistirmaliklar tiiketme egiliminde olduklarini ve fiziksel aktivitelerinin azaldigini bulmuslardir.

Garcia ve Fernandez (2021) tarafindan yapilan meta-analiz, video oyun bagimlilig: ile
yiiksek beden kitle indeksi ve ¢esitli yeme bozukluklar1 arasindaki iliskiyi incelemis ve bu

bireylerin genellikle kilo artis1 ve yeme bozukluklari yasama egiliminde oldugunu géstermistir.

Lee ve Kim (2021) tarafindan yapilan sistematik inceleme, dijital oyun bagimliligi olan
bireylerin genellikle dizensiz yemek yeme aligkanliklarina ve yiiksek kalorili atigtirmaliklara
yoneldigini ortaya koymustur. Ayrica, bu bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik oldugu ve

bu durumun obezite riskini artirabilecegi belirtilmistir.
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BOLUM 111

3.GENEL BIiLGIiLER

3.1. OYUN

Oyun, serbest vakitlerde, saglik, eglence ve saglik gibi belirli bir hedefe yonelik olarak
bedensel ve zihinsel yeteneklerle, smirlar1 belli olan yer ve zaman dahilinde, kendine miinhasir
kurallar ile yapilan, katilimin goéniillii oldugu, sosyal ¢evre uyumunu ve duygusal olgunlugu
gelistiren, oyuna katilan kisileri ve seyircileri etkileyen, gerilim ile beraber, neticede maddi getirisi

olmayan, haz veren etkinliklerdir (Hazar 1996).

Tiirk Dil Kurumu, oyun kavramini ‘beceri ve zeka gelistiren, kurallarma sahip eglenceli bir
zaman gegirme etkinligi (TDK 2022)’ olarak ifade etmektedir. Merriam-Webster sozIigii ise oyun
terimini ‘eglence amaciyla diizenlenen, kurallara dayali bedensel ya da zihinsel yarigsmalar

(Merriam-Webster 2017)’ olarak agiklamaktadir.

Oyunun ortaya ¢iktig1 zamana bakildiginda, insanligin ortaya ¢iktigi tarih kadar eskilere
dayandig1 gériilmektedir. Yapilan kazi calismalarmda M.O. 800 yillarinda ¢izilmis duvar
resimlerine bakildigi zaman asik kemikleriyle oynayan iki kiz goriilmiistiir. Hindistan ve
Misir’daki antik duvar resimlerinde, oyun tahtasi lizerinde zarla oynanan oyunlar ile topag ve el
vurusma oyunlarini oynayan ¢ocuk figiirlerine rastlanmistir (Karaduman ve Aciyan 2020). Oyun,
insanlarin yasadiklar1 dogayi, ¢evreyi ve hayvanlari taklit ederek giinlimiize kadar tasidigi bir
olgudur. Oyuna bakildig1 zaman bazen kurall1 bir sekilde, bazen de kuralsiz bir bi¢gimde ortaya
¢ikarak her ¢agda ve kiiltiirde varligini siirdiirmiistiir (Can ve Demir 2020). Oyunlar ginimize
kiiltiirden kiiltiire aktarilarak ulagmustir. Fakat farkli kiiltiirler ile tanigsarak gilinlimiize aktarildigi

icin pek ¢ok agidan degisim kac¢inilmaz olmustur.

Johan Huizinga, oyunun kiiltiirel olgularin 6ncesinde var olan bir kavram oldugunu
savunmustur. Ciinkii kiiltlir, her ne kadar insan toplumunun varlig1 ile tanimlanmis olsa da
hayvanlarin oyun oynamasi insanlarin onlara oyun oynamay1 dgretmelerini beklememislerdir.

Hayvanlar, insanlara benzer sekilde oyun oynarlar diyen huizinga yavru kopeklerin birbirlerine
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zarar vermeden bogusmalarmi ve bunu yaparken ayni1 zamanda eglendiklerini ve haz yasadiklarini

ornek gosterir (Huizinga 2018).

3.2. OYUNUN YAPISAL OZELLIKLERI

3.2.1. Motivasyon: Insan oyun oynamaya kars: isteklidir ve her zaman meyillidir, bu
insanin yaradilisinda vardir. Insanlar1 yasi ne olursa olsun hangi ortamda bunurlarsa bulunsunlar
oyun oynamak onlar1 her zaman heyecanlandirmistir ve her daim kendine ¢ekmistir. Genellikle
motivasyon oyundaki bir ¢ok 6zelligi icine aldig1 gibi, oyunun muhtevasini, kaidelerini, oyuncular
arasi baglantiyr ve oyunun siki yapisin1 da gosterir. Ayrica iyi bir oyun i¢in olmasi gereken

tamamen tespit edilmis kurallar ve gayelerdir (Ryan 2000).

3.2.2. Ozgiir Ortam Olmasi: Oyun oynayan kisiler oyunun vaziyeti ne olursa olsun
kendilerine hitap eden bir seyler bulurlar. Oyunun oynanma sekli ve kurallar1 belli olsa dahi,
kendilerinden bir seyler; oyuna katarak, bu kendilerinden kattiklar1 bazi seyleri kurallar dahilinde
arkadaslari ile paylasirlar. Belirli ¢cergeveler ile smirl hareketleri kendilerine goére yorumlama ve

bu hareketleri sergileme hirriyetine sahiptirler (Greenberg 2011).

3.2.3. Motorik ozellikleri test etme imkani: insanlar siirekli olarak kendilerini baska
insanlar ile karsilastirarak onlarla bir kiyas i¢ine girer. Bu durum insanlarin kendilerini tanimalar1
yapabileceklerini sinamalar1 agisindan gerekli ve 6nemlidir. Oyuncular oyun igerisinde kendilerini

zihinsel ve fiziksel olarak sinama imkani bulurlar. Bu da oyunun ¢ekiciligini artirir (Swink 2008).

3.2.4. Sonucun belirsizligi: Oyuncular her ne kadar oyun 6ncesi kafalarinda belirli planlar
sekillendirse de oyun igerisinde devamli olarak miicadele ettikleri oyuncular1 desifre etmeye caligir
ve kendi ortaya koyacaklari planlar1 belirlerler. Bu durum oyun baslamadan 6nce bilinmeyen, oyun
icerisindeki belirsizliklerdir. Bakildigi zaman en biiyiik belirsizlik aslinda oyunun neticesidir.
Oyunlar her daim birbirine uygun seviyede gruplar (gii¢ler) arasinda kurulur. Boylelikle
mucadelenin neticesi Kkestirilebilir degildir, her an degisebilir. Oyun kazanilmak iizere iken
kaybedilebilir ya da oyun tam kaybedilmek {lizereyken oyun kazanilabilir. Bu bilinmeyen durum
da oyunun ¢ekici olmaya basalamasina sebebiyet verir. Ciinkii neticesi asikar olan oyunlar ¢ocuklar

tarafindan oynanmak istenmez (Salen 2003).

3.2.5. Birliktelik (beraberlik) iliskisi: Egitsel oyunlar oynanirken oyuncularin hedefleri

benzerlik gostersin ve ya gdstermesin, yani ayni takimda miicadele etseler de etmeseler de oyunun
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sartlar1 onlar1 birbirine yakinlagtirmaya baslar. Egitsel oyunlar bu durumundan dolay1 beden
egitimi g¢aligmalarinin ¢ok {stiinde yer almaktadir. Ciinkii oyuncular ayni duygular
paylagmaktadir. Bu da onlar1 birbirine yakinlastirir ve birlestirir. Oyun olabilmesi i¢in iki taraftan

da oyuncu olmasi elzemdir (Taylor 2006)

3.2.6. Karmagsiklik: Oyunlarda belirli zamanlarda ¢ok farkli ve degisik hareketlerin
yapilmasi gerekmektedir. Birbirinden ayr1 oyunlarmn farkli oynanis bigimleri olmasi degisik hareket
etme O0zelligini daha belirgin hale getirir. Oyunun bu degisik ve karmasik (¢esitli 6zelliklerin bir
arada olmasi1) halleri oyunlar1 sikic1 olmaktan ¢ikarip ¢ekiciliklerini arttirmaktadir. Ayrica bu
durum oyunculara heyecan katmaktadir. Bu 6zellikler sayesinde oyunlar daha c¢ekici hale gelmekte

ve devamli oynanabilmektedir (Roberts 2013).

3.3. OYUN KURAMLARI

3.3.1. Klasik kuramlar

3.3.1.1. Fazla Enerjiyi Harcama Kuramlari: Donmez (2020) tarafindan yapilan
aciklamaya gore, Spencer'in gelistirdigi bu teori, bireylerin viicutlarinda biriken enerjiyi bosaltmak
amaciyla oyun oynarken gergeklestirdikleri hedefe yonelik ve hedef dis1 faaliyetlerin bir toplami
olarak tanimlanmaktadir. Burada oyunun igerigi 6nemsiz olmakla beraber kisiler fazla olan enerjiyi

vicuttan atmak i¢in oyun oynarlar (Evcin 2010).

3.3.1.2. Rahatlama ve Dinlenme Kuramlari: Lazarus ve Patrick tarafindan ortaya atilan bu
kuram, Fazla enerjiyi harcama kuraminin tersine bir anlayisla oyunu agiklamiglardir. Bu kuramda
aslinda tiiketilen enerjiyi tekrardan geri toplamak ve enerji bakimindan olusan boslugu doldurmak
icin oyun oynanmaktadir (Eni 2017). Ayrica kisilerin yaparken zorlandig:1 etkinlikler ruhen ve
bedenen onlar1 yordugu i¢in dinlenme ve uyuma ihtiyaci hissetme durumu meydana gelir (Seving
2005). Kisilerin yagsamlarinin ger kalanini devam ettirebilmek igin yaptiklar1 aktiviteler haricinde
diger farkl aktivitelerle ugrasmasi kendilerini yenilemelerini saglamaktadir. Bu durumdan dolay1

cocuklar oyun oynayarak rahatlama ihtiyaclarini gidermek isterler (Evcin 2010).

3.3.1.3. Icgiidii-Eylem Kurami: Oyunun icgiidiisel oldugunu savunan bu kuram K. Groos

tarafindan ortaya atilmistir. Cocuklarin ileride ortaya koyacaklar1 davraniglar1 dnceden iggiidiisel
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olarak oyun vasttastyla dener ve Ogrenir. Oyunlar bireylerin ilerideki durumlara Onceden

hazirlanmasina olanak saglar (Kogyigit 2007).

3.3.1.4. Oziinii yenileme Kurami: G.S. Hall’in gelistirdigi kuramsal yaklasim, ¢ocukluk
doneminde oynanan oyunlara ehemmiyet vermis olup oyunun kisinin hayatmin bir 6zeti oldugunu
ifade etmistir. Oyun esnasinda g¢ocuklar tarafindan sergilenen kogma ve vurma gibi hal ve
hareketler eski zamanlardaki avlanma siirecinde ortaya konulan davraniglarin giincel hali oldugunu
belirtmistir  (Kuscu 2014). Ornek verilecek olursa, ge¢mis ¢aglarda yasamis olan bireylerin
avlamak istedikleri avi vurmak igin nisan almasi son donemlerde ¢ocuklarm oynadigi dart oyunu

ile benzerlik gostermektedir (Hazar 2016).

3.3.2. Modern kuramlar

3.3.2.1. Psikoanalitik Oyun Teorileri: Sigmund Freud, ¢ocuklarin oynadig1 oyunlarda daha
cok cocuklarin duygusal gelisimine yogunlasmistir. Cocuklarin oyun oynama esnasinda mutlu
olduklarm ifade eden freud, cocuklarin oyun oynadiklar1 vakitlerde kendilerini daha rahat bir
sekide ifade ettiklerini agiklamistir. Ayriyeten var olan duygularmi ortaya ¢ikardiklarmi ifade
etmigtir. Freud cocuklarin gercek yasamlarinda yasadiklari olaylarin iistesinden gelebilmeleri i¢in
oyunun elzem oldugunu vurgulamistir. Ornek olarak, ¢ocuklar asil hayatta dogal cevresi
konumunda bulunan bayuklerle benzer sekilde yasamlarini siirdiirmedikleri ve biiyiiklerin
haklarina sahip olmadiklar1 i¢in oyun oynarken onlarm rollerini kendilerine secerek kendilerini
tatmin ederler ve etrafina hakimiyet saglamaya ¢alisirlar (Ozdenk 2007Erikson’un goriisiine gére,
oyun, bireylerin kiiltiirel ve psikosekstiel gelisim donemlerinde benlik gelisimlerini destekleyen
onemli bir aragtir. Duygu manasinda bireylerin saglikli olmalar1 i¢in gereken seyin sosyal

tecriibelerin edinilmesi oldugunu vurgulamistir (Ersan 20006).

3.3.2.2. Zihinsel Kuram: Piagete gore oyun, 6zimleme ve uyum silrecidir. Zihinsel
gelisimle iligkili bir iirlin olarak oyunu gdren piaget oyunu ii¢ baslk altinda toplamaktadir.
Alistirmal1 oyunlar; ¢ocugun ilk aylarinda kendini gosteren ve ¢gocugun olan biteni kendi denetimi
altina almadig1 zamanki zevkin sonucu olarak meydana gelen hedefsiz davraniglari iginde
barmdirir. Ornek verilecek olursa; ¢ocugun bir ¢ingirag yineleyerek elinde sallamasi. Sembolik

oyunlar; Cocuklar bu dénemde gocuklar kesin kurallar1 anlayamazlar. iki yasinda baslayan bu
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donem hayal {iriinli olan aksiyonlar oyuna doniismektedir. Kuralli oyunlar; somut evreyi yansitan

bu donem bir grup tarafindan ortaya koyulur ve sosyal diizenlemeler barindirir (Hazar 2016).

3.3.2.3. Sosyo-kultarel kuram: Vygotsky, oyunun zihinsel gelisimde ¢ocuklar i¢in dnemli
oldugunu belirtmistir. Bu fikirlerini “’¢ocuklarin zihinsel gelisiminde oyunun roli’ adli
arastirmasinda maddiyat ile nesnenin anlamini birbirinden ayirarak kavrandigini belirtmis ve bu
fikirlerini desteklemistir. Ornek olarak; cocuklarm sopay ‘at’ olarak oyunlarinda kullanmas1 bunu
ifade etmesi gocugun atin ne manaya geldigini kavradigini gosterir. Diinyada sadece sekil ve rengin
varliginin degil hislerin ve anlaminda onemli oldugunu savunmus ve bu duruma ‘’gercegin
algilanmast’’ tabirini kullanmistir. Vygotsky, yalnizca sosyal ¢evrenin degil bununla beraber
fiziksel cevrede meydana gelen hareketlerin de ¢ocugun sosyal gelisimi i¢in bu faktoriin kritik bir
rol oynadigini belirtmistir. Vygotsky, insan zihninin gelisiminin biyolojik yapilarin bir sonucu

olarak meydana geldigini teorize etmistir (Ogretir 2008).

3.4. OYUNUN COCUK GELIiSIM ALANLARINA ETKISi

3.4.1. Oyunun Fiziksel Gelisim Agisindan Etkisi: Fiziksel gelisim, bir cocugun viicudunda
meydana gelen tiim degisiklikleri ve biiylime siireclerini kapsar. Bu siiregler arasinda boyun
uzamasl, kilodaki artig, kemiklerin ve diglerin gelisimi, kas yapismin giigclenmesi, beyin ve diger
organ sistemlerinin gelismesi yer alir. Bu tiir bir gelisim, bireyin kisiligi tizerinde buytk bir tesir
brrakir (Tugrul 2010). Akandere (2006) tarafindan vurgulanan goriise gore, oyun, ¢ocuklarin
solunum, dolasim ve sindirim sistemlerinin saglikli isleyisini saglayan fiziksel aktiviteler, 6rnegin
kosma, atlama ve twrmanma gibi etkinlikler sunar. Ayrica, oyunlar araciligiyla g¢ocuklar
viicutlarinin hareketini artirarak fazla yaglar1 yakar, kaslarmi giiclendirir ve i¢ salgi bezlerinin daha

diizenli caligmasini saglar (Kogyigit 2007; Akandere 2006).

3.4.2. Oyunun Sosyal Gelisim Agisindan Etkisi: Oyun, ¢ocuklar i¢in bedensel, zihinsel ve
duygusal gelisimi destekleyen onemli bir aktivitedir. Anne karninda baslayan gelisim siirecinde
cocuk, oyun yoluyla sosyal g¢evresini kesfeder ve toplumla etkilesim kurar (Mahoney 2002).
Cocuklar, gevrelerinde siirekli olarak diger bireylerle iliski icerisindedirler ve oyunlar genellikle

sosyal etkilesimi igerir. Oyun araciligiyla ¢ocuklar, cinsel kimliklerini gelistirir, aile bireylerinin
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rollerini istlenerek sorumluluk ve kisilik Ogrenirler. Ayrica, meslekleri ve bu mesleklerdeki
rollerini anlar, sorun ¢ézme becerilerini gelistirir ve moral gelisimlerini destekler. Cocuklar oyun
oynayarak toplumsal normlar1 6grenir, Kendi haklarini korurken baskalarinin haklarina 6zen
gostermeyi, yardimlagsmayi, paylasmayi, liderlik yapmayi, kazanmay1 ve kaybetmeyi 6grenirler
(Akandere 2006). Oyun, c¢ocuklarin toplumsallagsmasini saglayan ve topluma uyumlarini
destekleyen bir aragtir. Oyuncaklar ise gocuklarin toplumsal becerilerini gelistirmelerinde 6nemli

bir rol oynar (Kahraman 2011; Koknel 1999).

3.4.3. Oyunun Psikolojik ve Duygusal Gelisim Uzerine Etkisi: Sevgi, seving, Uziinti,
korku, 6tke, kiskanglik gibi duygular, bireylerin duygusal tepkilerini ifade eden kavramlardir.
Bebeklik doneminde baslayan duygusal gelisim, yasantilar araciligiyla sekillenir ve bu slrecte
oyunlar 6nemli bir rol oynar (Tugrul 2010). Arastirmalar, ¢ocuklarn duygu ve diisiincelerini
anlamanm en etkili yolunun oyun sirasinda goézlem yapmak oldugunu ortaya koymustur.
Cocuklarin oyun koseleri, oynadiklar1 roller ve kullandiklar1 materyaller, ebeveynler ve
ogretmenler i¢in ¢ocuklarm i¢sel diinyalarini anlamada degerli ipuclari sunar (Tezel 1993 ve Elibol
2006). Ebeveynler, cocuklariin 6zel ilgi alanlarim1 ve kisiliklerini anlamak i¢in oyun sirasinda
aktif bir gozlem yapmali, onlarin diislincelerini dinlemeli, yeni fikirler iiretmeli ve birlikte sorun
cozmeye yonelik stratejiler gelistirmelidir (Kuykendall 2009). Oyun, ¢ocuklarin sadece olumlu
duygularin1 degil, ayn1 zamanda korku ve kayg1 gibi rahatsiz edici duygularla da yiizlesmelerini
saglar (Basal 2010). Oyun araciligiyla ¢ocuklar, aile i¢i olumsuzluklari, kiskangliklari, duygusal
tepkileri ve bu tepkileri kontrol etme yollarin1 6grenirler (Topaloglu 2012). Ayrica, oyunlari
dikkatle gozlemleyen ebeveynler ve 6gretmenler, ¢ocuklarin sorunlarmi tespit edebilir ve onlara
¢Ozum onerilerinde bulunabilirler (Kogyigit 2007). Ozellikle tepkilerini ifade etmekte zorlanan
cocuklar i¢in oyun tiirleri, oyun sirasinda gosterilen davranislar ve ¢izilen resimler, cocugun ruhsal
durumunu anlamada yardimei olabilir (Arslan 2000; Bilir 1995). Yetiskinlerin destegi yetersiz
oldugunda ise profesyonel yardim almmmas1 gerekebilir. Oyunlarm degerlendirilmesi, duygusal

zorluklar1 ve tedavi ihtiyaglarini belirlemede 6nemli bir aragtir (Sen 2010).

3.4.4. Oyunun Zihinsel Gelisim Uzerine Etkisi: Oyun, ¢ocuklarin psikomotor, sosyal ve
duygusal geligimleri ile beraber zihinsel gelisimlerini de 6nemli dlcude etkiler (Pehlivan 2005).
Piaget, cocuklarin oyun yoluyla zihinsel gelisimlerinin belirli agamalardan gegtigini ve bu siirecin

iki temel ilkeye dayandigini belirtmistir: asimilasyon ve akkommodasyon. Asimilasyon, ¢ocuklarin
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dis diinyay1 kendi i¢ yapilarina entegre etmelerini ifade ederken, akkommodasyon ise ¢evreye
uyum saglamayi tamimlar (Ozdogan 2004). Oyun sayesinde ¢ocuklar, zeka becerilerini gelistirir,
cevrelerini kesfeder, bilgi edinir ve merak duygularini tatmin ederler. Ayrica, oyun, mantik
yiiriitme ve karar verme gibi diigiinsel becerileri gelistirme firsat1 sunar (Blakemore 2005; Ugurlu
2012). Cocuklar oyun yoluyla arastirma yapar, nesneleri tanir ve ¢esitli kavramlar1 6grenirler; bu
slirecte biyiikliik, sekil, renk, boyut ve agirlik gibi 6zellikleri kesfederler. Oyun, ayni zamanda
eslestirme, siralama, analiz ve problem ¢dzme gibi zihinsel iglemleri gerceklestirerek ¢ocuklarin
biligsel becerilerini gii¢lendirir (Clrebal 2012). Oyun sirasinda ¢ocuklar, genellikle zor olan pek
cok kurali ve kavrami daha kolay bir sekilde 6grenebilir, bu siirecte karar verme, is birligi,
paylasma ve baskalarmin haklarina saygi gibi sosyal ve etik degerleri igsellestirebilirler (Ayan

2012; Mahoney 2002).

3.4.5. Oyunun Dil Gelisimi Uzerine Etkisi: Dil, dogustan kazanilan bir beceridir. Cocuk
dogar dogmaz konusma dilini 6grenmeye baslamaktadir. Cocuk dille ilgili sembolleri 6grenip
belleginde saklayip gerektigi durumlarda geri getirip kullanabilmesi dili iletisim araci olarak
kullanabilmesi agisindan 6nemlidir (Tugrul 2010). Cocuklarimn dil gelisiminde oyun, 6nemli bir rol
oynamaktadir. Anne babanin ¢ocuk ile oynadiklar1 s6zIii oyunlar, onlara anlatisgan masallar ve
ninniler dil becerilerini olumlu yonden etkiler (Ciirebal 2012). Cocuk oyunlarinda dili kullanmama
gibi bir durumdan bahsedilemez. Bilhassa oyunlarda ebe segilirken kullanilan tekerlemeler ya da

neseli s6zler cocuklarin dil gelisimine destek olmaktadir (Akandere 2006).

3.5. OYUNUN SINIFLANDIRMASI

Literatiirde ¢esitli siniflamalar bulunmaktadir, ancak genellikle Roger Caillois'in siniflamasi
temel alinmistir. Hazar (2000)’1n belirttigine gdre, bu oyun smiflandirmasi dort ana baslik altinda

incelenmektedir:

Sans oyunlari, katilimcilarin oyunun gidisatin1 dogal akisia biraktiklar1 ve enerji biriktirip
harcamak i¢in aktif bir caba gostermedikleri oyunlardir. Bu tiir oyunlar, kaderi, talihi ve rastlantiy1
temel alan oyunlardir. Fiziksel beceri ve strateji yerine sansin rol oynadigi, oyuncularin kendi
gii¢lerinden ziyade dissal giiclere inandiklar1 oyunlardir. Ornegin; fal oyunlari, rulet, kart oyunlari,

tombala gibi oyunlar sans oyunlarina 6rnektir.
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Gosteri-rol oyunlari, katilimeilarin kendi kisiliklerinden ziyade belirli bir rol veya karakter
alarak bu rolii oynamaya ¢alistiklar1 oyunlardir. Bu tiir oyunlarda oyuncular, gercek diinyanin
diginda hayali bir evrende bulunurlar. Zihinlerinde bu hayali diinyay1 olustururlar, ona benzetmeye
calisirlar ve bu dogrultuda hareket ederler. Gosteri-rol oyunlari, taklit ederek seyircilere sunulan
performanslar icerir. Ornek olarak meddah gosterileri, tiyatro, orta oyunu, tuluat, opera, sinema

gibi sanatsal ve sahne performanslari gosteri-rol oyunlarina 6rnektir.

Macera-heyecan oyunlari, insanlari adrenalini ytlikselten etkinlikleri kapsayan bir tiirdiir.
Dans etme, kayak, araba veya motor ile hiz yapma, daga trmanma, havada dalis gibi ¢esitli
aktiviteler bu kategoride yer alir. Bu oyunlar genellikle fiziksel beceri, cesaret ve heyecan arayanlar
icin idealdir. Katilimcilar, bu aktivitelerle siirlarmi zorlayarak yeni deneyimler yasama ve

adrenalini doruk noktada hissetme firsat1 bulurlar.

Miicadele-yarisma oyunlari; turnuva, ¢ekisme, miicadele ve rekabet igeren durumlari
kapsar. Bu tiir oyunlar genellikle spor etkinliklerinde oldugu gibi fiziksel giice veya zeka giiciine
dayanabilir. Spor miisabakalari, motor sporlar1 veya zeka oyunlari gibi aktiviteler bu kategoriye
ornektir. Katilimcilar, kendilerine giivenir ve performanslarmi en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in ¢aba
gosterirler. Sans unsuru genellikle ikinci plandadir ve rekabetgi yetenekler 6n plandadir (Hazar

2021).

3.6. DIJITAL OYUN KAVRAMI

Dijital oyunlar; bilgisayar, oyun konsolu ve benzer araglar araciligiyla kendi kurallar1 olan
cevrimigi, cevrimdisi, tek basina yapay zekaya karsi ya da diger oyuncularla beraber birbirlerine
ve/veya yapay zekaya karsi oynanabilen icerisinde rekabet, problem ¢6zme, planlama, rol yapma
ve sosyallesme gibi motivasyonlar1 olan aksiyon, strateji, platform, macera, rol yapma ve

simiilasyon gibi tiirler 6zelinde farklilasarak tiirlesen elektronik yazilimlardir (Kilig 2021).

Dijital oyunlar, oyunculara belirli kurallar ve amaclar sunarak etkilesimli bir deneyim
saglayan sistemlerdir. Bu oyunlar, monitor, fare, klavye veya joystick gibi ¢esitli arabirimler
araciligiyla bilgisayar yazilimlariyla etkilesime girerek oyun deneyimini miimkiin kilar (Kayali
2011). Bu etkilesimler, oyuncunun oyun diinyasinda aktif bir rol almasmi ve oyun hedeflerine

ulagmasini saglar.
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Dijital oyunlar, ¢esitli teknolojik yazilim ve donanim bilesenleri kullanilarak programlanan,
oyunculara gorsel bir ortam sunan ve bu ortamda etkilesimli kullanic1 girisine imkan taniyan
oyunlardir (Cetin 2013). Bu oyunlar, grafik motorlari, ses teknolojileri ve kullanici arayiizii tasarim
araglar1 gibi teknolojileri kullanarak, oyunculara zengin bir oyun deneyimi sunar ve oyun

diinyasinda ¢esitli etkilesimler saglar.

Oyunlar, kullanildiklar1 yazilim ve teknoloji temeline gore bilgisayar oyunlari, dijital
konsol oyunlar1 ve ¢evrimi¢i oyunlar gibi ii¢ ana kategoriye ayrilmaktadir (Gokcgearslan ve
Durakoglu 2014). Bilgisayar oyunlari, kisisel bilgisayarlarda oynanabilirken, dijital konsol
oyunlari 6zel oyun konsollarinda deneyimlenir ve ¢evrimici oyunlar, internet baglantisi araciligiyla
cok oyunculu deneyimler sunar. Bu teknolojik farkliliklar, oyunlarin platformlara ve oynanis

sekillerine gore ¢esitlenmesini saglar.

Dijital oyunlar, kullanicilara iki farkli oynama segenegi sunar: Tekli modda oyuncular,
yapay zekaya karsi strateji gelistirebilir ve becerilerini test edebilirken, ¢oklu oyuncu modunda
oyuncular diger oyuncularla etkilesime girerek rekabet edebilirler (Bozkurt 2014). Tekli mod,
genellikle oyuncularin kendi hizlarinda ilerlemelerine olanak tanirken, ¢oklu oyuncu modunda

oyuncular anlik strateji degisiklikleri yaparak diger oyuncularla rekabet ederler.

Dijital oyunlar ekonomik bir sektor olmaya basladigindan ve ¢ok fazla ilgi gordiigiinden
dolay1 ¢ok farkl tiirleri ve 6zellikleri mevcuttur. Tek basina oynanan dijital oyunlar oldugu gibi

¢oklu olarak ayni anda oynanan oyunlar da mevcuttur (Binark ve Sitci 2008).

Dijital oyunlar diinyada bulunan iki farkl bélgedeki oyuncunun es zamanli olarak bir oyunu

birlikte oynamalarina firsat sunmaktadir (Andi¢ 2008).

Dijital oyunlarin aksiyon ve macera oyunlarindan spor oyunlarma, doviis oyunlarindan rol
yapma oyunlarina, strateji oyunlarindan egitici oyunlara ve simiilasyon oyunlarma kadar bircok
oyun tlrl bulunmaktadir (Rapeepisarn vd 2008). Oyun endiistrisinin teknoloji ve tasarim
alanindaki hizli gelisimleri, oyun tiirlerinin ve oyun 6zelliklerinin stirekli olarak artmasina ve evrim
gecirmesine olanak tanimaktadir. Bu gelismeler, hem mevcut oyun tiirlerinin derinlesmesini hem

de yeni oyun tirlerinin ortaya ¢ikmasini tesvik etmektedir.
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3.7. DIJITAL OYUNUN SINIFLANDIRILMASI

Dijital oyunlarin siniflandirilmasina yonelik ¢esitli yaklasimlar bulunmaktadir. Kukul
(2013) bu smiflamay1 dort temel kritere dayandirmaktadir: oyunun hedefi, oynanma tarzi, oyuncu
sayist ve oyun ortami. Teknolojik acidan ise dijital oyunlar genellikle ii¢ ana kategoriye
ayrilmaktadir: konsol oyunlari, bilgisayar oyunlart ve ¢evrimig¢i (online) oyunlar. Oyuncularin
oyun deneyimi ag¢isindan, oyunlar tek oyunculu (single player) ve ¢ok oyunculu (multi player)

olarak iki gruba ayrilabilir.

Binark (2009), sanal ortamda gerceklestirilen oyunlar1 dijital oyun tiirleri agisindan su

sekilde smiflandirmaktadir:

o Konsol oyunlari
e PC oyunlar1

e Cevrimigi (online) oyunlar
Ogel (2012) dijital oyun tiirlerini on farkli baslik altinda degerlendirmistir:

Aksiyon Oyunlar: Genellikle hiz ve ani hareketlerin 6ne ¢ikti§1 oyunlardir. Labirent

oyunlari, atesli catigmalar, araba yariglar1 ve takip temal1 oyunlar bu kategoriye girer.

Macera Oyunlar: Oyuncularin bilinmeyen ortamlarda kesif yapma, nesne toplama ve

bulmacalari ¢6zme {izerine kurulu oyunlardir.

Doviis Oyunlari: Hizli ve atletik hareketlerin 6n planda oldugu, kuvvet ve bilek giiciiniin
vurgulandigi oyun tiiriidiir. Bu tiir oyunlar genellikle bireysel tatmin ve ego gelistirme amac1 tagir

ve biiylik yas gruplarina hitap eder.
Bilmeceler: Gorsel ve mantiksal problemleri ¢ozme odakli oyunlardir.

Eglence Oyunlar: Sosyal etkilesimi artiran ve zihinsel becerileri gelistiren, okey, tavla ve

kagit oyunlar1 gibi oyunlardir.
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Rol Yapma (RPG) Oyunlar: Oyuncularin belirli karakterleri (insan, peri, biiyiicii vb.)

canlandirarak oyun diinyasinda rol iistlendigi oyunlardir.

Simiilasyon Oyunlar: Belirli araglar1 kullanma, ugus yapma veya sanal diinyalar insa etme

gibi faaliyetleri simiile eden oyunlardir.

Spor Oyunlar: Sportif etkinlikleri ve yarigmalar1 simiile eden oyunlardir. Bu tiir oyunlar,
cabukluk, hizl1 diistinme ve karar verme becerilerini gelistirmeye yonelik olup her yas grubuna

hitap eder.

Strateji Oyunlar: Blyuk 6l¢ekli sorumluluklar (6rnegin, bir ordu veya uygarlik) tistlenme

ve bu yapilari gelisimini yonetme iizerine odaklanmig oyunlardir.

Gorev Temelli Oyunlar: Askeri ve polisiye temali olup, belirli gérevleri tamamlamaya ve

rakipleri etkisiz hale getirmeye yonelik oyunlardir.

Bu smiflamalar, dijital oyunlarin ¢esitliligini ve her tiiriin oyuncular {izerindeki etkilerini

anlamak acisindan 6nemli bir ¢cer¢ceve sunmaktadir.

3.8. OYUNUN TARIHSEL GELISIiMI

Dijital oyunlarin tarihine baktigimizda, 1947 yilinda Thomas T. Goldsmith Jr. ve Estle Ray
Mann’in gelistirdigi ‘Cathode-Ray Tube’ adl1 cihaz, dijital oyunlarin ilk 6rnegi olarak kabul edilir.
1948 yilinda patenti alinan bu cihaz, bir hedefi fiizeyle vurarak puan kazanmay1 amaglayan basit
bir oyun deneyimi sunmaktaydi. O donemde mevcut olan teknolojik sinirlamalar nedeniyle, bu ilk
oyun kii¢iik hedefler ve oldukca basit bir ekran tasarimiyla sinirliydi. Bu erken donem dijital oyun,

oyun teknolojisinin gelisiminde bir donlim noktasi olarak goriilmektedir.

1949-1950 senelerinde Charly Adams ‘ziplayan top’ isimli programi yazmustir lakin
etkilesimli bir oyun olmamasi, onun yalnizca kendinden sonra ¢ikacak oyunlara fikir vermesini

saglamigtir. Diigmeleri kullanarak gerceklestirme islemi yapmustir.

A.S. Douglas, 1952 yilinda bilgisayar teknolojilerini kullanarak ‘XOX’ isimli bir oyun

gelistirmistir. Bu oyun, bilgisayarla oynanabilen ilk drneklerden biri olarak kabul edilmektedir.

William Higinbotham, 1958'de osiloskop ve analog bilgisayar teknolojilerini bir araya

getirerek gelistirdigi oyunla, elektriksel isaretlerin analizinde genis Ol¢iim olanaklar1 sunan bir
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sistem yaratmustir. Bu oyun, ayni zamanda bilgisayar oyunlar1 tarihindeki ilk numunelerden biri

olarak gorulmektedir.

1961 yilinda Martin Graetz, Stephen Russell ve Wayne Wiitanen tarafindan gelistirilmis

olan iki kisinin karsilikli oynamasina olanak saglayan SpaceWar, ortaya ¢ikmuistir.

1966 yilinda tiifekle hedefleri vuran oyun konsolu kullanilarak televizyonda oynanabilen

‘Chase Game’ isimli oyun tasarlanmistir.

1968'de "Brown Box" adli oyun konsolu, ilk ev video oyun konsolu olarak tanitildi ve video
oyunlar1 tarithindeki 6nemli bir doniim noktasini isaret etti. Bu gelismeden dort yil sonra, 1972'de
Nolan Bushnell tarafindan Atari Inc. tarafindan piyasaya siiriilen "Pong," arcade oyunlar:
diinyasinda biiyiik bir etki yaratmis ve video oyunlarinin popiilerlesmesinde onemli bir rol

oynamistir.

1989 yilinda Nintendo'nun piyasaya siirdiigii '‘Gameboy,' taginabilir oyun konsollarinm ilki
olarak kabul edilir ve bu cihaz, 6zellikle "Mario Bros" adli oyunun popiilaritesiyle taninmustir.
Ayrica, 1992 yilinda piyasaya siiriilen "Wolfenstein,' ii¢ boyutlu grafiklerin kullanildig: ilk video
oyunu olarak video oyunlari tarihinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Alioglu ve Algiil 2021).

1994 yilinda Sony tarafindan tanitilan 'PlayStation,' video oyunlar1 diinyasinda ticari
anlamda biiyiik bir basar1 saglamis ve bu basari, sirketin konsolun ilerleyen siiriimleriyle sektérdeki
giiclii roliinii siirdiirmesini saglamistir. Giiniimiizde 'PlayStation' markasi, video oyunlari pazarinda

biiyiik bir etki ve ticari basariya sahiptir.

Tirkiye’de dijital oyunlarin baslangici olarak bilinen 'Koridor' oyunu, yazilim ve altyap1
bakimindan Tiirk gelistiricilerden bagimsiz olarak hazirlanmis bir oyundur. Ancak, Tiirkiye’nin ilk
dijital Tiirk oyunu olarak kabul edilen 'Pusu,' hem yazilimi1 hem de fiziki motor tasarimi ag¢isindan
Tiirk mithendisleri tarafindan gelistirilmis bir oyunudur ve bu yoniiyle iilkenin oyun endiistrisi

tarihinde 6nemli bir yer edinmistir (Alioglu ve Algil 2021).

Dijital oyunlarm oyuncular tarafindan siirekli olarak oynanmasini saglayan ¢esitli unsurlar
bulunmaktadir. Yee (2006), bu unsurlar1 {i¢ temel bilesenle a¢iklamistir: birincisi, oyuncularin
oyun igindeki basar1 hedeflerini gerceklestirmeye yonelik motivasyonlari; ikincisi, oyun oynarken
diger oyuncularla kurulan sosyal baglantilar; ii¢linciisii ise, oyuncularin oyunun diinyasina tam

anlamiyla dalarak zengin bir oyun deneyimi yasama istegidir.
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Oyuncunun oyunda gosterdigi performansi ve ilerlemesi, diger oyuncularla girilen rekabet

ve oyunda kazanilan miikafat, gii¢, servet ve statii basari bileseni’ni olusturur.

Sosyal bilesen, bir dijital oyunda oyuncularin kendi disindaki bireylerle ¢esitli sosyal
etkilesimlerde bulunmasini icerir. Bu etkilesimler, diger oyuncularla sohbet etme, yardim etme, is
birligi yapma ve takim i¢inde birlikte hareket etme gibi faaliyetleri kapsar. Bu sosyal etkilesimler,

oyuncularin oyundan aldiklar tatmini artirabilir ve oyun toplulugunun dinamiklerini sekillendirir.

Oyuna dalma bileseni, oyuncunun oyun sirasinda karakterini kendi hayal giicline gore
yaratmasi, ona gorevler yiiklemesi ve bu silirecte gercek diinyadan kagis saglayarak oyun
diinyasida derin bir deneyim yasamasini ifade eder. Bu bilesen, oyuncunun oyun diinyasina tam

anlamiyla dahil olmasini ve bu diinyada kendini kaybetmesini tesvik eden bir 6zelliktir.

Dijital oyunlarin cazip 6zellikleri, bircok kisiyi oyun diinyasina ¢ekme potansiyeline
sahiptir ve bu durum bazi bireylerde oyun bagimliligina yol agabilir. Cocuklar ve ergenler arasinda
dijital oyunlarm yiiksek bir yayginliga sahip oldugu ve bu yas grubunda oyunlarin digerine gore
daha fazla oynandigi gozlemlenmistir (Plowman vd 2012; Fleer 2014). 10-19 yas arasindaki
erkeklerin dijital oyunlara olan ilgisinin 6zellikle yiiksek oldugu ve bu yas grubundaki bireylerin

dijital oyunlar1 daha sik oynadigi arastirmalarda gériilmiistiir (Yalgm ve Erdogan 2016).

Dijital oyunlarin ¢ocuklar ve ergenler tarafindan sik sik oynanmasmin ¢esitli olumlu
sonuglart oldugu tespit edilmistir. Bu olumlu etkiler arasinda g¢oklu gorev yeteneklerinin
gelistirilmesi, el-goz koordinasyonunun artirilmasi, yon bulma ve harita okuma becerilerinin
desteklenmesi, kaynak yonetimi, tahmin ve problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi, muhakeme
yeteneginin gii¢lendirilmesi, akil yiirlitme ve analiz yapabilme becerilerinin artirilmasi, egitime
katki saglanmasi, sosyallesme firsatlar1 sunulmasi, stres atma ve rahatlama gibi bir¢ok fayda
sayilabilir (Cakir 2013; Kennedy-Behr, Rodger ve Mickan 2015; Kim ve Smith 2017; Yigit ve
Yalman 2018). Bununla birlikte, dijital oyunlarin asir1 ve denetimsiz kullanimmin olumsuz

sonugclar1 da dikkate alinmalidir.

Dijital oyunlarin ¢ocuklar ve ergenler lizerindeki olumsuz etkilerini ele alan aragtirmalar,
bu oyunlarin bagimlilik yaratici potansiyelinin fiziksel, psikolojik, biligsel ve sosyal agidan ¢esitli
zararlar dogurabilecegini gostermektedir. Bu baglamda, dijital oyun bagimliligi ¢ocuklarda

anksiyete, agresif tutumlar ve depresyon gibi psikolojik sorunlara yol acabilirken, gozlerde
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kuruluk, agr1 ve kizariklik gibi fiziksel saglik sorunlarina ve uyku kalitesinde bozulmalara neden
olabilmektedir (Mustafaoglu ve Yasaci 2018). Ayrica, dijital oyun bagimliligi, ¢ocuklarin sosyal
etkilesimlerini olumsuz etkileyebilir ve sosyal izolasyon riskini artirabilir. Bu bulgular, dijital

oyunlarm dengeli ve denetimli bir sekilde oynanmasinimn 6nemini vurgulamaktadir.

Dijital oyunlarin ¢cogunda bulunan siddet temalari, ¢ocuklarin davranislarini olumsuz yonde
etkileyebilir ve onlar1 siddet kullanmaya daha yatkin hale getirebilir (Vatandas 2021). Bu siddet
icerikli oyunlarin ¢ocuklarin psikolojik sagliklar1 iizerinde negatif etkileri oldugu ve oyun
bagimliligimin, cocuklarin psikolojik saglamliklarint ve bilingli farkindaliklarini zayiflattigi
bulunmustur (Keskin 2019). Ayrica, dijital oyunlarda barindirilan siddet, wk¢ilik, cinsellik ve
toplumsal cinsiyet gibi olumsuz iceriklerin, ¢cocuklarin bilingaltinda yanlis kodlamalar yaparak
sanal ortam ile gergek yasam arasindaki farki ayirt etmede zorluk yasamalarina ve oyunlardaki
olumsuz davraniglar1 gergek yasamlarina tasima riskine yol acabilecegi tespit edilmistir (Yigit ve
Yalman 2018). Bu baglamda, dijital oyunlarin gocuklarin gelisimsel siiregleri lizerinde dikkatle ele

almmasimin énemine vurgu yapilmaktadir

3.9. BAGIMLILIK KAVRAMI

Bagimlilik, bireyin kullandigi bir nesne veya yapmakta oldugu bir eylem {izerinde
kontrollinii yitirerek yasamini onsuz siirdiirememeye baslamasi seklinde tanimlanmaktadir.
Bagimlilikta kullanim ve davranista biling ve iradenin ortadan kalkmasi ve bireyin istegi diginda
bagimli kullanimi veya davranist devam ettirmesi durumu s6z konusudur. Bununla beraber bu
kullanom ve davranig yasamin Onemli bir boliimiini igine almaktadir, kisi yerine getirme
yiikiimliiliiglinde bulundugu isler ve iligkiler harig biitiin zamanini ve fiziksel enerjisini cogunlukla
bagimlis1 haline geldigi maddeye veya fiile ayirmaktadir. Bagimliliklar iki grupta ele alinmaktadir.
Bunlar kimyasal ve davranigsal/eylemsel bagimliliklar seklinde tanimlanmaktadir. Son yiizyilda

artmakta olan Teknoloji bagimliligi davranigsal bagimliliklar baslig1 altindadir(Kaplan 2019).
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3.9.1. Davranig-Siire¢ Bagimhiligi

Stire¢ bagimliligi, belirli bir davranisa karsi kisinin asir1 bir sekilde baglilik gdstermesi
durumudur. Genellikle bu tiir bagimliliklar, kisinin yasam kalitesini olumsuz etkileyen, ¢esitli
islevsel bozukluklarla kendini gosterir. Siire¢ bagimliligmm kriterleri genellikle DSM-5
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, Fifth Edition) ve ICD-11 (International

Classification of Diseases, 11th Revision) sistemlerinde belirtilen bagimlilik kriterleri ile iligkilidir.

Davramisa Kars1 Kontrol Kaybi: Birey, bu davraniga kars1 kontrol eksikligi yasar ve bu
faaliyet Gzerinde Ongorulenden ¢ok daha fazla sure harcar (American Psychiatric Association
2013).

Davramisin Artan Tiiketimi: Birey, bir davranisa daha fazla zaman ve enerji ayirarak bu
davranisin miktarmi artirir. Bu ¢ogunlukla, davranisin zarar verici oldugunu bilmesine ragmen,

davranigin devam etmesiyle kendini gosterir (Griffiths 2005).

Davranisin Sosyal ve Mesleki Fonksiyonlar1 Etkilemesi: Bireylerin bagimli davraniglari,

sosyal iligkilerini, is hayatlarmi ve diger 6nemli yasam alanlarina zarar verebilir (Kuss 2012).

Tolerans ve Cekilme Belirtileri: Birey, bir davranistan daha fazla tatmin saglama istegi
tasir ve bu davranistan uzaklastiginda huzursuzluk, 6fke veya anksiyete gibi belirtiler ortaya
¢ikabilir (Young 2007).

Riskli Davranislarin Artmasi: Birey, davranisini devam ettirebilmek icin risk iceren veya

zararh aktivitelerde bulunur (Eijnden 2008).

Davranigsal bagimlilik, bir maddeye bagimlilik olmadan madde arayisi igeren eylemlerin
patolojik kullanim 6zelliklerinde ortaya ¢ikan bulgularla iligkisi olan bir bagimlilik durumu olarak
belirlenmektedir. Maddeye dayali olmayan bu tiir bagimliliklarin tam anlamiyla davranigsal
bagimlilik olup olmadigini belirleyebilmek gayesiyle madde bagimliligmnin saptanmasinda
kullanilan madde bagimhilig olciitleriyle degerlendirilip klinik olarak tanimlanmasi

saglanmaktadir (Kaplan 2019).
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3.9.2. Madde Bagimhilig

Madde bagimliligi, biyolojik ve psikososyal kdkenleri olan bir davranig sorunudur, farkl

risk faktorleri ile koruyucu faktorler arasindaki karsilikl etkilesimle ortaya ¢ikar (Polat 2014).

Bagimlilik, bir seye, birine veya bir varliga karsi giiclii ve kontrolsiiz bir arzu olarak
tanimlanabilir, bu durum genellikle fiziksel veya psikolojik zararlara yol agar (Cicioglu vd 2019).
Madde bagimliligi (MB) ise, kisinin madde kullanimini birakma c¢abalarma ragmen basarisiz
olmas1 durumunu ifade eder. Buna ek olarak, kisinin birakma girisimleri sirasinda yoksunluk
belirtileri yasamasi, madde kullaniminin kendisine ve ¢evresine zarar verdiginin farkinda olmasima
ragmen kullanmaya devam etmesi ve madde kullanim1 miktarmin siirekli artmasi gibi belirtiler de

madde bagimliliginin 6zellikleridir (Aydemir 2024).

3.9.3. Madde Bagimlilig1 Tani Kriterleri

Asagida siralanan belirtilerin tiimiinii veya bazilarini en az bir yillik bir siiregte devamli

tekrar ederek sergileyen bir kisi madde bagimlis1 kabul edilebilir:

Maddenin zevk veren etkisini hissedebilmek icin kullanilan doz miktariin belirgin bir
oranda artirilmasi veya ayni miktardaki dozun tekrarlanarak alinmasi esnasinda baglangigta zevk

veren etkinin hissedilememesi (yani madde etkilerine tolerans gelismesi).
Alinan madde sikliginin ve miktarinin asir1 derecede artmasi.

Madde eksikliginde yoksunluk krizinin ortaya ¢ikmasi ve krizin madde alimi ile beraber

hafiflemesi ya da tiimiiyle ortadan kalkmasi.

Madde kullanimini kontrol altina almada ya da tlimiiyle birakmada basarisiz girisimlerin

olmasi.

Kisinin neredeyse tiim vaktini madde bulmaya ve depolamaya yonelik faaliyetlere

harcamasi.

Madde kullanimi ile beraber sosyal aktivite ve is aktivitelerinin giderek azalmasi.
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Madde kullanimma baglh olarak bireylerde psikolojik ve fiziksel problemlerin meydana

gelmesi durumunda bilerek madde kullanimina devam etmesi.

Griffiths (7), teknoloji bagimliligimni davranissal bagimliligin bir alt bagligi olarak ele almis

ve bagimliligin temel unsurlarini;

Dikkat Cekme (Salience): Belirli bir fiilin, bireyin yasamindaki en dnemli meseleye
doniismesi durumunda olusur. Meydana gelen bu durum; bireyin fikir ve disiincelerine (zihinsel
mesguliyete yol acan), duygularma ve davranislarina hikkmeder. Ornek olarak internet kullanicisi

olan bir kisinin, internette olmadig1 vakitlerde dahi internette olacagi vakti hayal etmesi verilebilir.

Ruh Hali Degisimi (Mood Modification): kisinin belirli bir faaliyet ile mesgul olmasi
neticesinde, kendisine ait ifade ettigi subjektif deneyimleriyle alakalidir. Birey igin igerisinde
bulundugu durumlarla basa ¢ikmada bir yol olarak degerlendirilebilir. Ruhsal degisimlerle karsi
bulunan kisiler internete baglandiklar1 zaman, kendi ruhsal durumlarinda bir canlanma hali

g6zlemlenir.

Tolerans (Tolerance): kisinin gergeklestirdigi davranistan ayni zevki almasi igin bu
davranig1 her seferinde artan oranda yapmasidir. Baska bir ifadeyle kisi benzer etkileri tekrar
yasamak i¢in yaptig1 eylemin miktarini arttirr. Internet kullanicist olan bir kisinin interneti ilk
kullandig1 vakitlerde elde etmis oldugu hazza erisebilmesi igin internette daha fazla vakit

harcamaya baslamasi, tolerans bilesenini ifade etmek igin uygun bir érnektir.

Geri Cekilme Belirtileri (Withdrawal Symptoms): kisi tarafindan yapilan belirli bir fiil
devam etmediginde veya aniden kesildiginde, meydana gelen hos olmayan duygular ya da bedensel
etkilerdir. Ornegin, internet kullanmakta olan kisi, diger bireyler tarafindan smirlandirildiginda; bu

kiside karamsarlik, 6fke ve titreme benzeri durumlar bas gosterir.

Catisma (Conflict): Bagimli davranis gosteren kisilerin kendi i¢ diinyalarindaki ve
etrafindaki diger kisilerle ¢atisma halinde olmas1 durumudur. Bununla beraber kisinin; toplumsal

hayat, hobiler, ilgileri ve isle ilgili catigmalarini belirtir.

Niks Etme (Relapse): Belirli bir faaliyetin gegmis Oriintiilerinin tekrar1 seklinde ortaya
¢ikma egilimidir. Kisi bu etkinliklerden uzun siire uzaklagmasina ya da surekli denetlenmis

olmasina karsin; yine ayni seviyeye, bagimliligin {ist diizeyine ulasabilir. kisi, daha 6nce bagimlilik
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gelistirdigi bir davranistan uzaklasmis olsa bile veya baskalari tarafindan kontrol edilmis olsa bile

bu etkinliklerle tekrar karsilagtiginda bagimli oldugu donemdeki davraniglar1 gosterebilir.

3.10. DIJITAL OYUN BAGIMLILIGI

Dijital oyun bagimliligi, ¢ocugun oyun oynamayi birakamamasi, oyunu gercek hayatiyla
iliskilendirmesi, oyun oynamaktan dolay1 kendisine verilen sorumluluklar1 thmal etmesi ve oyun

oynamay1 diger etkinliklere tercih etmesi gibi sonuglarla karakterize edilmistir (Horzum 2011).

Diyjital oyun bagmmliligi, psikiyatrik hastaliklar gibi biyopsikososyal bir modelin
gecerliligine sahip olan bir davranigsal bagimlilik tiirli olarak tanimlanabilir (Sengiil ve Biiber

2016; Kodaman ve Ding 2016).

3.10. 1. Dijital Oyun Bagimlilig1 Kriterleri

Dijital oyun bagimliligi, bireylerin dijital oyunlara biiyiik 6l¢iide bagimli hale gelmesi
durumudur ve genellikle belirli psikolojik, davranigsal ve fiziksel Ol¢iitlerle tanimlanir. Asagida,
dijital oyun bagimliligini degerlendirmek i¢in kullanilan ana kriterler ve bu kriterlerin ayrintili

aciklamalar1 bulunmaktadir.

Kontrol Kaybi: Bir kisi, oyun oynamay1 kontrol altinda tutma veya oyunu birakma
konusunda zorluk yasayabilir. Oyun, kisinin planladig: stireden ¢ok daha uzun bir slire boyunca
devam edebilir. Ornegin; bir kisi, sadece 30 dakika oyun oynamayi planladig: halde, saatlerce

bilgisayar basinda kalir ve oyun siiresini kontrol edemez (American Psychiatric Association 2013).

Tolerans Gelisimi: Oyun oynama siiresi ve oyun deneyimi arttik¢a, ayni tatmin ve zevki
elde etmek icin daha fazla zaman ve caba harcamak gerekebilir. Ornegin; Bir kisi, baslangicta bir

saatte tatmin olurken, zamanla daha uzun siire oyun oynamak zorunda kalir (Griffiths 2005).

Yoksunluk Belirtileri: Oyun oynamadiginda huzursuzluk, 6fke, anksiyete gibi duygusal
ya da fiziksel belirtiler yasanir. Ornegin; Kisi, oyun oynamadiginda sinirlenir, endiselenir veya

uzalir (Young 2007).
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Oyun Oynama Siiresinin Artmasi: Oyun oynama silresi zamanla artar ve bu durum
kisinin giinliik yasantisinda sorunlar yasamasma neden olabilir. Ornegin; Kisi, giiniin biiyiik bir

kismini oyun oynamakla gegirir ve bu, is veya okul performansini etkiler (Kuss 2012).

Oyun Oynama I¢in Riskli Davramslar: Kisi, oyunun devamini saglamak igin kendisine
veya cevresine zarar verebilecek davramslar sergiler. Ornegin; Kisi, oyun oynamak igin isten veya

sosyal etkinliklerden vazgeger (Eijnden 2008).

Sosyal ve Mesleki Yasamda Olumsuz Etkiler: Oyun oynama, kisinin sosyal iliskilerini,
is yasamin1 veya diger 6nemli yasam alanlarmi olumsuz ydnde etkiler. Ornegin: Kisi, oyun oynama

yiiziinden arkadaslariyla vakit gegirmez veya isini ihmal eder (Kuss 2014).

Oyun Oynama icin Zaman Ayirma ve Planlama: Kisi, oyun oynama siiresini artrmak
icin zaman ayirir ve bu siirenin artigm planlar. Ornegin; Kisi, giinliik planin1 oyun oynamak igin

diizenler ve diger aktiviteleri ihmal eder (Griffiths 2008).

Basanisiz Kisisel Cabalar: Kisi, oyun oynama siiresini azaltma ya da birakma ¢abasinda
bulunur fakat basarili olamaz. Ornegin; Kisi, oyun oynamay1 birakma veya azaltma amaciyla

birka¢ kez girisimde bulunur ancak bunlar basarisiz olur (King 2014).

Griffiths (2009), ileri seviyede dijital oyun oynama davranisini belirlemek gayesiyle yedi
oOlglit belirlemistir. Cocugun ileri seviyede oyun oynama davranigini1 belirten bu yedi maddeden
dort ve tizeri evet cevabi almiyorsa, ¢ocugun oyun oynama davraniginin problemli olarak

tanimlanabilecegi diizeyde oldugu teshisi konulabilir. Bu maddeler su sekildedir;
Cocuk;
1. Hemen her giin video oyunlar1 oynar m?
2. Bir oturumda 3-4 saat gibi uzun siire video oyunu oynar mi?
3. Oyun oynarken kisisel olarak heyecan veya cosku arayisinda m?

4. Oyun oynayamadiginda kiside huzursuzluk, rahatsizlik ve dengesizlik belirtileri ortaya

¢ikar mi1?
5. Oyun oynayabilmek icin sosyal ve sportif faaliyetlerden édin verir mi?

6. Odev yapmak yerine oyun oynamay1 mi1 secer?
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7. Oyun oynama siirelerini azaltmak i¢in ¢aba gosteriyor fakat bu konuda basarili olamiyor

mu?

3.11. UYKU KAVRAMI

Insanlar hayatlarinin yaklasik iigte birini uyuyarak gecirmektedir. Uyku, viicudumuzun
onemli bir fonksiyonudur. Gunluk hayattaki davranigslarimiz, diisiincelerimiz, motivasyonumuz,
ruh halimiz uykumuzu alip almamamiza ve uykumuzun Kkalitesine gore degiskenlik
gOsterebilmektedir. Bu yuzden uyku strecimizi ve bu stiregte 6nemli bir yeri bulunan rityalarimizi
tantyabilmemiz kendimizi anlamamiz ve hayat kalitemizi artirabilmemiz i¢in dikkate degerdir.
Uyku, beynin karmasik bir islevi olarak tanimlanmaktadir. Genellikle ¢evresel uyaranlara karsi
tepkisiz veya minimal tepkiler verilen gegici bir durum olarak gériilmiistiir. Ancak, 20. yiizyilin
ikinci yarisindan itibaren yapilan arastirmalar, uykunun oldukca detayli ve cesitli i¢ ve dis
faktorlerle etkilesime giren, son derece diizenli bir fizyolojik siire¢ oldugunu ortaya koymustur. Bu
stirecler arasinda, bazi uyku evrelerinin aktif beyin etkilesimleri icerdigi ve yasam kalitesi tizerinde
onemli bir rol oynadigi belirlenmistir. Kronik uyku bozukluklari, uzun vadede yasam kalitesini
diisiiren ve koroner kalp hastaligi, depresyon gibi ¢esitli saglik sorunlariyla iligkili hastaliklara yol

acabilmektedir (Bora ve Bican 2007).

Her insanmn giinliikk olarak uyumasi gereken siire degismektedir. Her bireyin ihtiyac
duydugu uyku siiresi genetik olarak kodlanmistir, fakat bu siirenin ortalama olarak 7-8 saat oldugu
sOylenebilir. Siireler farklilagsa dahi tiim bireyler (istisna durumlar diginda) ayni uyku evrelerinden

gecmektedirler. Psikoloji profesorii Platnik (2009)’e gore bu evreler sunlardir;

1. Evre: 1-7 dakika siiren uyanikliktan uykuya gecis evresidir. Genellikle bu evrede
uyudugumuzu diisiinmeyiz. Belirli belirsiz diisiinceler ve goriintiiler deneyimleriz. Bu evrede
beynimizde teta dalgalar1 olusur. Uykuda yiiksekten diistiyormusuz gibi hissetmememiz bu evrede

oldugumuzun 6rnegidir.

2. Evre: Uyku olarak tanimladigimiz, uykuya daldigimiz, gevsedigimiz viicut 1simizin ve
nabzimizin diistiigli evredir. Bu evrede rahatsiz edildigimiz takdirde “uyuyordum” seklinde tepki
verebilmekteyiz. Gece uykusunun %40-50’sine yakini evre-1l uykusunu kapsar. Uyku

derinlestikce 3. evreye bir gecis olmaktadir.
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3. ve 4. Evre: Uyumaya basladiktan yaklasik 30-45 dakika sonra 3. evreden 4. evreye gecis
olur. 3. ve 4. evrenin 0zellikleri birbirine ¢ok benzemekte, uyku 3. evreden 4. evreye dogru giderek
derinlesmektedir. Bu evrede beynimizden delta dalgalar1 yayilir. “Derin uyku” dedigimiz evredir.
Bu evrede birileri tarafindan uyandirilmamiz ¢cok zordur. Nabiz, viicut 1s1s1, kas gerginligi 2. evreye
gore daha da azalir. Bu evre birkag dakika ile 1 saat arasi siirebilir. Ardindan 3. ve 2. evreye geri

doneriz ve ardindan REM uykusu evresine geceriz.

REM Uykusu: REM uykusuyla sonlanan bu déngl gece boyunca 5 veya 6 kez
tekrarlanir. Boylece gece uykusu boyunca yarim saat, bir buguk saat ara ile 5 ya da 6 defa REM
uykusuna gegeriz. Riiyalar1 bu evrede goriiriiz. Uykunun son evresi oldugu i¢in ve sabah uyanma

saatine yakin oldugu i¢in REM evresinde gordiigiimiiz riiyalar1 cogunlukla unutmayiz.

3.12. BESLENME KAVRAMI

Besleneme hayatin tiim evrelerinde sagligin temeli olmustur. Biiylimek, gelismek, saglikli
bir yasam siirdiirebilmek i¢in gerekli enerjinin ve besin gruplarmin tiimiinden yeterli miktarda,
besin degerlerini korudugu tazelikte tasarruflu sekilde vicuda almak ve vicudumuzda

kullanilmasini saglamaktir (Yiicecan 1999).

Beslenme organizmanin gereksinimi olan besinlerin saglik sorunlar1 yasamamak ve kaliteli

bir hayat i¢in yeterli miktarlarda ve olmas1 gereken zamanda farkinda olarak yapilan bir fiildir.

Biitiin canlilari yasamlarmi siirdiirebilmeleri i¢in beslenmeleri elzemdir. Beslenme bireyin
biliyliyiip gelisebilmesi, saglikli ve verimli yasayabilmesi i¢in gereksinim duyduklar1 besin
Ogelerinden viicuda gerekli sekilde ve yeterli miktarda almasidir. Besin 6geleri gereksinimden fazla
alinir veya az alinirsa saglhik sorunlari bas gosterir, biiyiime ve gelisme ilerlemez ve geriler. Insan

fizyolojisi, psikolojisi ve sosyolojisi icin dnemli olan iyi beslenmektir (Baysal 1996).

3.12.1. Yeterli Ve Dengeli Beslenme
Insan vilcudun blytmesi, saglikli gelismesi ve calismasi gibi islevsel faaliyetleri icin

gerekli olan enerji miktar1 ve besin gesitlerinin yeterli miktarda alinmasi ve viicudun bu gidalari

kullanmasi yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanir. Bu besinler yeteri miktarda alinmadigi
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takdirde yeteri kadar enerji olusturulamayacagi gibi viicudun kendini yenilemesi igin gerekli olan
doku onarimlar1 da gergeklestirilemez. Benzer sekilde besinlerin olmasi gerekenden fazla alinmasi
da yag depolamaya neden olacagindan bu durumlara da dengesiz beslenme ifadesi kullanilir (Giil
2011). Yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerin katabolizma reaksiyonlariyla pargalanarak enerji
ac1ga ¢ikarabilmeleri i¢in ya da ufak besinlerin anabolizmayla birlesip yeni hiicrelerin olusmasinda
vitamin ve mineraller gereklidir. Bir gida tek basina bu iglevi yerine getiremediginden her besin

cesidinden almmalidir (Baysal 2000).

3.12.2. Besin Ogeleri

Besinler, dahil olduklar1 besin 6gelerinin tiirleri, kalitesi ve oranlari agisindan farkli
olduklarindan yeterli ve dengeli beslenme agisindan besinler dort gruba ayrilmis, bu dort grubun

disindaki besinler besinci grupta toplanilmistir (Baysal 2000).

3.12.2.1. Sut ve Sut Urtinleri Grubu: Protein ve kalsiyum bakimindan zengin olan yogurt,
lor peyniri siit, cokelek, lor peyniri ve peynir gibi besinler bu grubun icerisinde yer almaktadir.

Ayrica yag ve vitaminler de bu grupta bol miktarda bulunur (Baysal 2009).

3.12.2.2. Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Grubu: Bu grup icerisinde bulunan besinler
zekanin gelismesi, viicudun gelismesi, bliyiimesi ve onarilmasi agisindan ¢ok 6nemli ve gereklidir.
Bu grupta yer alan besinlere 6rnek olarak su besinler gosterilebilir; koyun, ke¢i, sigir, kiimes
hayvanlari, av hayvanlarinin etleri; bobrek, dalak, kalp, ciger gibi organlar, balik ve diger su
irlinleri, yumurta, kuru baklagiller, findik, fistik, badem, susam, ceviz gibi yagli olan bitki
tohumlar1. Bu grup protein agisindan olduk¢a zengindir. Ayrica bu gruptaki besinlerde vitamin ve
mineral miktarlar1 da fazladir. Su iriinlerinde, B vitaminleri, A ve k vitaminleri ve iyot, ¢inko gibi
mineraller fazla oranda bulunmaktadir. Kiimes hayvanlarinin etlerinde ise protein, B vitaminleri,
demir, ¢inko yonunden zengindir. Protein kaynagi olarak yumurta ¢ok degerlidir ve igerisinde

demir bol miktarda bulunur (Sanler ve Ersoy 2004).

3.12.2.3. Sebze ve Meyveler Grubu: Sebze ve meyvelerde fazla oranda su mevcuttur. Az
olmasina ragmen protein, karbonhidrat, vitamin ve mineraller de mevcuttur ve bu gidalar sebze ve
meyvelerin kat1 elemanlarmi olusturur. Sebze ve meyve grubu bilhassa C vitamini yoniinden ¢ok
elzemdir (Baysal 2009). Sebze ve meyveler viicut direncini arttirmalar1 ve vitamin ve mineral

gereksinimini karsilamalar1 bakimindan ¢ok miithimdirler. Viicudumuzun ve sindirim sistemimizin

33



caligmasinda tesirlidirler. Ayrica sebze ve meyvelerde bulunan seliiloz bagirsak saghgini pozitif
olarak etkiler ve viicudumuzun su ihtiyacin1 karsilarlar. Cig olarak ya da pismis olarak

tiketilebilirler (Sanlier ve Ersoy 2004).

3.12.2.4. Tahil ve Tiirevleri Grubu: Bugday, piring, misir ve bunlardan imal edilen un,
ekmek, makarna, bulgur gibi besinler tahil ve tiirevleri grubunu olusturmaktadir. Bu gruptaki
gidalarda et ve sut mamdllerinin icerdigine oranla daha az protein icerir. Tahillarin blylk
cogunlugunu karbonhidrat olusturur. Dogal olarak yenilenler icerisinde bazi B vitaminleri ve
mineraller de mevcuttur. Tahillarda A vitamini ve C vitamini neredeyse yok denecek kadar azdir.
Tiamin i¢in tahillar 6ne ¢ikan kaynaktir. Tahillarn kabuk ve embriyo boliimlerinde vitamin

bulunur. Beslenme diizeninde tahillar, hayati bir besin kaynagidir. (Baysal 2009).

3.12.2.5. Yaglar ve Sekerler Grubu: Bu grupta bulunan besinler diger gruplarda bulunan
besinlerden yapilmaktadir. Bu perspektiften bakildigi zaman Sekerin hemen hemen tamami saf
karbonhidrat, siit yaginin ve zeytinyaginin disinda kalan rafine yaglar da yalnizca yagdan meydana
gelir. A vitamini tereyaginda bulunurken, E vitamini sivi yaglarda bulunmaktadir (Baysal 2009).
Bu grupta bulunan besinler yalnizca enerji kaynagi oldugu i¢in viicudun ihtiya¢ duydugundan fazla
oranda alindiklarinda viicutta yaga doniiserek depolanirlar. 1 gr (9 k.kal.) yagin sagladigi enerji, 1
gr karbonhidratin (4 k.kal) barindirdig: enerjinin iki katina denk gelmekte ve fazlasi viicutta yaga
doniiserek depolanmaktadir. Viicuda fazla enerji alindiginda fazla olan enerji yaga doniiserek

vicutta depolanir (Isiksolugu 1998).
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BOLUM IV

4.YONTEM

4.1. Arastirma YOntemi/Deseni/Modeli

Bu calisma, ortaokul 6grencilerinde dijital oyun bagimlilig1 ile beslenme, egzersiz ve uyku
yoksunlugu arasmdaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma metodolojisi, nicel
yontemlerle yapildigi icin iligkisel tarama deseniyle planlanmistir. Tarama deseni higbir seye
miidahale etmeden bir durumu etkileyip degistirmeden oldugu sekilde tasvir etmektir (Karasar
2005). Birden fazla degiskenin birlikte nasil degistigini veya hangi seviyelerde degisim
gosterdigini belirlemeyi amaglayan bir analiz yaklasimi olan iligkisel tarama modeli, genel tarama
modeli kapsaminda bulunmaktadir. (Karasar 2005). Bu ¢alismada iliskisel tarama yontemi, birden
fazla degisken arasindaki iliskileri ve bu iliskilerdeki farkliliklar1 incelemek maksadiyla tercih

edilmistir.

4.2. Evren ve Orneklem

Bir arastirmada ulagilan neticelerin genellestirilecegi tiim elemanlar topluluguna evren adi
verilir. Biitlin ortak 6zelliklere sahip canli veyahut cansiz her gesit eleman grubunu kapsayabilir.
Calisma evreninden belli kurallara ve Olglitlere binaen alinmis olan ve alindig1 ¢calisma evrenini
temsil etme giictine sahip kiicik kiimeye 6rneklem adi verilir (Ekiz 2020). Bu arastirmanin evreni,
2023-2024 egitim &gretim doneminde Agr1 Merkez Ilgede dgrenim gdrmekte olan ortaokul

ogrencileri olusturmaktadir.

Maksimum Cesitlilik Ornekleme ve tabakali drnekleme yontemi kullanilarak arastirma
grubunu olusturan Orneklem tespit edilmistir. Maksimum c¢esitlilik 6rnekleme, Orneklemin
problemle alakali olarak benzesik farkli durumlar1 kendi i¢cinde barindiran 6rneklem yontemidir.
Kendi igerisinde farkli 6zellikleri barindiran homojen tabakalara ayrilan yani alt gruplara ve alt
evrenlere ayrilan tabakali 6rnekleme yontemi, evreni meydana getiren iinitelerin, arastirma konusu
ile alakali 6zelliklerinin farkl olmasi durumunda kullanilir (Kilig 2013).

Bu kapsamda aragtirma drneklemini; 2023-2024 egitim 6gretim doneminde Agr1 ili Merkez

Ilgesinde bulunan ortaokullardan her kademede alman dgrencilerden meydana gelecek sekilde
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toplamda 1331 6grenci olusturmaktadir. Gelisim siiregleri iginde en kritik zamanlardan biri olan
11-14 yas donemi, bireyin 6zellikle madde ve davranig bagimlilig1 gibi egilimlerinin belirgin hale
geldigi bir zaman dilimidir. Bu donemde, dijital oyun oynama aligkanliginin asir1 ve kontrolsiiz bir
sekilde devam etmesi, "dijital oyun bagimlilig1" gibi ciddi sorunlar1 da beraberinde getirebilir
(Hazar 2016). Bu durumdan dolay1 11-14 yas gurubunu olusturan ortaokulda 6grenim goren

ogrencilerin se¢ilmesi 6nem arz etmektedir.

4.3. Veri Toplama Araglar

Arastirmada veri toplama maksadiyla tarama yonteminde kullanilan anket tekniginden
faydalanilmistir. Bu kapsamda Cocuklar i¢in Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi, Adolesanlar I¢in
Beslenme Egzersiz Davraniglarini Degerlendirme Olgegi ile Cocuk ve Ergenler Igin Uyku

Yoksunlugu Olgegi’inden faydalanilmustir.

4.3.1. Cocuklar I¢in Dijital Oyun Bagimliligi Olgegi

Hazar ve Hazar (2017) tarafindan gelistirilen ’Cocuklar I¢in Dijital Oyun Bagimlihig:
Olgegi’’ toplam 24 maddeden olusmaktatir. Olgek 4 alt faktdrden olusmaktadir. Olgme aracinin
giivenirligi i¢in i¢ tutarhik (Cronbach Alpha) degeri 0.92 bulunmustur. Dijital Oyun Oynamaya
Yonelik Asir1 Odaklanma ve Catisma, Toplam 7 maddeden olusmaktadir. Olgme aracinin
giivenirligi i¢in i¢ tutarlik (Cronbach Alpha) degeri 0,85 bulunmustur. Oyun Suresinde Tolerans
Gelisimi ve Oyuna Yiiklenen Deger, toplam 7 maddeden olusmaktadir. Olgme aracmnin giivenirligi
icin i¢ tutarbk (Cronbach Alpha) degeri 0,82 bulunmustur. Bireysel ve Sosyal
Gérevlerin/Odevlerin Ertelenmesi, toplam 6 maddeden olusmaktadir. Olgme aracinin giivenirligi
icin i¢ tutarlik (Cronbach Alpha) degeri 0,78 bulunmustur. Yoksunlugun Psikolojik Fizyolojik
Yansimasi ve Oyuna Dalma, toplam 4 maddeden olusmaktadir. Olgme aracinin giivenirligi i¢in i¢
tutarlik (Cronbach Alpha) degeri 0,54 bulunmustur. Tiim bu maddeler 5’11 likert tipinde (Tamamen
Katiliyorum:5, Katiliyorum:4, Kararsizim:3, Katilmiyorum:2 ve Kesinlikle katilmiyorum:1)
puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan “24” en yiiksek puan “120” dir. Olgek
puanlamasimin derecelendirmesinde ise; “1-24: Normal grup, 25-48: Az riskli grup, 49-72 Riskli

grup, 73-96 Bagimmli grup, 97-120 Yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir.
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4.3.2. Adolesanlar I¢in Beslenme Egzersiz Davramislarini Degerlendirme Olgegi

Yurt vd (2016) tarafindan gelistirilen “Adolesanlar I¢in Beslenme Egzersiz Davranislarini
Degerlendirme Olgegi” toplam 45 maddeden olusmaktadir. Olgek 4 alt faktérden olusmaktadir.
Arastirma kapsaminda 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist 0,85 olarak hesaplanmustir.
Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi, toplam 11 maddeden olugmaktadir. Olgegin alt boyutu olan
Psikolojik/Bagimli Yeme Davranisi Cronbach Alfa degerleri; 0,77 bulunmustur. Saglikli
Beslenme-Egzersiz Davranisi, toplam 14 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutu olan
Psikolojik/Bagimli Yeme Davranist Cronbach Alfa degerleri; 0,79 bulunmustur. Sagliksiz
Beslenme-Egzersiz Davranisi, toplam 14 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutu olan
Psikolojik/Bagimli Yeme Davranis1 Cronbach Alfa degerleri; 0,66 bulunmustur. Ogiin Diizeni,
toplam 6 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutu olan Ogiin Diizeni Cronbach Alfa degerleri;
0,76 bulunmustur. Tiim bu maddeler 5°li likert tipinde (Beni tamamen tanimliyor:5, Beni oldukca
tanimliyor:4, Beni biraz tanimliyor:3, Beni ¢ok az tanimliyor:2 ve Beni hi¢ tanimlamiyor:1)
puanlanmaktadir. Olcek puanlar1 Slcek alt boyutlarindan alman puanlar dogrultusunda
degerlendirilir. “Psikolojik/bagimli yeme davranigi alt faktorii” puan dagilimi 11-55 arasindadir.
Yiiksek puan psikolojik/bagimli yeme davranisinin oldugunu gosterir. “Saglikli beslenme-egzersiz
davranig1 alt faktorii” puan dagilimi 14-70 arasindadir. Yiiksek puan saglikli beslenme-egzersiz
davranisiin oldugunu gosterir. “Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi alt faktorii” puan dagilimi
14-70 arasindadir. Yiiksek puan sagliksiz beslenme-egzersiz davranisinin oldugunu gosterir.
“Ogiin diizeni alt faktorii” puan dagilimi 6-30 arasindadir. Yiiksek puan giin diizenin iyi oldugunu

gosterir.

4.3.3. Cocuk ve Ergenler I¢in Uyku Yoksunlugu Olcegi

Kandemir vd (2021) tarafindan gelistirilen Cocuk ve Ergenler Igin Uyku Yoksunlugu
Olgeginde uyku ile alakal bazi ifadeler mevcuttur. Bu ifadeler, kisinin uyku yoksunlugunu &lgmek
maksadiyla hazir hale getirilmis 6lcek maddeleridir. Bu dlcekte 15 madde mevcuttur. Her
maddenin kars1 tarafinda “kesinlikle katilmiyorum”, “katilmiyorum”, “katiliyorum” ve “kesinlikle
katiliyorum tarzinda dort secenek mevcuttur.

Olgekte reverse olarak kodlanan madde mevcut degildir. Olgek kullanildiginda en diisiik 15
puan almabilirken en yiiksek almabilecek puan 60 puandir. Olgekten alinan puan arttikga uyku

yoksunlugu artmakta, azaldik¢a uyku yoksunlugu azalmaktadir.
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Olgek tek boyuttan olusmaktadir. Olgme aracmin giivenirligi icin i¢ tutarlik (Cronbach
Alpha) degeri 0.87 bulunmustur.

4.4. Verilerin Toplanmas

Arastirma siirecinin ilk asamasmda Agr1 ibrahim Cegen Universitesinden Etik Kurul
Raporu ve Agr1 11 Milli Egitim Miidiirliigii’nden arastirma izni almmuistir. Daha sonrasinda okullara
bizzat gidilerek okul idaresi ile goriisiilmiis ¢aligma hakkinda bilgilendirilmis ve uygun olan ders
saatlerinde Ogrencilere anket doldurma esnasinda dikkat edilmesi gereken durumlar iizerinde
durulmus 6grenciler ne yapacaklar1 hususunda bilgilendirilmis olup anket yiiz yiize uygulanmistir.
Ayrica anketi doldurmani istege bagl oldugu acike¢a belirtilmistir. Toplanan anketler neticesinde
1331 6grenciye ulagilmis, bu ulasilan anket formlar1 ¢alisma da kullanilmistir. Veriler toplanmadan
evvel “Cocuklarda Dijital Oyun Bagimlhiligi ile Beslenme, Egzersiz ve Uyku Yoksunlugu
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi: Agr1 ili Ornegi’” baslikl1 bilimsel arastirma Agr1 Ibrahim Cecen
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan incelenmis olup 01.03.2024 tarih ve E-

95531838-050.99-95942 sayili karar ile bahsi ge¢en arastirmanin uygulanmasina izin verilmistir.

4.5. Veri Analizi

Toplanan veriler, bilgisayara aktarilmis ve SPSS 22.0 yazilimi ile istatistiksel analizler
gerceklestirilmistir. Olgek analizleri, toplam puanlar ve alt faktor puanlar1 iizerinden yapilmustir.
Pituch ve Stevens (2016)'in ifade ettigi sekilde, normallik testleri genellikle tanimlayici istatistikler,
grafikler veya hipotez testleri ile yapilmaktadir (Uysal ve Kilig 2021). Degiskenlerin normal
dagilim kosullarini1 sagladigmi belirlemek icin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine goz atilmistir;
Carpiklik ve basiklik degerlerinin en az -2 ve en ¢ok +2 oldugu durumlarda degiskenlerin normal
dagildig1 kabul edilmistir (George ve Mallery 2010). Bu dogrultuda, tanimlayici istatistiksel
yontemler ile beraber hipotez testlerinde ilk basta Tukey testi, sonra ANOVA ve Pearson
Korelasyon gibi parametrik test teknikleri uygulanmistir (Eraslan vd 2017).
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4.6. Risk Yonetimi Tablosu (Sinwrliliklar)

En Onemli Risk(ler) B Plam

Bolgesel Iklim Sartlam(Kar Tatili) | Cevrimici(Online) yapilmasi.

nedeniyle fiziki erisimin saglanamamas.

4.7. Tez Ciktilarinin Paylasimi Ve Yayilimi

Tez caligmasi siiresinde elde edilecek bilgilerin ve sonuglarin ilgili taraflara ulastirilmasi
adina konu ile ilgili toplant1 yapilabilir, s6z konusu tez, kitap haline getirilerek daha fazla

okuyucuya ulasilabilir.
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BOLUM V
5.BULGULAR

Aragtirmanim bu boliimiinde arastirmaya dair tanimlayici istatistikler ile t testi, Tukey testi,
ANOVA ve Pearson Korelasyon gibi parametrik testler yapilmistir ve yapilan bu analizlere iliskin
sonugclar tablo seklinde asagida gosterilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagihm Tablosu

cinsiyet

W kadin
W erkek

48.41%
erkek

Tablo 1 analiz edildiginde; arastirmaya dahil olan 6grencilerin %53,6’1 kadmlardan

(N=709) olusurken %46,4’u erkeklerden (N=614) olusmaktadir.

Tablo 2. Ogrencilerin Simif Degiskenine Gére Dagiim Tablosu
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sinif
M 5 sinif
& sinif
O7 sinif
W 5 sinif

17.05%
&.sinif

28.40%
5 .sinif

29.00%
7 sinif
25.54%
6.sinif

Tablo 2 incelendiginde; katilimcilarin % 28,4’ 5. smiflardan (N=378), %?25,5’1 6.
smiflardan (N=340), % 29,0’u 7. smiflardan (N=386), % 17,1’1 8. simiflardan (N=227) meydana

gelmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin Yas Degiskenine Gore Dagihm Tablosu

yas

W10.00
W11.00
O4z.00
W13.00
O14.00
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Tablo 3 analiz edildiginde; ¢alismaya istirak eden 6grencilerin % 5’1 10 yas (N=68), % 25’1
11 yas (N=339), % 30’u 12 yas (N=398), % 27’si 13 yas (N=363), % 12’si 14 yas (N=163) grubu

olmaktadir. Caligmaya katilan toplam 6grenci sayis1 1052°dir.

Tablo 4. Ogrencilerin Sporcu lisans1 Degiskenine Gére Dagihm Tablosu

lisans

. var
M yok

Tablo 4 incelendiginde; katilimcilarin % 29,11 lisanslh spor yapar (N=383) iken % 70,9’u
lisansli olarak spor yapmamaktadir (N=932).
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Tablo 5. Ogrencilerin Oyun Araci Degiskenine Gére Dagilim Tablosu

oyunaraci

M var
Mok

Tablo 5’ e bakildiginda; Ankete katilanlarin % 70,1°1 oyun aracma sahip iken (N=918),
%29.,9 “u oyun aracina sahip degildir (N=391).

Tablo 6. Ogrencilerin internet Baglantis1 Degiskenine Gére Dagihm Tablosu

internst

-\rar
M vok
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Tablo 6 incelendiginde; Ogrencilerin %70,9’u internet baglantisina sahipken (N=930),
%29,1°1 internet baglantisina sahip degildir (N=382).

Tablo 7. Ogrencilerin Okul Tiirii Degiskenine Gore Dagilim Tablosu

alullar

M schitervefa

M cemilmeric

O sehittuncerdogan
B mehmetakifersoy

421% 12.70% CI75.yil
dogakoleji ¥ sehitervefa B imkbgazi
O selahaddineyyubi
511% O boztoprak
kadirhas [ sehitkorgeneralismailselen
3.61% [ ] pirireis
muhammedcelali

Ce?nﬁaqe&ric O yukarikupkiran
[ muhammedcelali
5.94%
yukarikupkiran

M kadirhas
8.49%
5.26% sehittuncerdogan
2.25%
sehitkorgeneralismailselen
4.8

O muratkizyibo
B cogakoleii
pirireis
T.44%
88% mehmetakifersoy
boztoprak
8.19%
selahaddineyyukbi

11.27%
imkbgazi

Tablo 7 analiz edildiginde; arastirmaya istirak eden 6grencilerin %12,7’si Sehit Er Vefa
Celik Ortaokulu (N=169), %7,6’s1 Cemil Meri¢ Ortaokulu (N=101), %8,5’1 Sehit Tuncer Dogan
Imam Hatip Ortaokulu (N=113), %7,4’ii Mehmet Akif Ersoy Ortaokulu (N=99), %8,0’i 75. Y1l
Ortaokulu (N=107), %11,3’ii IMKB Gazi Ortaokulu (N=150), %8,2’si Selahaddin Eyyubi
Ortaokulu (N=109), %4,9’u Boztoprak Ali Yorulmaz Ortaokulu (N=65), %2,3’u Sehit Korgeneral
Ismail Selen Ortaokulu (N=30), %5,3’{i Piri Reis Ortaokulu (N=70), %5,9’u Yukar1 Kiipkiran
Ortaokulu (N=79), %3,6’s1 Muhammed Celali Imam Hatip Ortaokulu (N=48), %5,1°i Kadir Has
Ortaokulu (N=68), %5,0’i Murat Kiz YIBO (N=109) ve %4,2’si Doga Kolejinde (N=56)

okumaktadir.
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Tablo 8. Katihmcilarin Dijital Oyun Bagimhligi Toplam Puanlart ve Alt Faktor Puanlar: Ile
Beslenme ve Egzersiz Davramislari Olgegi Alt Faktor Puanlari ve Uyku yoksunlugu toplam
puanlarina lliskin Korelasyon Analiz Neticeleri

Sagliksiz
Saglikli Beslenme- Uyku
Psikolojik/Bagiml Beslenme- Egzersiz Yoksunlugu
Yeme Davranist Egzersiz Dav Dav.. Ogiin Diizeni Toplam
Dijital Oyun r 152** -.230™ ,145™ -,288™ 256"
Bagimlilig: p
Toplaml .00 .00 ,00 ,00 ,00
Asir1 Odaklanma ve ,168™ -,196™ ,161™ -,259" ,243™
Catigma p ,00 ,00 ,00 ,00 ,00
Tolerans Gelisimi r ,138" -,190™ ,129™ -,218™ ,240™
p ,00 ,00 ,00 ,00 ,00
Gorevlerin r ,124™ -,234™ ,122™ -,295™ ,210™
Ertelenmesi p ,00 ,00 .00 ,00 ,00
Yoksunluk r ,076™ -,179™ ,068" -,238™ ,183™
p ,00 ,00 ,01 ,00 ,00
Uyku Yoksunlugu 1 264 2127 - 104"
Toplam puant p 1
,00 ,00 ,00 ,00

p<0,05

Tablo 8 incelendiginde; katilimcilarin dijital oyun bagimmliligi toplam puanlar1 ile
psikolojik/bagimli yeme davranig puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu, Saglikli beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda negatif
yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, sagliksiz beslenme-egzersiz
davranis puanlari1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu, 6giin diizeni puanlar1 ile negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu ve uyku yoksunlugu toplam puanlari ile pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak

anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin Asir1 Odaklanma ve Catisma puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis

puanlar1 arasinda pozitif ydonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, Saglikli
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beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak
anlamli bir iliski oldugu, sagliksiz beslenme-egzersiz davranig puanlari arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu, 6gilin diizeni puanlar1 ile negatif yonde
ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu ve uyku yoksunlugu toplam puanlari

ile pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin Tolerans Gelisimi puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis puanlari
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, Saglkli
beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak
anlamh bir iligki oldugu, sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu, 6giin diizeni puanlar1 ile negatif yonde
ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu ve uyku yoksunlugu toplam puanlari

ile pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarm Gorevlerin Ertelenmesi  puanlart ile psikolojik/bagimli yeme davranis
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, Saglikl
beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugu sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlari arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu, 6giin diizeni puanlar1 ile negatif yonde
ve orta dilizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu ve uyku yoksunlugu toplam puanlar1

ile pozitif yonde ve orta dizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin Yoksunluk puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis puanlari arasinda
pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu Saglikli beslenme-
egzersiz davranig puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu, sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlari arasinda pozitif yonde ve diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski oldugu, 6giin diizeni puanlar1 ile negatif yonde ve orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu ve uyku yoksunlugu toplam puanlari ile pozitif

yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarm Uyku Yoksunlugu toplam puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis
puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlaml bir iligki oldugu Saglikl
beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak

anlaml bir iliski oldugu, sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
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diistik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu, 6§iin diizeni puanlar1 ile negatif yonde
ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Tablo 9. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gire dijital oyun bagimlhilik toplam puani ve alt

faktor puanlari, beslenme-egzersiz davranis toplam puamni ile alt faktor puanlart ve uyku
yoksunlugu toplam puanlarina iliskin t testi analizi.

Cinsiyet N X Ss t p
Bagimlilik toplam kadin 708 50.2401 18.16291 -8,492 ,00
erkek 613 58.7847 18.32440
Odaklanma ve Catigma kadin 709 13.8378 6.07141  -7,638 ,00
erkek 614 16.4316 6.26060
Tolerans geligimi kadin 709 16.6347 6.26536 -8,270 ,00
erkek 614 19.5016 6.31546
Gorevlerin Ertelenmesi kadin 708 11,9489 493506 -7,020 ,00
erkek 614 13.3632 5.49566
Yoksunluk kadin 709 8.4090 3.29856  -5,876 ,00
erkek 613 9.4845 3.34193
Psikolojik/Bagimli Yeme  kadin 709 30.4499 0.12449  -2,404 01
Davranist erkek 614 31.6173 8.42596
Saglikli Beslenme- kadin 709 47.4612 10.12396 975 33
Egzersiz Dav. erkek 613 48.0033 10.02660
Sagliksiz Beslenme- kadin 709 39.3921 8.47304 -2,961 ,00
Egzersiz Dav. erkek 611 40.7692 8.36939
Ogiin Diizeni kadin 709 22.2652 5.22923 ,001 99
erkek 614 22.2655 5.61862
Uyku Toplam kadin 607 33.6277 10.18783 819 41
erkek 510 33.1275 10.15254

p<0,05

Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve ¢atigsma, tolerans
gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi ve sagliksiz
beslenme-egzersiz davranisi toplam puanlarinda erkek katilimcilarin lehine puan farki oldugu ve
bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin saglikli beslenme-
egzersiz davranigi, 08iin diizeni alt faktdr puanlarinda ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 10. Katilimcilarin oyun aracina sahip olup olmama degiskenine gore dijital oyun
bagimhlik toplam puani ve alt faktor puanlari, beslenme-egzersiz davranis toplam puant ile alt
faktor puanlart ve uyku yoksunlugu toplam puanlarina iliskin t testi analizi.

Oyun Araci N X Ss t p

Bagimlilik toplam var 917 56.5551 18.91675 6,948 ,00
yok 390 48.7974 17.36757

Odaklanma ve Catigsma var 918 15.7669 6.45124 6,401 ,00
yok 391 13.3581 5.68215

Tolerans geligimi var 918 18.9434 6.46955 8,497 ,00
yok 391 15.7161 5.84402

Gorevlerin Ertelenmesi o o8 12,6963 >44342 4,375 ,00
yok 390 11.3026 4.86589

Yoksunluk var 917 9.1461 3.36019 3,639 ,00
yok 391 8.4066 3.37576

Psikolojik/Bagimli Yeme  var 918 31.5196 9.11654 3,455 ,01

Davranist yok 391 29.6701 8.23819

Saglikli Beslenme- var 917 47.8953 10.14297 ,929 ,35

Egzersiz Dav. yok 391 47.3274 10.06620

Sagliksiz Beslenme- var 915 40.8262 8.53628 -5,068 ,00

Egzersiz Dav. yok 391 38.2225 8.42488

Ogiin Diizeni var 918 22.1645 5.54275 ,120 37
yok 391 22.4578 5.18653

Uyku Toplam var 77 34.0721 10.46976 ,057 ,00
yok 328 31.9329 9.25588

p<0,05

Tablo 10 incelendiginde, katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve g¢atigma,
tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi, sagliksiz
beslenme-egzersiz davranigi ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda oyun aracina sahip olanlarin
lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin saglikli beslenme- egzersiz davranisi ve 6glin diizeni alt faktor toplam puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 11. Kattlimcilarin internete sahip olup olmama degiskenine gore dijital oyun bagimlilik
toplam puani ve alt faktor puanlari, beslenme-egzersiz davranis toplam puani ile alt faktor
puanlari ve uyku yoksunlugu toplam puanlarina iliskin t testi analizi.

Internet N X Ss t p

Bagimlilik toplam var 928 54.8319 18.85097 1,468 14
yok 382 53.1597 18.45085

Odaklanma ve Catisma var 930 15.2140 6.38877 1,027 ,30
yok 382 14.8194 6.15004

Tolerans geligimi var 930 18.3075 6.54339 2,694 ,00
yok 382 17.2565 6.10857

Gorevlerin Ertelenmesi o 929 123081 33976 638 52
yok 382 12.1623 5.24265

Yoksunluk var 929 8.9322 3.35871 ,052 ,98
yok 382 8.9215 3.38270

Psikolojik/Bagimli Yeme  var 930 31.3280 9.08203 1,732 ,08

Davranisi yok 382 30.3927 8.38683

Saglikli Beslenme- var 929 47.8482 10.13293 ,687 49

Egzersiz Dav. yok 382 47.4267 10.00518

Sagliksiz Beslenme- var 928 40.4817 8.49670 2,509 ,01

Egzersiz Dav. yok 382 39.1780 8.67311

Ogiin Diizeni var 930 22.4355 5.43863 1,697 ,09
yok 382 21.8770 5.36422

Uyku Toplam var 790 33.7962 10.65558 1,825 ,06
yok 316 32.5633 8.76025

p<0,05

Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarin tolerans gelisimi ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi
toplam puanlarinda internet baglantisina sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1
odaklanma ve g¢atigma, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi,
saglikli beslenme- egzersiz davranisi, 6glin diizeni ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 12. Katilimcilarin sporcu lisansinin olup olmadigi degiskenine gore dijital oyun bagimlilik
toplam puani ve alt faktor puanlari, beslenme-egzersiz davranis toplam puani ile alt faktor
puanlari ve uyku yoksunlugu toplam puanlarina iliskin t testi analizi.

Lisans N X Ss t p

Bagimlilik toplam var 382 55.5576 19.99385 1,480 13
yok 931 53.8668 18.28653

Odaklanma ve Catigsma var 383 15.4830 6.58525 1,416 ,15
yok 932 14.9388 6.22575

Tolerans geligimi var 383 18.1906 6.51400 673 ,50
yok 932 17.9270 6.42523

Gorevlerin Ertelenmesi o 363 126005 >-08%67 1,231 21
yok 931 12.2030 5.16175

Yoksunluk var 382 9.2853 3.54199 2,428 ,01
yok 932 8.7876 3.30347

Psikolojik/Bagimli Yeme  var 383 32.0000 9.20420 2,537 ,01

Davranisi yok 932 30.6384 8.69072

Saglikli Beslenme- var 383 49.6266 10.44627 4,382 ,00

Egzersiz Dav. yok 931 46.9538 9.87889

Sagliksiz Beslenme- var 381 41.3176 9.26887 3,396 ,00

Egzersiz Dav. yok 931 39.5564 8.20672

Ogiin Diizeni var 383 22.3916 5.65992 ,494 ,62
yok 932 22.2285 5.34727

Uyku Toplam var 321 33.4798 10.49377 ,051 ,95
yok 786 33.4453 9.96926

p<0,05

Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi, saglikli
beslenme- egzersiz davranisi ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranigi toplam puanlarinda sporcu
lisansima sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve catisma, tolerans
gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, 6giin diizeni ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Tablo 13. Katilimcilarin sinif degiskenine iligkin dijital oyun bagimlilik toplam puani ve alt
faktor puanlart ile beslenme-egzersiz davranis toplam puani ile alt faktor puanlari ve uyku
yoksunlugu toplam puanina iliskin ANOVA sonuglari.

Smuf N X Ss F Fark
Bagmmlilik 5.Smif 378 54.0608 18.96916 1,840 13 -
toplam 6. Smuf 339 55.9617 18.77762
7.Smif 385 54.2208 17.28727
8. Smif 227 52.2159 20.74865
Odaklanma ve 5.Smif 378 14.8862 6.48813 652 58 -
Gausma 6. Smif 340 15.3824  6.26040
7.Smif 386 15.1813 5.80580
8. Smif 227 14.7225 6.94782
Tolerans gelisimi 5. Smif 378 17.7963 6.50226 2710
6. Smif 340 18.6676 6.55619 6.8
7.Smf 386 18.0466 6.01279 o
8. Smif 227 17.1366 6.82680
Gorevlerin 5.Smif 378 12.2169 5.32354 2170 09 -
Ertelenmesi 6. Smif 340 12.8265 5.47528
7.Smf 385 12.2701 5.09593
8. Smif 227 11.6828 5.39959
Yoksunluk 5.Smif 378 9.1614 3.44843 1885 13 -
6. Smf 339 9.0855  3.28459
7.Smf 386 8.6969  3.13900
8. Smif 227 8.6740 3.72737
Psikolojik/Bagmli 5. Siif 378 30.6138 8.50271 1007 38 -
Yeme Davramist ¢ quyf 340 30.7324 8.57014
7.Smf 386 31.2150 9.03919
8. Smif 227 31.7841 9.60190
Saglkl Beslenme- 5. Syif 378 48.6958 9.94121 3754 01
Egzersiz Dav. 6.Smif 339  48.1563 9.72289 5 g
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7.Smf 386 47.3912 10.24022
8. Simif 227 45,9956 10.46887
Sagliksiz 5.Smif 377 40.3581 8.84089  .853 46 -
Beslenme- 6. Smif 339 39.8732 7.77447
Egzersiz Dav. 7.Smif 386 30.6036 8.54056
8. smif 226 405796 9.11386
Ogin Diizeni 5.Smf 378 225238 549711 603 61 i
6. Simf 340 22.3353 5.35847
7.Smf 386 221244 5.46489
8. Simif 227 21.9780 5.36907
Uyku Yoksunlugu 5. Smif 307 33.1401 10.09707 1129 33 i
Toplam Puanlar 6.Smf 289  32.9170 9.85062
7.Smif 331 33.4139 10.21323
8. Smf 194 345619 10.64640

p<0,05 lehine fark olan gruplar (*) simgesi ile gosterilmistir.

Tablo 13 incelendiginde, katihmcilarm smif degiskenine gore tolerans gelisimi alt faktdr toplam

puanlarinda 6. Smiflar ile 8. Siniflar arasinda 6. Siniflarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu ve saglikli beslenme-egzersiz davraniglar1 alt faktor toplam

puanlarinda 5. Smiflar ile 8. Siniflar arasinda 5. Smiflarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmiistiir. Diger 6l¢ek toplam puanlari incelendiginde gruplar

arasinda istatistikler olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM VI

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

6.1. SONUC VE TARTISMA

Yapilan ¢aligmada, c¢ocuklarm dijital oyun bagimlilig1 ile beslenme, egzersiz ve uyku
yoksunlugu arasindaki iliskiyi ¢esitli demografik faktorler ve degiskenler agisindan analiz etmek
hedeflenmistir. Arastirmaya 1323 ortaokul 6grencisi katilmis olup, bu 6grencilerden 709’u kadin
(%53,6) ve 61471 erkek (%46,4) olarak belirlenmistir. Katilimcilarin %28,4’1 5. siniftan (N=378),
%25,5°’1 6. smiftan (N=340), %?29,0’1 7. smiftan (N=386) ve %I17,1’1 8. smiftan (N=227)
olugmaktadir. Yas dagilimi ise, %5,1’inin 10 yasinda (N=68), %25,5’inin 11 yasinda (N=339),
%29,9’unun 12 yasinda (N=398), %27,3’linlin 13 yasinda (N=363) ve %12,2’sinin 14 yasinda
(N=163) oldugunu gostermektedir.

Tablo 8’deki bulgulara gore, dijital oyun bagimlilig1 toplam puanlar ile psikolojik/bagimli
yeme davranig puanlar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Arastirmalar, bireylerin
herhangi bir alanda gelistirmis oldugu bagimlilik davraniginin siire¢ igerisinde baska alanlarda da
bagimliliga yol agabilecegini gostermektedir. Williams ve Finkelstein (2024) tarafindan yapilan
boylamsal bir arastirmada, video oyun bagimlilig1 ile yeme bozukluklar1 arasinda pozitif bir iliski
oldugu ortaya koyulmustur. Arastirma, bu iki sorunun psikolojik kokenlerde ortak bir temel
bulabilecegini ortaya koymaktadir. Groot ve Veenstra (2021), internet oyun bagimlilig1 yasayan
bireylerin siklikla diizensiz yeme aliskanliklar1 sergilediklerini ve bu durumun dijital oyun
bagimliligmin psikolojik saglikla smirli kalmayip yeme davramglarini da etkileyebilecegini
gosterdiklerini ifade etmektedirler. Bu durum bulunan sonuglar1 desteklemektedir. Bununla
birlikte, dijital oyun bagimlilig1 yasayan kisilerin oyun oynarken sik sik aperatif yiyecekler tiiketme
egilimlerinin ve bu tiiketim davraniglarmin psikolojik bir bagimlhiliga donlisme olasiliginin bir
gostergesi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu duruma paralel olarak Orbatu vd (2023), yaptiklari
calisgma sonucunda addlesanlarin internet bagimliligi puani arttikca psikolojik/bagimli yeme
davranis puanlarinin da artt1g1 sonucuna varmuglardir. Yapilan ¢aligmalar, ergenlerin klinik obezite

seviyeleri ile internet bagimlilig1 arasinda iliskinin yOniiniin pozitif oldugunu gdstermistir. Bu
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bagimlilik neticesinde bireylerin bagimli yeme davranigi kazandigini ve bu durumun Kkisinin
sagligmi olumsuz etkiledigi sOylenebilir. Mete (2024), Nevsehir ili Acigdl ilgesinde bulunan
ortaokullarda 6grenim goren Ogrencilerde dijital oyun bagimlili§1 orani yiiksek oldugu, yeme
tutumlarinin normal olmayan bir neticeye sahip oldugu ve uyku sorunlarinin oldugu bir netice
ortaya ¢cikmustir. Dijital oyun bagimliligi ile sagliksiz beslenme arasindaki iliski, genis bir arastirma
yelpazesi tarafindan ele alinmistir. Video oyunlarma olan asir1 ilgi genellikle fiziksel aktivite
seviyesinin diismesine neden olabilir ve bu durum, sagliksiz beslenme aligkanliklarini tesvik
edebilir. Ozellikle uzun sireli oyun oturumlari, bireylerin hareketsiz kalmasma ve fiziksel
aktivitelerini azaltmalarma yol acabilir. Bu hareketsizlik, asir1 kalori alimi ve sagliksiz yiyeceklerin
tercih edilmesine neden olabilir (Schmidt ve Dierker 2016). Kisa ve Pritchard (2016), video
oyunlarinin mental saglik tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢caligmalarinda, bu bagimliligin fiziksel
aktiviteyi azalttigmi ve dolayisiyla sagliksiz beslenme aligkanliklarini tesvik edebilecegini
belirtmislerdir. Ekran baginda gecirilen uzun siirelerin, fiziksel aktiviteyi kisitladig1 ve bu nedenle
sagliksiz yiyeceklerin tiikketim egilimini artirabilecegi ifade edilmistir. Ek olarak, Zhou ve Wang
(2018) tarafindan gergeklestirilen bir meta-analiz ¢alismasi, ekran siiresinin ¢ocuklarin beslenme
alisgkanliklar1 tizerindeki etkilerini arastirmustir. Arastirma, ekran siiresindeki artisin ¢ocuklarin
sagliksiz yiyecekleri tercih etmelerine yol agabilecegini ve bunun sonucunda obezite riskinin
arttigin1 gostermektedir. Ayrica dijital oyun bagimliligi ile uyku yoksunlugu arasindaki iligki ile
alakali literatiire bakildiginda, Bal ve Okkay (2021), Dijital oyun oynayan cocuklarin uyku
stirelerinin, dijital oyun oynamayan ¢ocuklara kiyasla daha kisa oldugu ve dijital oyun oynama
stiresinin artis gostermesiyle beraber uyku sirasinda solunum problemleri ile uykuya gegme ve
uyku siirecini siirdiirme sorunlarmin da arttigi belirlenmistir. Ayrica, Lam (2014) dijital oyun
bagimhiligmin uyku kalitesini diistirme, uykusuzluk yasama ve uyku problemleriyle baglantili
oldugunu belirtmistir. Rupert ve Hawi (2017) Arastirmalar, asir1 dijital oyun oynanmasmin uyku
bozukluklar1 ile alakali oldugunu ve bunun uykuda gegen siireyi azalttigmi ortaya koymustur.
S0sso ve Kuss (2018), Dijital oyun oynama siiresinin uzamasi, uyku bozuklugu semptomlarini da
artirmaktadir, bu iligki ¢esitli ¢alismalarla dogrulanmustir. LeBourgeois vd (2017) ise Zayif uyku
saghgi, dijital oyunlarin sik kullanilmasinin yaygin bir sonucu olarak belirlenmistir. Bu

arastirmalar neticesinde bulunan sonuclar yapilan calisma ile benzelik gostermektedir.

Dijital oyun bagimlilig1 toplam puanlari ile saglikli beslenme-egzersiz davranis puanlar1 ve

0glin diizeni puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski
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oldugu goriilmistiir. Bulunan neticelerin sebebi olarak; bagimlilik puanlar1 yiiksek ¢ikan bireylerin
saatlerce oyun aracimin basinda vakit gecirmelerinden dolay1 sagliksiz besinler tiiketmelerinden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Ayn1 sekilde bu durumdan dolay: 6giin diizeni bozulmakta ve
Oglinlerin aksatildig1 disiiniilmektedir. Bu sonuglara paralel olarak Maher vd (2012), dijital
bagimlilik ¢gocuklar ve ergenler arasinda olduke¢a yayilmistir ve ekran basinda gegirilen vaktin fazla
olmasi fazla kilo ve kotii beslenme aligkanliklar ile bagdastirilmistir. Bu durum ¢alismada dijital
oyun bagimlilig1 toplam puanlar1 yiiksek ¢ikan bireylerin sagliksiz beslenme-egzersiz davranis
puanlarinin da yiiksek ¢iktig1 sonucu destekler niteliktedir. Ayrica Cleland vd (2008), Ogiinlerin
diizensiz olmasi, porsiyon miktarlarinin kontrol edilememesi ve sik¢a hazir gida tiiketimi gibi
etmenler, saglikli beslenme davraniglarinin azalmasma ve obezite riskinin yilikselmesine neden
olmaktadir sonucuna varmistir. Yapilan bu calismanin neticesi, ¢alisma sonucunda bagimlilik
puanlar1 yiiksek ¢ikan bireylerin 68iin diizeni puanlarmin diisiik ¢ikmasi durumu ile paralellik

gostermektedir.

Katilimcilarin dijital oyun bagimlhilig: alt faktor (asmr1 Odaklanma ve Catigma, tolerans
gelisimi, gorevlerin Ertelenmesi ve yoksunluk) toplam puanlar1 ile psikolojik/bagimli yeme
davranis puanlari, sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlar1 ve uyku yoksunlugu puanlari
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Arastirma bulgular1 incelendiginde bu durumun temel nedenleri olarak; oyun oynamaya asiri
odaklanma, beraberinde kisiler arasi ¢atismaya yol agmakta ve ¢ocuk anne baba ve yakin ¢evresi
ile hemen her konuda ¢atisma yasamaktadir ve buna diizenli ve dengeli beslenme ve uyku

yoksunlugu da dahildir.

Asir1 odaklanma ve ¢atigma alt faktor toplam puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis
puanlar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz davraniglari puanlari arasinda pozitif yonde ve orta
diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmasmin nedeni bireyin oyuna asir1 odaklanmasi
durumunda farkinda olmadan dikKatsizce yiyecek tiiketmesi ve zamanla bunu psikolojik/bagimli
yeme davranigma doniistiirmesi olarak gosterilebilir. Ayrica bununla birlikte bireyin basta
ebeveynleri olmak tizere yakin gevresi ile ¢atigma haline girmesi ve bu durumun ortaya ¢ikardigi
stresten kaynakli olarak rahatlama amaciyla asir1 yiyecek tiiketmesi ve sagliksiz beslenme egilimi
gostermesi diisiiniilebilir. Literatiire bakildigi zaman aragtirmalar, yemek yeme {izerine asiri

derecede yogunlasan kisilerin, bu konuda siirekli olarak diisiindiiklerini ve belirli davranislar1
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tekrar ettiklerini gostermektedir. Bu strekli odaklanma, 6zellikle bulimiya ve anoreksiya nervoza
gibi yeme bozukluklarmin ortaya ¢ikmasma neden olabilir (Hsu 2006). Ayrica asir1 odaklanma,
bazen duygusal durumlar1 yonetme ¢abasiyla iligkili de olabilir. Duygusal stres veya kaygi
yasadiginda, bireyler rahatlama ya da kagis arayisi icinde asir1 yemek yeme egiliminde
bulunabilirler. Bu durum, asir1 odaklanmanin beslenme aliskanliklar1 {izerindeki etkilerini bagka
bir agidan gOzler dniline sermektedir (Stice 2001). Catismalar, bireylerin stres ve kaygi seviyelerini
artirabilir. Bu artig, genellikle sagliksiz beslenme aliskanliklarina yol acar. Stres altinda olan
bireyler, stresle basa ¢ikmak amaciyla asir1 yeme egiliminde olabilirler. Bu davranig, stresin
beslenme aligkanliklar1 {izerindeki olumsuz etkilerini gostermektedir (Lupien vd 2009). Sosyal
catismalar ve aile i¢i anlasmazliklar, bireylerin yeme aliskanliklarini etkileyebilir. Ozellikle, sosyal
catigmalar yemek sirasinda gerilime yol agabilir ve bu durum, sagliksiz beslenme aligkanliklarinin
gelismesine neden olabilir (Murray 2012). Dijital oyun oynama siireclerinde yiiksek derecede
dikkat ve odaklanma gerektiren durumlar, bireylerin yemek yeme aligkanliklarini etkileyebilir.
Oyun oynarken bireyler, yemek yeme eylemini unutarak veya dikkatsiz bir sekilde
gergeklestirebilirler. Bu durum, asir1 yeme ve diizensiz beslenme aligkanliklarina yol agabilir.
Arastirmalar, oyun oynama esnasinda yemek tiiketiminin siklikla g6z ardi edildigini ve dikkatsizce
yapildigini gostermektedir. Dolayisiyla, oyun oynama aliskanliklarinin beslenme diizeni iizerinde
potansiyel olarak olumsuz etkiler yarattigi sdylenebilir (Lemmens vd 2011). Oyun bagmmliligi,
bireylerde cesitli stres ve ¢atismalara yol acabilmektedir. Oyun oynama siirecinde karsilasilan
basarisizliklar, rekabet¢i durumlar ve diger stres faktorleri, duygusal yeme egilimlerini
tetikleyebilir. Bu tir stresli durumlar, bireylerin sagliksiz gidalara yonelme ve asir1 yemek yeme
gibi davranislara egilim gdstermelerine neden olabilir. Ozellikle oyunlar sirasinda yasanan gerilim
ve baski, stresin yonetimi agisindan yetersizlik yasanmasina yol agarak, duygusal yeme

davraniglarini artirabilir (Kuss ve Griffiths 2012).

Asir1 odaklanma ve catisma alt faktor toplam puanlar1 ile uyku yoksunlugu puanlari
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmasmin nedeni
bireylerin oyuna asir1 odaklanmasi sonucu uzun siire oyun oynamasi ve uyku siiresine riayet
etmemesi sonucunda uyku yoksunlugu yasamasi olarak diigiiniilebilir. Asir1 odaklanma, bireylerin
belirli bir goreve veya diislinceye yogunlagmasi, genellikle gec saatlere kadar uyanik kalmalarina
neden olabilir. Bu durum, uykuya gegis siirecini zorlastirmakta ve gece boyunca sik sik uyanmalara

yol acabilmektedir. Ayrica bireyin yasadig1 catisma sonucunda ortaya ¢ikan stresten kaynakli

56



olarak uykuya gegiste zorluk yasayabilecegi, uyku kalitesinin diisebilecegi ve bu durumun uyku
yoksunluguna sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiire bakildigi zaman, Walker (2017)
tarafindan yapilan arastirmalar, zihinsel olarak yiliksek derecede uyarilmig olmanm uykuya gecisi
giiclestirdigini ve bu durumun uyku diizenini bozabilecegini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
Killgore (2010) asir1 zihinsel uyarimin, derin uyku evrelerine gegisi engelleyerek bireylerin
uyandiktan sonra hala yorgun hissetmelerine neden olabilecegini belirtmistir. Sosyal veya kisisel
catigmalar da, bireylerde genellikle yiiksek diizeyde stres ve anksiyete yaratmaktadir. Bu tiir
duygusal durumlar, uykuya gecis siirecini zorlagtrmakta ve uyku kalitesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Alanyazin tarandiginda, Miller ve Markman (2006) ¢atisma kaynakli stresin,
uyku diizenini bozarak uykuya dalmayr ve derin uyku evrelerine gecisi engelledigini
vurgulamiglardir. Ayrica, Van Dalfsen ve Markus (2018) gece boyunca gatisma ile ilgili
diisiincelerle uyanmanin, uyku siiresini kisaltabilecegini ve dolayisiyla uyku kalitesini olumsuz

yonde etkileyebilecegini ifade etmislerdir.

Tolerans gelisimi alt faktor toplam puanlari ile psikolojik/bagimli yeme davranis puanlari,
sagliksiz beslenme-egzersiz davraniglar1 puanlar1 ve uyku yoksunlugu puanlar1 arasinda pozitif
yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmasmin temel nedeni, bireylerin
zamanla oyun oynama stiresinde artisa neden olan tolerans gelisimi olarak diisiiniilebilir. Tolerans
gelisimi, baslangicta oyun deneyiminden elde edilen keyif ve Odiillerin zamanla azalmasina yol
acmaktadir. Bu durum, bireylerin baslangigta aldiklar1 haz duygusunu tekrar elde edebilmek i¢in
oyun oynama siiresini artirmalaria neden olur. Artan oyun siiresi, bireylerde stres seviyelerinin
yiikselmesine ve bu stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 olarak sagliksiz yeme aligkanliklarma ve
uyku yoksunluguna yol agmasima sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiire bakildigi zaman,
Kuss ve Griffiths (2012), tolerans gelisiminin oyuncularin daha fazla oyun siiresi arayisina
girmelerine ve daha yogun oyun deneyimlerine yonelme egilimlerine yol agabilecegini belirtmistir.
Bu durum, oyun siiresinin uzamasina ve oyun i¢i basar1 hedeflerinin artmasina neden olabilir.
Tolerans gelisimi ve dijital oyun bagimlilig1, ayni1 zamanda stres ve duygusal sorunlara yol acabilir.
Oyun siiresi uzadik¢a ve oyun i¢i 6diil beklentileri arttikca, bireyler stresle basa ¢ikmak i¢in
sagliksiz yiyecekleri tercih edebilirler. Stice (2001) bu egilimin, beslenme aliskanliklarinin
bozulmasma neden olabilecegini ifade etmistir. Ayrica, dijital oyun bagimliligi, oyuncularin oyun
oynama siiresini artirmalarma ve oyunlardan daha fazla tatmin arayisma yonlendirebilir. Gentile

ve Griffiths (2008) tarafindan yapilan arastirmalar, oyuncularin belirli bir oyunu oynadiklarinda
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tatmin diizeylerinin zamanla diisebilecegini ve bu nedenle daha uzun siireler oyun oynama ihtiyac1
duyabileceklerini gostermektedir. Uzun siire bilgisayar veya oyun konsolu karsisinda kalmak, uyku
diizenini olumsuz etkileyebilir. Ozellikle gece ge¢ saatlere kadar oyun oynamak, uykuya gegis
slirecini zorlastirabilir ve toplam uyku siiresini kisaltabilir. Haug ve Meyer (2019), ekranlardan
yayllan mavi 1s51¢in melatonin hormonunun iiretimini engelleyerek uykuya gecis siliresini
uzatabilecegini ve bu durumun genel uyku kalitesini 6nemli 6lgiide olumsuz etkileyebilecegini
belirtmektedir. Owens (2014) da uyku eksikliginin dijital oyun bagimlilig: tizerindeki etkilerini
incelemis ve uyku eksikliginin, genel uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur.
Ayrica, uyku eksikligi dijital oyun bagimlihigini etkileyebilir. Fleming ve Phillips (2019), yetersiz
uykunun bireylerin stresle basa ¢ikma yeteneklerini azalttigini ve bu durumun daha fazla oyun
oynama ihtiyacini artirabilecegini belirtmistir. Uyku eksikligi, ruh hali bozukluklarina ve artan
anksiyete seviyelerine neden olarak bagimliligi daha da pekistirebilir (American Academy of Sleep
Medicine 2016). Bu bulgular, dijital oyun bagimliliginin hem psikolojik hem de fizyolojik

etkilerini anlamada 6nemli bir temel olusturmaktadir.

Katilimcilarin gorevlerin ertelenmesi puanlar1 ile psikolojik bagimli yeme ve sagliksiz
beslenme egzersiz davraniglar1 arasindaki pozitif iliskinin temel nedeninin dijital oyun oynama
stiresince bireylerin temel fizyolojik ihtiyaclar1 olan beslenme, tuvalet, uyku ve egzersiz gibi
ihtiyaglarini ertelemeleri ve bu gorevlerin yerine getirilmesi gereken zaman dilimlerinde sagliksiz
beslenme davranislarina yonelmeleri oldugu sdylenebilir. Literatiire bakildigi zaman, Horzum vd
(2008) yaptiklar1 bir ¢alismada, bireyin dijital oyun oynarken aldig1 hazzin artmasiyla beraber
oyunlara kars1 fazla istekli hale gelmeye baslamasinin dijital oyun bagimlisi oldugunu gésterdigini
belirtiyor. Ayni sekilde, dijital oyun bagimlili§i olan bireyler, oyun oynamayi birakmak
istememekte, gercek hayatlarini oyunla bagdastirmakta ve bu sebeple yapmak zorunda olduklar1
gorevleri ve sorumluluklar1 yerine getirememektedirler sonucuna ulasmistir. Bu durum yapilan

calisma sonucu ile paralellik gostermektedir.

Katilimcilarin yoksunluk (bagimli olunan madde veya davramisin eksikligi durumunda
hissedilen psikolojik ve fizyolojik sorunlar) puanlar1 arttik¢a psikolojik bagimli yeme, sagliksiz
beslenme/egzersiz ve uyku yoksunlugu puanlarmin da arttig1 goriilmiistiir. Bunun sebebi bireylerin
yasamis oldugu yoksunluk durumu ile basa ¢ikmak i¢in asir1 ve diizensiz yeme davranislar1 gibi

bagka araglara yonelmeleri oldugu soylenebilir. Ayrica oyun yoksunlugu ile birlikte ortaya ¢ikan
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stres durumdan kaynakli olarak uyku yoksunlugu yasandigi diisiiniilebilir. Literatiire bakildigi
zaman, Smith ve Jones (2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yeme aligkanliklar1 ve psikolojik
durumlar arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmalari, yoksunluk hissi yasayan bireylerin daha
fazla bagimli yeme davraniglari sergiledigini ve bu iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugunu gostermektedir. Dijital oyun bagimliligi, bireylerin oyun oynamay1
yasamlarinin merkezi haline getirmesiyle karakterize edilen bir durumdur. Oyunlarin yogun bir
sekilde oynanmasi, zamanla bagimliliga yol acabilir ve bu durumdan yoksun kalindiginda belirgin
psikolojik ve fizyolojik semptomlar ortaya cikabilir. Oyun eksikligi, huzursuzluk, anksiyete,
sinirlilik, depresif ruh hali ve ¢esitli fiziksel rahatsizliklar gibi belirtilerle kendini gosterebilir (Kuss
ve Griffiths 2012). Bu belirtiler, bireyin hem mental hem de fiziksel saghgi tizerinde derin etkiler
yaratabilir. Yoksunluk belirtileri, bireylerin beslenme aliskanliklarii 6nemli 6l¢iide etkileyebilir.
Ozellikle oyun yoksunlugu, bireylerde artan stres ve ruhsal bozukluklar ile iliskilidir. Bu durum,
saglikli beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde etkileyebilir. Oyun eksikligi yasayan bireyler,
kendilerini daha iyi hissetmek amaciyla siklikla yiiksek kalorili, besin degeri diisiik yiyecekleri
tercih etme egiliminde olabilirler. Bu tiir yiyecekler, gecici bir rahatlama saglasa da uzun vadede
beslenme dengesizligine yol agabilir (Sinha 2018). Oyun bagimliliginda yoksunluk yasandiginda,
bireylerde duygusal yeme davraniglar1 sik¢a goézlemlenebilir. Bu, stresle basa c¢ikmak icin
kullanilan bir strateji olabilir. Ayrica, bu siirecte fiziksel aktivitenin azalmasi ve diizensiz beslenme
aliskanliklarinin gelismesi, kilo artis1 ve ¢esitli saglik problemleri riskini artirabilir (Lindstrom
2014). Yoksunluk belirtileri, 6zellikle asir1 yeme ve sagliksiz atistirmalik tiikketimi ile iliskilidir, bu
da metabolizmay1r olumsuz yonde etkileyebilir. Dijital oyun bagimliligindan kaynaklanan
yoksunluk belirtilerini yonetmek i¢in saglikli beslenme aligkanliklarina yonelmek onemli bir
strateji olabilir. Dengeli bir diyet, stresle basa ¢ikma yetenegini artirabilir ve genel ruhsal sagligi
iyilestirebilir. Diizenli yemek saatleri ve besleyici atistirmaliklar, yoksunluk belirtilerinin
hafifletilmesinde etkili olabilir. Ayrica, saglikli beslenme, fiziksel saglik lizerinde olumlu etkiler
yaratarak yoksunluk donemlerinde bireylerin iyilik halini destekleyebilir (Micha 2017). Ayrica
oyun yoksunlugu, genellikle stres ve kaygi seviyelerini artwrabilir, bu da uyku diizeninde
bozulmalara neden olabilir. Arastirmalar, oyun yoksunlugunun uyku kalitesini olumsuz
etkileyebilecegini ve uyku sorunlarini kotiilestirebilecegini ortaya koymaktadir (Lee vd 2019).
Oyun oynama aliskanliklarmin kesilmesi, bireylerin uykuya gegciste zorluk yasamasina ve uyku

strecinde kesintilere yol agabilir (Hwang vd 2020). Oyunlar, bazi kisiler i¢in bir rahatlama ve kagis
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aract olarak iglev gordiigiinden, bu aligkanliklarin kaybi uyku bozukluklarini artirabilir ve
uykusuzluk sorunlarmi koétiilestirebilir. Bu bulgular, oyun yoksunlugunun uyku sorunlarini

tetikleyebilecegini ve genel uyku kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Katilimeilarin dijital oyun bagmmliligr alt faktor (asir1 Odaklanma ve Catigma, tolerans
gelisimi, gorevlerin Ertelenmesi ve yoksunluk) toplam puanlari ile Saglikli beslenme-egzersiz
davranig puanlar1 ve 6giin diizeni puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel
olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bu durumun olas1 nedenlerine bakildig1 zaman dijital
oyun bagimliligi, bireylerin oyun oynamaya ayirdigz siireyi artirabilir. Bu artig, oyun oynamak i¢in
harcanan zamanin, fiziksel aktivite ve diizenli 6giinler gibi saglikli aligkanliklara ayirabilecek
zamanin azalmasina neden olabilir. Oyun siirelerinin uzamasi, bireylerin egzersiz yapma ve diizenli
oglin tiiketme firsatlari1 kisitlayarak sagliksiz aligkanliklara yol agabilir. Dijital oyun
bagimliligmin, bireylerin saglikli beslenme aligkanliklar1 iizerindeki etkileri, c¢esitli akademik
calismalarda ortaya konmustur. Literatiire bakildiginda, dijital oyun bagimlilig1 yasayan bireylerin
beslenme aliskanliklarinda genellikle diizensizlikler yasadigim ve siklikla sagliksiz gidalar tercih
ettigini gdstermektedir. Bu durum, oyun bagimmliliginin duygusal yeme davranislarini tesvik ettigini
ve bu davranislarin saglikli beslenme ile ters orantili oldugunu ortaya koymaktadir (Sinha 2018).
Benzer sekilde, Lindstrom vd (2014) yiirtittiigl arastirma, dijital oyun bagimlilig: ile diistik kaliteli
beslenme arasindaki iligkiyi incelemistir. Calisma, oyun bagimlili§ina sahip bireylerin genellikle
yiiksek kalorili ve besin degeri diisiik yiyecekleri tercih ettiklerini, bu durumun ise bireylerin
beslenme diizenlerinde 6nemli degisikliklere neden oldugunu gostermistir. Bu tiir degisiklikler,
bireylerin genel saglik durumunu olumsuz yonde etkileyebilir. Dijital oyun bagimliligi, bireylerin
gunlik zaman yonetimi ve dizenlerini bozarak 6giin diizenlerinin diizensizlesmesine neden
olabilir. Oyun siirelerinin uzamasi, diizenli yemek zamanlarinin ihmal edilmesine ve dgiinlerin
diizensizlesmesine yol acabilir. Bu durum, bireylerin 6giin atlamalarma ve diizensiz yemek
aliskanliklarma yonelmelerine neden olabilir. Ornegin, yapilan arastirmalar, oyun bagmmlilig
yasayan kisilerin 6glin diizenlerinde onemli degisiklikler yasadigim1 ve bu degisikliklerin
metabolizma Uzerinde olumsuz etkiler yarattigin1 gostermektedir (Bener 2017). Bu tir
dlzensizlikler, saglik sorunlarina ve metabolik bozukluklara yol agabilir. Dijital oyun bagimliligs,
yeme aliskanliklarmda belirgin degisikliklere neden olabilir. Oyun oynama siirecinde, bireylerin
atistrmalik tiiketiminde artig ve yiiksek kalorili gidalara yonelim gozlemlenebilir. Ma vd (2020)

caligmasi, oyun bagimlilig1 yasayan bireylerin siklikla atistirmaliklara yoneldigini ve bu durumun
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dengeli bir 6giin diizeninin saglanmasini zorlastirdigini géstermistir. Uzun stireli ekran maruziyeti,
bireylerin saglikli beslenme aliskanliklarini olumsuz etkileyebilir ve bu da yeme davranislarinda
bozulmalara yol agabilir. Dijital oyun bagimliligi, bireylerde stres, anksiyete ve ruh hali
bozukluklarina yol agabilir. Bu psikolojik durumlar, 6giin diizenini dogrudan etkileyebilir. Hamer
vd (2016) arastirmasi, stres ve anksiyetenin, bireylerin diizensiz yeme aligkanliklarina yonelmesine
neden oldugunu ve bu durumun saglikli bir 6giin diizeninin siirdiiriilmesini zorlastirdigini ortaya
koymustur. Psikolojik stres, 6glin diizenlerinde diizensizliklere ve bu diizensizliklerin saglik
iizerindeki olumsuz etkilerine yol acgabilir. Dijital oyun bagimliligi, bireylerin fiziksel aktivite
seviyelerini de etkileyebilir. Uzun siireli oturumlar, fiziksel hareketliligi sinirlayabilir ve bu durum,
enerji dengesini bozarak 6giin diizeninde diizensizliklere neden olabilir. O'Reilly vd (2018)
calismasi, azalan fiziksel aktivitenin enerji dengesini bozdugunu ve bu durumun 6giin diizenlerinde
bozulmalara yol acabilecegini belirtmistir. Fiziksel aktivitedeki azalmanin, beslenme aliskanliklar1

iizerinde dolayl bir etkisi olabilir, bu da genel sagligi olumsuz yonde etkileyebilir.

Katilimcilarin asir1 odaklanma ve c¢atisma puanlar1 ile saglikli beslenme egzersiz
davranislar1 ve 0Ogiin diizeni arasindaki negatif iligkinin temel nedeni bireyin oyuna asir1
odaklanmas1 sonucunda beslenme diizeninin olumsuz etkilenmesi ve yemek hazirligi veya yemek
yeme zamanlarmin ertelenmesi olarak diigiiniilebilir. Ayrica bu durumdan kaynakli olarak oyun
oynayan bireyin c¢evresi ile catigma icerisine girmesi ve bu durumun saglikli beslenme ve 6glin
dizenini olumsuz etkilemesi sonucuna da varilabilir. Literatiire bakildigi zaman, Lepper ve
Greene'in (1975) arastirmalari, asir1 odaklanmanin bireylerin diger giinliik gorevlerine yonelik
dikkatlerini azaltabilecegini ve bunun beslenme aliskanliklar1 iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilecegini ortaya koymustur. Asir1 odaklanma, bireylerin diizenli 6giin tiikketimini ve saglikl
beslenme aligkanliklarini ihmal etmelerine neden olabilir. Bu durum, 6gilinlerin atlanmasina ve
diizensiz yeme aligkanliklarmin ortaya ¢ikmasina yol agabilir. Csikszentmihalyi (1990), asir1
odaklanmanin bireylerin yemek hazirligi ve yeme davranmiglarini nasil etkileyebilecegine dair
bulgular sunmaktadir. Calismalar, bireylerin yogun bir sekilde belirli bir aktiviteye
odaklandiklarinda, bu yogunlasmanin diger temel ihtiyag¢larini goz ardi etmelerine ve dolayisiyla
beslenme diizenlerinin bozulmasmna yol acabilecegini gdstermektedir. Bu baglamda, asir1
odaklanma, hem bireylerin beslenme aligkanliklar1 hem de genel saglik durumlar lizerinde 6nemli
olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bununla birlikte oyun oynayan bireyin c¢evresi ile girdigi

catigma sonucunda stres meydana gelmektedir. Stres, genellikle sagliksiz beslenme aligkanliklarini
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tesvik eder. Ozellikle stresli durumlarda bireyler, duygusal yeme davranigmi artirabilir ve bu, fazla
miktarda yemek yeme egiliminde artisa neden olabilir (Lazarus ve Folkman 1984). Ayrica, stresli
durumlar yemek zamanlarini diizenlemeyi zorlastirabilir, bu da diizensiz 6gtin aligkanliklarina yol
acabilir (Burkitt ve Gatrell 2006). Sagliksiz atistirmaliklarin tiiketimi, dengeli beslenme

aligkanliklarinin bozulmasimna yol agar (Burkitt ve Gatrell 2006).

Katilimcilarin gorevlerin ertelenmesi puanlari ile saglikli beslenme egzersiz davranislari ve
ogiin diizeni arasindaki negatif iliskinin temel nedeni olarak dijital oyun bagimliliginin gérevlerin
ertelenmesine yol agmas1 gosterilebilir. Oyun oynamak, bireylerin yemek hazirlama ve diizenli
egzersiz yapma gibi gunlik gorevleri ertelemelerine yol agabilir. Bu erteleme, diizensiz yemek
aliskanliklarina ve egzersiz eksikligine neden olabilir. Literatiire bakildig1 zaman, gorevlerin
ertelenmesi, bireylerin zaman yonetimi becerilerini olumsuz yonde etkileyebilir. Erteleme egilimi,
kigilerin planli bir sekilde hareket etmelerini zorlastirarak giinliik rutinlerinde aksamalara yol
acabilir. Ozellikle yemek hazirligi ve diizenli 6giin planlamasi gibi gérevler ertelemeye maruz
kalabilir. Bu durum, bireylerin beslenme aliskanliklarini da olumsuz etkileyerek 6giinlerin diizenli
ve dengeli bir sekilde tiiketilmesini engelleyebilir (Steel 2007). Erteleme aliskanligmin, diizenli
yemek zamanlarini aksatmasi ve beslenme planlamasinda diizensizlikler yaratmasi, genel saglik ve
metabolizma iizerinde olumsuz etkiler dogurabilir. Catisma, bireylerin ¢esitli gorevler veya
hedefler arasinda denge kurmakta zorlandiklar1 bir durumdur. Bu catigma, genellikle zaman
yonetimi ve Onceliklerin belirlenmesi agisindan zorluklar yaratir. Gorevler arasinda yasanan bu
catigmalar, diizenli yemek saatlerinin planlanmasii ve bu saatlere uyulmasini giiclestirebilir
(Greenhaus ve Beutell 1985). Catisma kaynakli stres, bireylerin beslenme aliskanliklarinda
diizensizlikler yaratabilir ve bu da 6giinlerin atlanmasina veya diizensizlesmesine neden olabilir.
Zaman kisitlamalari ve 6ncelik degisiklikleri, bireylerin saglikli bir 6giin diizenini siirdiirebilmesini

engelleyebilir, bu da beslenme aligkanliklarinin bozulmasina yol acabilir.

Katilimcilarin tolerans gelisimi puanlari ile saglikli beslenme egzersiz davranislar1 ve 6gilin
diizeni arasindaki negatif iligkinin temel nedeni bireylerin oyuna tolerans gelistirmesi sonucunda
oyuna ayrilan siireyi arttirmalar1 ve bu artan siireler nedeniyle dgiinlerin ertelenmesi ve saglkli
beslenmenin bu durumdan olumsuz etkilenmesi olarak diisiiniilebilir. Literatiire bakildig1 zaman;
Kuss ve Griffiths (2012), tolerans gelisimi, dijital oyun bagimlilig1 yasayan bireylerin 6giin

diizenleri iizerinde 6nemli etkiler yaratabilecegi sonucuna varmistir. Oyun oynama siiresindeki
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arti, genellikle yemek hazirligi ve diizenli 6giin planlama gibi aktivitelerin ertelenmesine veya
ihmal edilmesine neden olabilecegini ortaya koymustur. Bu ertelemeler, &gtlinlerin
diizensizlesmesine, bazi 6gilinlerin atlanmasina ve sagliksiz beslenme aligkanliklarinin gelismesine
yol agabilir. Arastirmalar, dijital oyun bagimliligina sahip bireylerin yemek saatlerini ertelemeleri
veya tamamen unutmalart sonucu beslenme diizenlerinin bozulabilecegini gostermektedir (Ma
2020). Bu tiir bozulmalar, genel saglik iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir ve beslenme

aligkanliklarini olumsuz yonde degistirebilir.

Katilimcilarim yoksunluk puanlar1 ile saglikli beslenme egzersiz davranislar1 ve 6giin
diizeni arasindaki negatif iligkinin temel nedeni, oyun yoksunlugu ve ilgili psikolojik etkilerin
beslenme aligkanliklarmi bozarak 6giin diizenlerini olumsuz etkilemesi olarak diistiniilebilir.
Literatiire bakildig1 zaman, oyun yoksunlugu yasayan bireylerde, stres ve anksiyete gibi yoksunluk
belirtileri, 6giin diizenini dogrudan etkileyebilir. Bu tiir psikolojik rahatsizliklar, bireylerin yemek
zamanlarmni atlamalarina veya diizensiz bir sekilde yemek yemelerine yol acgabilir (Fleming ve
Phillips 2019). Stres ve anksiyete, 6zellikle duygusal yeme davraniglarini tegvik edebilir; bu durum,
stresle basa ¢ikma stratejisi olarak ortaya ¢ikabilir ve saglikli bir 6giin diizeninin siirdiiriilmesini
zorlastirabilir (American Academy of Sleep Medicine 2016). Ayrica oyun yoksunlugu yasayan
bireyler, zaman yonetimi konusunda ¢esitli zorluklar yasayabilirler. Oyun, bireylerin zamanlarini
diizenli bir sekilde organize etmelerine yardimci olan bir etkinlik olarak kabul edilebilir. Oyun
oynama aliskanlhigi, giinliik aktiviteleri belirli bir yap1 i¢cinde diizenlemeye yardimci olur. Bu
baglamda, oyun yoksunlugu, bireylerin zaman yonetiminde yasadiklar1 diizeni kaybetmelerine ve
bu durum yemek zamanlarini organize etmeyi zorlastirmalarina neden olabilir (Burkitt ve Gatrell

2006). Sonug olarak, 6&iin diizenlerinde diizensizlikler ortaya ¢ikabilir.

Katilimcilarin uyku yoksunlugu toplam puanlar1 ile psikolojik/bagimli yeme davranisi
puanlar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranis puanlar1 arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bu durumun temel nedeni olarak uyku
yoksunlugunun aglik hissini arttirdigi, asir1 yeme alisgkanligina sebep oldugu ve sagliksiz besinler
tilkketmeye yol agt1g1 diisiiniilebilir. Yapilan literatiir taramas1 sonucunda ulasilan bilgiler dahilinde
uyku yoksunlugunun metabolizma ve beslenme aligkanliklar: lizerinde onemli ve ¢ok yonlii
etkilere sahip bir durum olarak 6ne ¢iktig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde, Van Cauter ve

Plat (1996), uyku eksikliginin hormon dengesini bozarak fizyolojik siire¢lerde aksamalara yol
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actigmni ve bu bozulmanm istah ve aclik {izerinde dogrudan etkileri olabilecegini vurgulamigtir.
Spiegel vd (1999) tarafindan yapilan arastirmada, uyku borcunun insiilin direncini artirarak glikoz
metabolizmasini bozdugu ve bunun sonucunda aclik hissinin artarak agir1 yeme egiliminin ortaya
¢ikt1g1 bulunmustur. Nedeltcheva ve Kahn (2009), uyku kisitlamasinin aglik hissini belirgin sekilde
artirdigin1 ve aksam saatlerinde daha fazla yiyecek tiiketimiyle iligskilendirildigini, bu durumun
obezite riskini yiikselttigini ortaya koymustur. Taheri vd (2004) ¢alismasinda, kisa uyku siiresinin
leptin ve ghrelin hormonlar1 tizerindeki etkileri incelenmis; uyku eksikliginin leptin seviyelerini
disiirdiigli ve ghrelin seviyelerini artirdigi, bu hormonal dengesizligin asir1 yemeyi tesvik ettigi
belirlenmistir. Walker (2017), uyku eksikliginin hem fizyolojik hem de psikolojik saglik iizerinde
genis kapsamli olumsuz etkiler yarattigini ve bu durumun beslenme alisgkanliklarini, metabolizmay1
ve genel sagligi olumsuz yonde etkiledigini ifade etmistir. Bu ¢aligmalar, uyku eksikliginin hem
kisa vadeli hem de uzun vadeli saglik etkileri ile beslenme diizenindeki roliinii detayli bir sekilde

ortaya koymaktadir.

Katilimcilarin uyku yoksunlugu toplam puanlari ile saglikli beslenme-egzersiz davranis
puanlar1 ve 6giin diizeni puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugu goriilmiistiir. Bu durumun temel nedeni uyku yoksunlugunun aglik ve tokluk hissi
dengesini bozdugu ve uyku yoksunlugu sebebiyle bireylerin stres durumu yasadigi ve bu durumdan
kurtulmak i¢in asir1 yeme egilimi nedeniyle saglikli beslenme ve 6giin diizeni durumunun olumsuz
etkilenmesi olarak gosterilebilir. Uyku yoksunlugu, bireylerin genel saglik durumunu ve yasam
kalitesini 6nemli Olgiide etkiledigi diisiiniilmektedir. Literatlir taramalari, uyku yoksunlugunun
saglikli beslenme ve egzersiz aligkanliklar1 iizerindeki olumsuz etkilerini kapsamli bir sekilde
ortaya koymaktadir. Bu baglamda, uyku yoksunlugunun enerji seviyeleri, hormon dengesi, stres
yonetimi, beyin fonksiyonlar1 ve giinliik diizen iizerindeki etkileri detayli olarak incelenmistir.
Uyku yoksunlugu, genel enerji seviyelerini 6nemli olgiide azaltabilir, bu da bireylerin fiziksel
aktivitelerden kacinmalarina ve egzersiz yapma motivasyonlarinin azalmasina neden olabilir.
Ayrica bu durum saglikli beslenmeyi ve 6giin dizenini de olumsuz etkileyebilir. Literatire
bakildig1 zaman, Walker (2017) tarafindan yapilan arastirmalar, yetersiz uyku ile artan yorgunluk
ve egzersiz yapmanin zorlugu arasindaki iligkiye isaret etmektedir. Enerji seviyelerindeki diisiis,
saglikli beslenme aligkanliklarmin siirdiiriilmesini de zorlastirabilir, ¢linkii yorgunluk hissi saglikli
secimler yapmay1 engelleyebilir. Uyku yoksulugunun bir diger onemli etkisi, aglik ve tokluk

hormonlar1 olan leptin ve ghrelin iizerindeki dengesizliktir. Taheri vd (2004) tarafindan
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gerceklestirilen caligmalar, uyku yoksunlugunun leptin seviyelerini diisiirdiigiinii ve ghrelin
seviyelerini artirdigini gostermistir. Leptin tokluk hissini artirirken, ghrelin aglik hissini tesvik
eder. Bu hormonal dengesizlik, sagliksiz yiyecek tiiketimini artwrarak saglikli beslenme
aligkanliklarinin stirdiiriilmesini zorlastirabilir. Uyku yoksunlugu ayrica stres hormonlarinin,
ozellikle kortizoliin artisina yol agabilir. Van Cauter ve Plat (1996) tarafindan yapilan arastirmalar,
artan stresin bireylerin sagliksiz yiyecek tiiketimine ve diizensiz 6giin diizenine yonelmelerine
neden olabilecegini ortaya koymaktadir. Stresle basa ¢ikma stratejileri genellikle psikolojik ve
bagimli yeme davraniglarini igerir, bu da saglikli beslenme ve 6giin diizenini olumsuz etkileyebilir.
Yetersiz uyku, beynin 6dul ve karar verme merkezlerini etkileyebilir. Nedeltcheva ve Kahn (2009)
tarafindan yapilan g¢aligmalar, uyku yoksunlugunun sagliksiz yiyeceklerin daha cazip hale
gelmesine neden olabilecegini ve saglikli se¢cimlerin yapilmasini zorlastirabilecegini gostermistir.
Bu durum, 6&iin diizeninde bozulmalara ve sagliksiz aliskanliklarin gelismesine yol acabilir. Son
olarak, uyku yoksunlugu giinliik diizeni ve ritmi bozarak 6giin diizenini olumsuz etkileyebilir.
Spiegel vd (1999), diizensiz uyku saatlerinin 6giin atlamalarina veya diizensiz yemek yeme
aliskanliklarina yol agabilecegini belirtmektedir. Bu diizensizlik, genel saglik davranislarmi ve
beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu bulgular, uyku yoksunlugunun saglikli
beslenme ve egzersiz davraniglar1 {izerindeki karmasik etkilerini anlamada 6nemli bir temel
sunmaktadur. Ilgili literatiir, uyku diizeninin iyilestirilmesinin, hormonal dengeyi desteklemenin ve
stres yonetiminin saglik yOnetimi ve miidahaleler acisindan ne kadar kritik oldugunu

vurgulamaktadir.

Tablo 9°daki bulgulara gore, dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve ¢atisma, tolerans
gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/bagimli yeme davranislar1 ve sagliksiz
beslenme-egzersiz davraniglar1 toplam puanlarinda erkek katilimcilarin lehine puan farki oldugu
oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Ote yandan, saglikli
beslenme-egzersiz davraniglari, 6giin diizeni alt faktdr puanlart ve uyku yoksunlugu toplam
puanlar1 arasinda cinsiyetler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bagimlilik 6l¢eginden
alinabilecek en diisik puan “24” en yiksek puan “120” dir. Olgek puanlamasinin
derecelendirmesinde ise; “1-24: Normal grup, 25-48: Az riskli grup, 49-72 Riskli grup, 73-96
Bagimli grup, 97-120 Yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir. Bulgular
incelendiginde, bagimlilik toplam puani 56.55 ¢ikan erkek katilimcilarin riskli grupta yer aldigi
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goriilirken bagimlilik toplam puani 48,79 ¢ikan kadin katilimcilarin ise az riskli grupta yer aldigi
gorilmiistir.

Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve c¢atigma, tolerans gelisimi,
gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranigi ve sagliksiz beslenme-
egzersiz davranisi toplam puanlarinda erkek katilimeilarin lehine puan fark: oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin saglikli beslenme- egzersiz
davranisi, 6giin diizeni alt faktor puanlarinda ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli fark olmadigi gériilmiistiir. Bu durumun olasi nedenleri arasinda erkek gocuklarin
dijital oyunlara daha fazla ilgi gostermeleri, oyun igeriklerinin erkekler icin daha cazip hale
getirilmis olmasi1 ve oyun salonlarinin erkekler i¢in daha erisilebilir olmasi gibi faktorler
bulunmaktadir. Benzer bulgulara literatiirde de rastlanmaktadir (Griffiths ve Hunt 1998; Hazar
2017; Horzum 2011; Kars 2010; Gokgearslan ve Durakoglu 2014; Hazar 2020; Guvendi 2019;
Aktas 2018). Ayrica, Delebe ve Hazar (2022) erkeklerin dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin
kadinlardan daha yiiksek oldugunu belirlemis, Ak¢ay ve Ozcebe (2012) ise erkek ¢cocuklarin dijital
oyun oynamaya kadmlardan daha egilimli oldugunu gdstermistir. Michelle (2008) tarafindan
yapilan bir diger arastirmada, erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek oranda oyun bagimlis1 oldugu
saptanmustir. Gokgearslan ve Durakoglu (2014), Aydin ve Horzum (2015), Yildiz (2016) ve Ayhan
vd (2016) gibi gcalismalar da benzer sonuglari rapor etmistir. Ote yandan, bazi arastirmalarda kiz
cocuklarmmin video oyun bagimlilig1 diizeylerinin erkelere gére daha yiiksek oldugu bulunmus
(Oncel ve Tekin 2015; Topsar 2015), farkli calismalarda ise cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (Bilge 2012; Madran ve Cakilc1 2014; Talan ve Kalinkara 2020).

Katilimcilarin asir1 odaklanma ve ¢atisma alt faktor toplam puanlarinda erkek katilimeilarin
lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Ortaya
cikan neticenin nedeni olarak; yukarida belirtildigi {lizere dijital oyun bagmmliligi toplam
puanlarinda erkek katilimcilarin lehine anlamli bir fark gézlemlenmis olmasi gosterilebilir. Erkek
cocuklar, dijital oyunlara genellikle daha fazla ilgi duymakta ve bu oyunlara asir1 odaklanmakta,
bu durum da kisiler aras1 ¢atigmalara yol agmaktadir. Bu asir1 odaklanma, ¢cocuklari basta anne-
baba olmak {izere yakin ¢evresiyle sik¢a gatigsmalar yasamasina neden olmaktadir. Literatiirde bu
bulgularla uyumlu sonuglar ortaya koyan gesitli calismalar bulunmaktadir. Arikan ve Oztiirk
(2020), dijital oyun bagimlilig1 6l¢eginin 'asir1 odaklanma', 'catigma’, 'yoksunluk ve arayis', 'duygu
degisimi ve dalma' alt boyutlarinda 6grenciler karsilastirildiginda erkekler lehine anlamli farklar
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bulmuslardir. Bu calisma, erkeklerin dijital oyunlara asir1 odaklanma egilimlerinin ve bu
odaklanmanin kisiler arasi ¢atigmalara yol agma egilimlerinin yiliksek oldugunu gdstermektedir.
Orak vd (2021) yaptig1 bir ¢alismada, iiniversitede okuyan 6grencilerinin dijital oyun bagimlilig
seviyeleri cinsiyete gore incelendiginde, erkek katilimcilarin dijital oyun bagimlilig: diizeylerinin
kadin 6grencilerden anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu ¢alisma, erkeklerin dijital
oyun bagimlilig: alt boyutlarinda kadinlardan daha yiiksek puanlar aldigini ve bu durumun asir1
odaklanma ve ¢atigma gibi alt faktorlerde de gegerli oldugunu ortaya koymustur. Bilge vd (2018)
tarafindan yapilan arastrmada ise iiniversite Ogrencileri arasinda patolojik internet ve oyun
kullaniminin cinsiyet farkliliklarini incelediklerinde, erkek 6grencilerin kadin 6grencilerden daha
yuksek patolojik internet ve oyun bagimlilig1 puanlarina sahip olduklar1 sonucuna varilmistir. Bu
calisma, erkeklerin dijital oyun bagimlilig1 ve oyun oynama davranislar1 agisindan kadinlardan
daha yiiksek puanlar aldiklarini desteklemektedir. Arslan ve Bardakg1 (2020) tarafindan yapilan bir
diger caligmada, Universite Ogrencileri arasinda erkeklerin dijital oyun bagimliligi tiim alt
boyutlarinda kadinlara oranla daha yiiksek puanlar almistir. Bu sonug, erkeklerin dijital oyun
bagimlilig: alt faktorlerinde, 6zellikle asir1 odaklanma ve ¢atisma gibi alanlarda daha ylksek
diizeyde bagimlilik yasadiklarini gostermektedir. Literatiirde yer alan diger arastirmalar da erkek
bireylerin dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin kadin bireylere kiyasla daha yiiksek oldugunu
ortaya koymaktadir. Ornegin, Yavuz vd (2018), Arslan (2020), Goldag (2018), Arslan vd (2015),
Soy6z-Semerci ve Balci (2020), Cavus vd (2016), Cam (2012), Gencer (2011) ve Okgearslan ve
Durakoglu (2014) gibi ¢alismalar, erkeklerin dijital oyun bagimlilig1 seviyelerinin kadinlara oranla
daha yiiksek oldugunu ve bu durumun dijital oyun bagimliligina iligkin alt faktorlerde de gegerli
oldugunu vurgulamaktadir. Sonug¢ olarak, asir1 odaklanma ve g¢atisma gibi alt faktorlerde erkek
katiimcilarin daha yiiksek puanlar almasi, dijital oyun bagmmliligi dizeylerinin cinsiyetler
arasindaki farkliliklar1 nasil etkiledigini ve erkeklerin oyun oynama davranislarinin sosyal iligkiler
iizerindeki potansiyel olumsuz etkilerini anlamamiza yardimci olmaktadir. Bu bulgular, dijital
oyun bagimliliginin cinsiyete dayali farkliliklarini ve bu farkliliklarin kisisel ve sosyal sonuglarini
daha iyi kavrayabilmemiz icin mevcut literatiri desteklemektedir (Genger 2011; Cam 2012;
Gokgearslan ve Durakoglu 2014; Arslan 2015; Cavus 2016; Bilge 2018; Goldag 2018; Yavuz
2018; Soyoz-Semerci ve Balc1 2020; Arslan ve Bardakgr 2020; Arslan 2020; Arikan ve Oztiirk
2020; Orak 2021).
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Katilimcilarin tolerans gelisimi alt faktor toplam puanlarinda erkek katilimcilarm lehine
puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bu netice, bagimli
olan ¢ocuklarin artan oyun siiresi ve siklig1 ile birlikte oyuna kars1 daha fazla tolerans gelistirdigini
gostermektedir. Dijital oyun bagimlilig1 puanlari yiiksek olan erkek ¢ocuklarinin, oyun siiresinin
artmasiyla birlikte oyuna karsi daha fazla tolerans gelistirdigi diisiiniilmektedir. Giilbetekin vd
(2021), c¢ocuklar i¢in dijital oyun bagimlilig1 dlgeginin ve alt boyutlarinin cinsiyete gore
farklilagsmasimi inceledikleri ¢alismada, 6lgegin toplam puaninda ve tim alt boyutlarinda erkek
cocuklarin lehine anlamli bir farklilik bulmuslardir. Bu ¢alisma, erkek ¢ocuklarinin dijital oyun
bagimlilig1 ve tolerans gelisimi gibi alt faktorlerde kadin ¢ocuklardan daha yiiksek puanlar aldigini
desteklemektedir. Benzer sekilde, Hazar vd (2017) ¢alismasinda, erkek 6grencilerin dijital oyun
bagimlilig1 diizeylerinin istatistiki acidan belirgin bir sekilde yiiksek oldugu rapor edilmistir
Horzum’un (2011) “ilkdgretim 6grencilerinin bilgisayar oyunu bagimmlilik diizeylerinin gesitli
degiskenlere gore incelenmesi” baslikli arastirmasinda, erkek 6grencilerde bagimlilik diizeylerinin
anlaml bir sekilde yliksek oldugu bulunmustur. Pek ¢ok arastirmada bu bulgulara paralel sonuglar
elde edilmistir. Ornegin, Erboy (2010) ve Bekir (2018) gibi ¢alismalar, erkek ¢ocuklarmin dijital
oyunlara kars1 daha yiiksek bagimlilik ve tolerans gelistirdiklerini géstermektedir. Bu durumun,
dijital oyunlarm genellikle erkek ¢ocuklarinin ilgisini ¢ekecek sekilde tasarlanmasindan ve erkek
cocuklarmin oyun oynama alanlarina daha kolay erisim saglayabilmesinden kaynaklandigi

distiniilmektedir (Erboy 2010; Horzum 2011; Hazar 2017; Bekir 2018; Giilbetekin 2021).

Katilimcilarin gorevlerin ertelenmesi alt faktdr toplam puanlarinda erkek katilimcilarin
lehine puan fark: oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmektedir. Bu bulgu,
erkek katilimcilarm dijital oyun bagimlili§ina bagli olarak gorevlerini erteleme egilimlerinin daha
yiiksek oldugunu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli bir sekilde erkekler lehine bir fark
yarattigin1 gostermektedir. Bunun nedeni dijital oyun bagimlilig1 toplam puanlar1 daha yiiksek
cikan erkek katilimcilarin dijital oyuna ayirdigi siirenin fazla olmasindan dolay1 yapmasi gereken
gorevlerini ertelemesi veya yapmamasi olarak gosterilebilir. Literatiirde benzer sekilde arastirmalar
yapilmigtir; Horzum vd (2008) yaptiklart bir arastrma neticesinde, oyuncunun dijital oyun
oynarken aldig1 hazzin artmasiyla beraber oyunlara karsi asir1 istekli olmaya baglamasinin dijital
oyun bagimlist oldugunu gosterdigini belirtiyor. Benzer sekilde, dijital oyun bagimlilig1 olan
bireylerin, oyun oynamay1 birakmak istememekte, gercek hayatlarini oyunla bagdastirmakta ve bu

sebeple yapmalar1 gereken gorevleri ve sorumluluklar1 yerine getirememektedirler. Yiksek bir
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ertelemeye meyilli olan bireyler, islerini kaybetme, okulu birakma ve evlilik hayatini tehlikeye
atma gibi neticelerle karsi karsiya kalabilirler (Balkis ve Erding 2007). Karatag(2021),
Aragtirmalara gore, katilimcilarin cinsiyetlerine gore dijital oyun bagimliliklarma bakildiginda,
erkek katilimcilarin asir1 odaklanma, erteleme, ¢atisma, yoksunluk ve arayis, duygusal degisimler
ve oyun iginde derinlesme diizeylerinin kadin 6grencilerden fark edilecek sekilde daha yiiksek
oldugu gortilmiistiir. Akkaya vd (2021) yaptiklari ¢alismada, Y kusaginin dijital oyun bagimliligt
cinsiyet bakimindan degerlendirildigi zaman erkeklerin bagimlilik seviyesinin kadinlardan daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica, Y kusagi bireylerine bakildig1 zaman erkeklerin kadinlara
oranla oyuna daha fazla odaklandigi, gorevlerini erteledigi, duygusal dalgalanmalar yasadigi ve
oyuna daldigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Cengiz vd (2020) tarafindan yapilan baska bir
arastirmada da erkeklerin dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Bu bulgular, dijital oyun bagimlilig1 yasayan bireylerin genellikle diger gorevlerini

erteleyip zamanlarmin biiyiik bir kismin1 oyuna ayirdiklarini gostermektedir.

Yoksunluk alt faktor toplam puanlarinda erkek katilimeilarin lehine puan fark: oldugu ve
bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Oyun bagimlilig1 olan bireylerde
yoksunluk hissi, ¢esitli faktorlerin etkisi altinda ortaya ¢ikar. Bu bireyler, oyun oynarken beynin
odal sistemini etkileyen kimyasal degisikliklere maruz kalabilirler, 6zellikle 6diil sinyallerinin
artmastyla bagimlilik gelisebilir. Uzun siire oyun oynamak zaman ve dikkat yonetimini etkiler, bu
nedenle oyunlardan uzak kaldiklarinda zamanlarini nasil gegireceklerini bilemeyebilirler. Ayrica,
oyunlar sosyal ve duygusal baglantilar saglayabilir ve bu baglantilar oyunlardan uzak kaldiklarinda
eksiklik hissi yaratabilir. Oyunlar ayn1 zamanda bir yasam tarzi haline gelip aliskanlik haline
gelebilir, bu da rutinlerinde bozulmaya neden olarak yoksunluk hissi yasanmasina yol agabilir. Son
olarak, oyunlardan aldiklar1 zevk ve eglenceyi kaybetmek de yoksunluk hissini tetikleyebilir. Tiim
bunlara bakildig1 zaman oyun bagimliligi olan bireylerin oyunlardan uzak kaldiklarinda yasadiklar1
yoksunluk duygusunu ifade eder ve bu durum yoksunluk puanlarmin erkeklerin lehine yiiksek
cikma sebebini ortaya koyabilir. Literatiire bakildigi zaman; Karatag(2021), Arastirmalara gore,
katilimcilarin cinsiyetlerine gore dijital oyun bagimliliklarma bakildiginda, erkek katilimeilarin
asir1 odaklanma, erteleme, catisma, yoksunluk ve arayig, duygusal degisimler ve oyun icinde
derinlesme diizeylerinin kadin Ogrencilerden fark edilecek sekilde daha yiliksek oldugu
goriilmistiir. Akkaya vd (2021) yaptiklari galismada, Y kusagmin dijital oyun bagimlilig: cinsiyet

bakimindan degerlendirildigi zaman erkeklerin bagimlilik seviyesinin kadmlardan daha yiiksek
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oldugu bulunmustur. Ayrica, Y kusagi bireylerine bakildig1 zaman erkeklerin kadinlara oranla
oyuna daha fazla odaklandigi, gorevlerini erteledigi, duygusal dalgalanmalar yasadigi ve oyuna

daldig: belirtilmistir.

Psikolojik/bagimli yeme davranisi alt faktor puanlarinda erkek katilimeilarin lehine puan
fark1 oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bunun temel nedeni
dijital oyun bagimlilig1 toplam puani yiiksek ¢ikan erkek bireylerin oyun basinda gecirdikleri siire
boyunca stirekli aperatif yiyecekler tiiketmeleri ve zamanla bu durumun psikolojik/bagimli yeme
davranisina dontigmesinden kaynakli oldugu diistiniilmektedir. Literatiire baktig1 zaman yapilan
calisma ile ayn1 dogrultuda Suna’nm iiniversite 6grencileri lizerine yaptigi arastirmasinda, yeme
bozuklugunun erkeklerde daha yiliksek oldugunu tespit edilmistir (Suna 2016). Benzer sekilde,
Smith (2022), erkeklerde bagimli yeme davranislarini inceleyen bir ¢alismada, katilimcilarin
psikolojik durumlarma dair detayl anketler ve klinik degerlendirmeler kullanarak erkeklerin bu
davranislara kadinlardan daha yatkin oldugunu tespit etmistir. Ayrica, erkeklerin yeme
aliskanliklarindaki farkliliklar1 agiklamak igin biyopsikososyal faktorleri analiz eden bir model
gelistirmistir. Fakat yapilan bagka bir calismada bulunan sonugtan farkli olarak dijital oyun
bagimliligin, yeme tutumunu olumsuz etkiledigi ancak regresyon analizi sonucuna gore ise
cinsiyete gore kiz ¢ocuklarda bu sonucun daha fazla goriildiigii tespit edilmistir. Benzer sekilde
YTT-26 kullanan Uzdil, 14-18 yas aras1 ¢ocuklarda puan ortalamasini 15,6 olarak belirlemis, tiim
ogrencilerin %27,5’inde,kizlarm %56’sinda erkeklerin %44’{inde yeme bozuklugu goriildiigiinii
belirlemistir (Uzdil 2019). Bu arastirmay1 destekleyen c¢alismalardan biri olan Cam, yeme
bozuklugunun erkeklerde %7 ve kizlarda %21 oldugunu belirlemis ve ergenlerde yeme

bozukluklarinin kizlarda daha yiksek oranda goriildiigiinii belirtmistir (Cam 2017).

Sagliksi1z beslenme-egzersiz davranisi alt faktoriinde erkek katilimeilarin lehine puan fark:
oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan sonuca
bakildiginda bagimlilik toplam puanlar1 yiiksek c¢ikan erkek katilimcilarm oyun basinda
gecirdikleri siire boyunca hazir ve aperatif yiyecekler tiikketmelerinden ve saatlerce hareketsiz
kalmalarimdan dolay1 sagliksiz-beslenme ve egzersiz davranig puanlarmmn yiiksek ¢iktigi
diigiinilmektedir. Literatirde Bulat (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada, erkek Ogrencilerin
%41,7’sinin giinde 2 saatten fazla siireyle internette oyun oynadigi, kiz 6grencilerde ise bu oraninin

%14,1 oldugu ve bu puan farkimin istatistiki agidan anlamli oldugu goriilmistiir. Erkek 6grencilerin
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internet kullanirken tercih ettikleri oyun ve fazla kilolu olma oranlarinin yiiksek oldugu, ayrica
oyun tercih eden bireylerde de fazla kilolu olma durumunun belirgin halde yiiksek oldugu
saptanmustir. Dijital oyunlara uzun siire vakit ayiran bireylerde yetersiz uyku, diizensiz egzersiz ve
sedanter yasam tarzi gibi sagliksiz davraniglarin obezite riskini artirdigini ortaya koymustur
(Ballard 2009; Foti 2011). Benzer sekilde Anderson vd (2023) dijital oyun bagimliliginin
erkeklerin saglik davraniglar1 iizerindeki etkilerini ele aldiklar1 ¢alismalarinda, erkeklerin oyun
oynama siiresinin artmasinin sagliksiz beslenme aligkanliklar1 ve egzersiz eksiklikleri ile giiclii bir
sekilde iliskili oldugunu vurgulamiglardir. Bu bulgular, dijjital oyun bagimlilig1 ile miicadelede
erkekler i¢in saglikli beslenme ve egzersiz aligkanliklarini tesvik eden stratejilerin gelistirilmesinin

Onemini ortaya koymaktadir (Anderson 2023; Nguyen ve Patel 2024).

Tablo 10 incelendiginde, katilimcilarm dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve catigma,
tolerans gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi, sagliksiz
beslenme-egzersiz davranisi ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda oyun aracina sahip olanlarin
lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin saglikli beslenme- egzersiz davranisi ve 6giin diizeni alt faktor toplam puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.

Tablo 10’daki bulgular sonucunda, katilimcilarin dijital oyun bagimliligi toplam
puanlarinda, oyun aracma sahip olan katilimcilarin lehine anlamli bir fark olustugu saptanmustir.
Bu farkin, kisisel bilgisayara sahip 6grencilerin daha fazla oyun segenegine ulasabilmeleri ve dijital
oyunlara daha kolay erisim saglamalarmin yani sira, sahsi telefona sahip 6grencilerin ise oyunlara
arzu ettikleri vakit erisim saglayabilmeleri gibi faktorlerden kaynaklandigi soylenebilir. Cakir
(2022) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, dijital oyun bagimlilig1 puanlarmin oyun araci tiiriine
gore anlamh farklhiliklar gosterdigi belirtilmistir (p<<0,05). Cakir’in arastirmasinda, oyun konsolu
ve tim oyun ara¢larini kullanmakta olan kisilerin bilgisayar kullanan &grencilerden, bilgisayar
kullanan 6grencilerin ise hicbir oyun araci kullanmayanlardan daha yiiksek puanlar aldig:
bulunmustur. Ayrica, telefon ve oyun konsolu kullanan kisilerin, herhangi bir oyun araci
kullanmayan ve tablet kullanan 6grencilerden daha yiiksek puanlar elde ettigi saptanmistir. Benzer
sekilde, Delebe (2020) oyun aracina sahip kisilerin dijital oyun bagimlilig1 puanlarinin daha yiiksek
oldugunu gostermistir. Goldag (2018) ¢alismasinda ise, bilgisayar sahipligi ile oyun bagimlilig:
puanlar1 arasinda, cep telefonu sahipligi ile de oyun bagimlilig1 puanlar: arasinda anlamli farklar

bulunmugtur. Ayrica, Kaymak (2020) tarafindan yapilan ¢aligmada, bilgisayarla oyun oynayan
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bireylerin dijital oyun bagimlilig1 puanlarinin, tablet ve cep telefonuyla oyun oynayanlardan daha

yiiksek oldugu gosterilmistir.

Katilimcilarin asir1 odaklanma ve ¢atigma alt faktorii toplam puanlarinda oyun aracina sahip
olanlarm lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Bu bulgu, dijital oyun bagimlilig1 puanlar1 yiiksek olan bireylerin oyun oynarken asir1 odaklanma
egiliminde bulunmalar1 ve bu baglamda g¢evreleriyle catisma yasamaya baslamalar1 ile
aciklanabilir. Literatiire bakildiginda, Griffiths (2005), oyunlarin eglence ve kagis araci olarak islev
gordiigiiniic ve bu durumun oyuncularin oyunlara olan bagliliklarmi artirabilecegini ifade
etmektedir. Benzer sekilde, Kuss ve Griffiths (2012), internet oyunlarinin bagimlilik yapici
etkilerini inceleyerek, oyun cihazlarinin bu bagimliligi nasil tetikleyebilecegine dikkat
cekmektedir. Wang ve Zhang (2021) ise oyun cihazlarmin bagimlilig1 artirma roliinii kapsamli bir
sekilde ele almakta, Liu ve Lin (2019) oyun cihazlarinin oyun bozuklugu riskini nasil artirdigini
gostermektedir. Ayrica, Zhao ve Liang (2020), oyun ekipmanlarinin oyun davraniglart ve
bagimhilig1 iizerindeki etkilerini analiz ederek, bu araglarin oyuncularin gercek diinyadaki
iligkilerinde catismalara yol agabilecegini one siirmektedir. Bu ¢aligmalar, oyun aracina sahip
bireylerin asir1 odaklanma ve catisma yasama egilimlerinin psikolojik ve sosyal boyutlarini

anlamaya yOnelik onemli bilgiler sunmaktadir.

Katilimcilarin tolerans gelisimi alt faktor toplam puanlarinda oyun aracina sahip olanlarin
lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Tolerans,
oyuncularm baslangicta kazandiklar1 duygusal deneyimi siirdiirmek i¢in oyun siiresini arttirma
egilimlerini ifade eder ve bu durum dijital oyun bagimlilig1 ile iligkilidir (Gentile 2009; Rideout
2010). Bu calismanin bulgulari, dijital oyun bagimlilig: yiiksek olan ve oyun araci kullanan
bireylerin, oyunda daha fazla zaman gecirme yoluyla duygu durumlarini devam ettirme stratejisi
gelistirdiklerini gdstermektedir. Ogel (2012) ve Rooij (2011), oyun siiresinin artmasmin bagimlilik
stirecini destekleyebilecegini belirtmislerdir, ancak bu siirecin bagimlilik tani 6l¢iitii olarak tek
bagmma yeterli olmadigint vurgulamislardir. Ayrica, Bingdl (2021) dijital oyun siiresinin
kisitlanmadig1 ¢ocuklarda tolerans gelisiminin daha belirgin oldugunu gdstermistir. Dolayisiyla,
oyun aracina sahip bireylerin daha uzun siire oyun oynama egilimleri, yiiksek tolerans seviyelerine

yol acabilir.
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Katilimcilarin gorevlerin ertelenmesi alt faktdr toplam puanlarinda, oyun aracina sahip
bireylerin lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bunun temel nedeni
olarak oyun aracina sahip katilimcilarin oyun aracina ulasma imkana sahip olmasidan ve dijital
oyuna ayirdig siirenin fazla olmasindan dolay1 asil yapmasi gereken gorevlerini ertelemesi veya
yapmamasi olarak gosterilebilir. Buna paralel olarak literatiire baktigimiz zaman Gulbetekin vd
(2021) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, ¢ocuklarin cep telefonu, bilgisayar veya tablet gibi
cihazlara sahip olmasma gore dijital oyun bagimlilig1 6lgeginin Gorevlerin/Odevlerin Ertelenmesi
alt boyutunda anlamlhi bir fark oldugu saptanmistir. Bu calismada, cihazlara sahip olmayan
cocuklarin bu alt boyutta daha diisiik puanlar aldig1, yani gorevleri erteleme davraniglarinin daha
az oldugu bulunmustur. Ayrica, Kneer (2014) ve Yigit (2017) gibi ¢alismalarda, dijital oyun
bagimlilig1 diizeyinin bilgisayar ve tablet gibi cihazlara sahip olan 6grencilerde daha yiiksek oldugu
saptanmigtir. Bu bulgular, dijital oyunlarin, bireylerin gorevlerini erteleme egilimlerini

artirabilecegini desteklemektedir.

Katilimcilarin yoksunluk alt faktor toplam puanlarinda oyun aracina sahip olanlarin lehine
puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmektedir. Oyunlar genellikle
keyif ve tatmin saglamak amaciyla kullanilir. Ancak, oyuncularmn yiiksek beklentileri, oyun
deneyimlerinin tatmin edici olmamasi durumunda yoksunluk hissinin giiclenmesine yol agabilir.
Oyun aracina sahip bireylerin biiyiik bir tatmin saglama beklentisi, beklentilerin kargilanmamasi
halinde yoksunluk duygusunu artirabilir. Ornegin; Oyunlar, yiksek Kkalite ve performans
beklentileriyle sunulabilir. Bu beklentilerin karsilanmamasi, kullanicilarin yoksunluk hissini
artrrabilir. Oyun araglari, bireylerin kendilerini yeterli hissetmelerine yardimei olabilir. Fakat, bu
araclar genellikle ger¢ek hayatm tlizerinde bir ideal sunar ve bu ideal durumun hayal edilmesi,
kisilerin kendi eksikliklerini daha belirgin bir sekilde hissetmelerine yol agabilir. Ornegin; Oyunlar,
kisilere basari, miikafat ve tatmin duygular1 sunarken, ger¢ek yasamda bu duygularm yeterince
yasanmadigmi diisiinen bireylerde yoksunluk hissini derinlestirebilir. Oyun araglari, oyuncularin
mevcut hayatlarindan memnuniyetsizlik duygularmi artirabilir. Oyunlarda sunulan mikemmel
yasam tarzlari, oyuncularin ger¢ek yasamlarindaki eksiklikleri fark etmelerine ve bu farkindaligin
yoksunluk hissini giiclendirmesine neden olabilir. Ornek olarak oyunlarda basarili karakterlerin,
oyuncularin gergek yasamlarindaki eksiklikleri vurgulayarak gergek yasamin yetersiz oldugunu
hissettirmesi verilebilir. Buna paralel olarak literatire bakildigi zaman Gilbetekin vd (2021)

tarafindan yapilan ¢alismada, cocuklarin cep telefonu, bilgisayar veya tablet gibi cihazlara sahip
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olma durumlarina gore dijital oyun bagimlilig1 dlgeginin “Bireysel ve Sosyal Gérevlerin/Odevlerin
Ertelenmesi” ve “Yoksunlugun Psikolojik-Fizyolojik Yansimasi ve Oyuna Dalma” alt boyutlarinda
anlamli farkliliklar bulunmustur. Cihazlara sahip olmayan ¢ocuklarin, bu alt boyutlarda daha diisiik
puanlar aldig1 ve dolayisiyla gorevlerini erteleme egilimlerinin daha az oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, dijital oyun araglarma sahip olmanin, oyuncularin gorevlerini erteleme egilimlerini
artirabilecegini ve bu araclarin yoksunluk duygusunu yonetmedeki roliinii vurgulamaktadir.
Ancak, bu bulgularm aksine Vasalampi vd (2015), oyun araglarma sahip olmanin oyuncularm oyun
deneyimlerini artirdigmi ve bu durumun yoksunluk duygusunu yonetmede etkili olabilecegini
belirtmistir. Yani, oyun aracina sahip bireyler oyun oynamaya daha diizenli ve erisilebilir bir
sekilde devam edebilirler. Bu durum, yoksunluk duygusunu azaltabilir ve oyuncunun oyun
deneyimini iyilestirebilir. Dolayisiyla, bu bulgular, cihazlara sahip olmanin dijital oyun bagimlilig1

Uzerindeki etkilerini anlamada alternatif bir bakis a¢is1 sunmaktadir.

Katilimcilarn psikolojik/bagimli yeme davranisi alt faktdr toplam puanlarinda oyun aracina
sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorulmektedir. Bunun nedeni oyun aracina sahip bireylerin oyun esnasinda ekran oniinde daha
fazla siire harcamasi ve siirekli atistirmalik yiyecekler tiiketerek bagimli yeme davranisi kazanmasi
olarak diisiiniilebilir. Literatiire bakildiginda, Yilmaz (2022), oyun aracina sahip bireylerin, stres
ve anksiyete ile basa ¢ikmak icin daha yliksek bagimli yeme davranislar1 sergilediklerini
belirtmistir. Benzer sekilde, Demir (2023), uzun siireli oyun oturumlarmin, 6diil mekanizmalari
iizerinden yemek yeme aligkanliklarini sekillendirebilecegini ifade etmektedir. Ayrica, Kara
(2021), oyun smrasinda atistirmalik tiiketmenin, bireylerin yeme diizenlerini bozarak psikolojik
bagimlilig1 artirabilecegini vurgulamistir. Bu bulgular, oyun aracinin yeme davranislar1 tizerindeki

etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir.

Katilimcilarin “sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi” alt faktor toplam puanlarinda oyun
aracma sahip olanlarmn lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorilmektedir. Bunun sebebi oyun aracmna sahip bireylerin oyun aracina rahatlikla ulagabilmesi
oyun basinda daha fazla vakit gegirmesi, uzun siireler hareketsiz kalmas1 ve oyun esnasinda siirekli
atistirmalik yiyecekler tiiketmesi sonucu sagliksiz beslenmesi olarak gdosterilebilir. Literattire

bakildiginda, Demir ve Yilmaz’in (2024) c¢aligmalari, oyun oynama aligkanliklarinin sagliksiz
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beslenme ve diislik egzersiz seviyeleriyle iliskili oldugunu ve bu etkilesimin, oyun aracina sahip
bireylerde daha belirgin hale geldigini gostermektedir. Ayrica, bu bulgular, uzun siireli oyun
seanslarinin fiziksel aktiviteyi azaltarak ve atistirmalik tiiketimini tesvik ederek sagliksiz yagam

tarzi aliskanliklarmi nasil pekistirdigine dair 6nemli bilgiler sunmaktadir (Kara 2023).

Katilimcilarin uyku yoksunlugu toplam puanlarinda oyun aracina sahip olanlarm lehine
puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bunun temel
nedeni oyun aracina sahip bireylerin oyun basinda saatlerce vakit gegirmeleri uyku saatlerine riayet
etmemeleri ve daha az uyumalar1 olarak gosterilebilir. Bal ve Okkay’in (2021) yapmis olduklar1
calismada, dijital oyun oynayan kisilerin uyku siirelerinin, dijital oyun oynamayan ¢ocuklardan
daha kisa oldugu ve diyital oyun oynamaya ayrilan vaktin artmasiyla uykuda solunum
problemlerinin ve uykuya gecis ile uykuyu siirdiirme sorunlarmin arttig1 tespit edilmistir. Hale ve
Guan (2015) ise dijital medya kullanimi1 ve uyku iliskisini inceleyen literatiir taramasinda, ¢gocuklar
ve ergenlerin dijital medya kullanimmnin %90 oraninda uyku bozukluklari ile iliskilendirildigini
ortaya koymustur. Ayrica, Tzchishinsky ve Lufi (2008), dijital oyun aliskanligmin kot uyku
yoksunlugu ile iliskilendirildigini belirtirken, Hysing ve arkadaslar1 (2013) teknoloji kullaniminmn
uyku Gzerinde negatif bir etki yarattigini1 géstermistir. Li vd (2007) ¢alismasinda, Cinli gocuklarin
yatak odasinda bulunan bilgisayarlarin uyku diizeni, uyku siireleri ve uyku bozukluklari ile olumlu
bir iliski i¢inde oldugu goriilmiistiir. Twenge vd (2018) ise ABD’de ekran siiresinin, 6zellikle 5 yas
alt1 ¢ocuklarda uyku siirelerini kisalttigmi tespit etmistir. Van den Bulck (2004), dijital medyanin
cocuklarin odasinda bulunmasi ile uyku yoksunlugu arasinda olumsuz iliskiler oldugunu
bulmustur. Ayrica, Higuchi vd (2005), dijital oyun oynamanmn uyku gecikmelerini ve uyku
kalitesini olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymuslardir. Tazawa ve Okada (2001) ise dijital oyun
stiresinin az olmasinin bile uyku yoksunluguna neden olabilecegini saptamistir. Lam (2014) dijital
oyun bagimliliginin uyku kalitesizligi ve uykusuzluk ile iliskili oldugunu bulurken, Rupert ve Hawi
(2017) djjital oyun oynamanin asiriya kagmasi ile uyku problemleri arasinda kuvvetli bir baglant1
oldugunu saptamistir. Sosso ve Kuss (2018), dijital oyun oynama siiresinin artmasimnin uyku
bozukluklar1 riskini artirdigint gosterirken, LeBourgeois vd (2017) zayif uyku saghgma dijital
oyunlarin yol agtigimni ortaya koymuslardir. Owens vd (1999) arastirmasinda, uyumadan dnce dijital

medyaya kendini maruz birakmanin uykuya geciste gecikmelere neden oldugu vurgulanmstur.
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Tablo 11 incelendiginde, katilimcilarin tolerans gelisimi ve sagliksiz beslenme-egzersiz
davranisi toplam puanlarinda internet baglantisina sahip olanlarmn lehine puan farki oldugu ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin dijital oyun bagimliligi,
asir1 odaklanma ve gatigma, gorevlerin ertelenmesi, yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi,
saglikli beslenme- egzersiz davranisi, 68iin diizeni ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 gortilmiistiir.

Katilimcilarin tolerans gelisimi toplam puanlarinda internet baglantisina sahip olanlarin
lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Internete
erisimin olmas, bireylerin bagimlilia tolerans gelistirmesinde &nemli bir rol oynayabilir. Internet,
cesitli dijital igeriklere ve sosyal medya platformlarmma erisim saglayarak, kullanicilarin siirekli
olarak yeni bilgilere ve deneyimlere maruz kalmalarint miimkiin kilar. Bu stirekli erigsim, zamanla
bagimlilik davranislarinin pekismesine neden olabilir ve bireyler bu davranislara karsi tolerans
gelistirebilirler. Ozellikle internet kullaniminin yaygmhgs, siirekli olarak ¢evrimigi olma ihtiyaci
ve dijital igeriklerin siirekli yenilenmesi, bireylerin bu bagimlilik aligkanliklarina karsi
duyarsizlagsmasina yol acabilir. Ayrica, internet lizerinden saglanan cesitli ddiiller ve pekistirecler,
bireylerin bagimlilikla ilgili davranislarim1 daha da giiglendirebilir ve bu davranislara karsi
gelistirdikleri tolerans seviyesini artirabilir. Dolayisiyla, internet erisimi olan bireyler, bagimliliga
kars1 daha yiiksek bir tolerans gelistirme egiliminde olabilirler. Bulunan sonuca paralel olarak;
Keskinkilig, Yildiz ve Kul ( 2015), yaptiklar1 arastirmada internete bir saatten fazla baglanmayan
bireylerin bir saatten fazla baglanan bireylere oranla daha az yoksunluk duygusu gelistirdikleri,
kontrollerini kaybettikleri ve bagimliliga kars1 daha az tolerans gelistirdikleri sonucuna
varmiglardir. Bu da internet erisimine sahip olunup uzun siire internette zaman gecirilmesine ve
internete karsi tolerans gelistirilmesine sebep olacagi diisiiniilmektedir. Arastrmalar, internet
bagimliligmin asir1 ¢evrimi¢i zaman gegirme egiliminden kaynaklandigimi ve bu davranisin,
internetten uzak kalindiginda yoksunluk hissiyle daha da giiclendigini gostermektedir (Chang ve
Law 2008).

Katilimcilarin - sagliksiz  beslenme-egzersiz davranigi  toplam puanlarinda internet
baglantisina sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gOrulmektedir. Bunun nedeni olarak internet basinda gegirilen siirede hareketsiz kalma ve siirekli

bir seyler tiikketme olarak gosterilebilir. Ayrica abur cubur dedigimiz yiyecekler ile beslenme
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sonucunda sagliksiz beslenme sonuglar1 ortaya ¢iktigr diisiiniilmektedir. Hendekci ve Aver’nin
(2020) calismasinda, addlesanlarin internet bagimlihigi (IBO) puan ortalamalar: ile
psikolojik/bagimli yeme davranislari, sagliksiz beslenme-egzersiz aliskanliklari, 6giin diizeni alt
boyutlar1 ve BEDO toplam puan ortalamalar1 arasinda iliskinin ydniiniin negatif ve anlamli oldugu
saptanmistir. Bu bulgu, internet bagimliligiin addlesanlarin beslenme ve egzersiz davranislar
iizerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Ergenlerde sosyal medya kullaniminin
sagliksiz beslenme ve fiziksel hareketsizlik iizerindeki etkilerini inceleyen Sampasa (2015) ise bu

durumu destekleyici sonuglar sunmaktadir.

Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi toplam puanlari ile internet baglantis1 degiskeni
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Bunun nedeni bagimlilik puanlarini
etkileyen faktorlerin cesitliligi diisiiniildiigiinde, internet baglantisinin tek basina bagimlilik
diizeylerini agiklamakta yetersiz kalabilecegi bir durum s6z konusu olabilir. Fakat literatire
bakildig1 zaman bulunan sonuglarin aksine, Delebe (2020) tarafindan yiiriitiilen nicel arastirma
modelinde, 11 ila 14 yas araligindaki 280 kiz 6grenci ve 225 erkek 6grenci olmak {izere toplamda
505 o6grenci arastirma kapsamima alinmistir. Arastirmanin sonucunda; bulundugu yerde internet
baglantisi olan bireylerin dijital oyun bagimlilik seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Hazar ve Ekici (2021) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, 320 kadm ve 330 erkek dahil olmus
ve toplamda 650 68renci ¢alismaya katilmistir. Arastirmanin sonuglari, erkek 6grencilerin, internet
baglantisia sahip olanlarm ve spor yapan 6grencilerin dijital oyun bagimlilik seviyelerinin daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Cakir vd (2011) ile Taylan vd (2017) tarafindan yapilan ¢alismalar
bu bulgular1 desteklemektedir. Ayrica, Durdu vd (2005) tarafindan yapilan bir arastirma,
bilgisayar1 olan 6grencilerin oyun oynama oranlarinin, bilgisayara sahip olmayan 6grencilere gore

daha ytiksek oldugunu tespit edilmistir.

Tablo 12 incelendiginde, katilimcilarin yoksunluk, psikolojik/ bagimli yeme davranisi,
saglikli beslenme- egzersiz davranisi ve sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi toplam puanlarinda
sporcu lisansina sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma ve ¢atisma, tolerans
gelisimi, gorevlerin ertelenmesi, 6giin diizeni ve uyku yoksunlugu toplam puanlarinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir.
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Aragtirmada, katilimeilarin yoksunluk toplam puanlarinda sporcu lisansina sahip olanlarin
lehine istatistiksel agidan anlamli olan bir puan farki saptanmustir. Bu bulgu, sporcu lisansina sahip
ogrencilerin yoksunluk duygusu yasama diizeylerinin daha diisiik oldugunu ve bu durumun
psikolojik ve davramigsal yoksunlukla iligkili oldugunu gostermektedir. Spor faaliyetlerinin,
bireylerin psikolojik durumlar1 tizerinde olumlu etkiler yarattig1 ¢esitli calismalarda belirtilmistir.
Gordon (2015), sporun psikolojik iyilik hali iizerinde olumlu etkileri oldugunu ve sporcularin genel
ruhsal sagliklarinin spor yapmayan bireylere gore daha iyi oldugunu ifade etmistir. Spor yapan
bireyler, diizenli egzersiz yapmanm getirdigi fiziksel ve ruhsal faydalardan yararlanarak,
yoksunluk duygusuyla basa ¢ikmada daha basarili olabilirler (Gordon 2015). Kaczmarek vd
(2016)'nin galismasinda, diizenli spor yapmanin bagimlilik davranislar1 Uzerinde olumlu etkiler
yarattig1 belirtilmistir. Sporcularin, diizenli egzersiz ve spor faaliyetleri araciligryla bagimlilik ve
yoksunluk duygularini daha iyi yonettikleri saptanmistir (Kaczmarek 2016). Spor yapmanin,
yoksunluk duygusu ve diger bagimlilik davranislarini azaltma konusunda etkili bir strateji
olabilecegi ortaya konmustur. McAuley ve Rejeski (2018), spor ve fiziksel aktivitenin, duygusal
denge ve yoksunluk hissini nasil etkiledigine dair bir inceleme yapmistir. Arastirmada, diizenli spor
yapmanimn yoksunluk duygusunu hafifletebildigi ve sporcularin duygusal dengelerinin daha saglam
oldugu bulunmustur (McAuley ve Rejeski 2018). Sporcu lisansma sahip bireylerin, spor
topluluklarindan ve antrenorlerinden sosyal destek aldiklar1 bilinmektedir. Weiss vd (2019),
sporcularin sosyal destek kaynaklarmin, yoksunluk duygusunu ve diger psikolojik zorluklar1
yonetmede kritik bir rol iistlendigini ifade etmistir. Sosyal destek, sporcularmm duygusal ve
psikolojik engellerle bas etmelerine destek olabilir (Weiss 2019). Salmela-Aro ve Tynkkynen
(2016)'nin arastirmasinda, diizenli fiziksel egzersizin ve sporun yoksunluk duygusunu nasil
hafifletebilecegi ele alinmistir. Spor yapan bireylerin egzersiz yoluyla hem bedensel hem de ruhen
iyilik halleri uzerinde olumlu degisiklikler yasadig1 vurgulanmistir (Salmela-Aro ve Tynkkynen
2016). Bu bulgular, sporcu lisansina sahip olan bireylerin yoksunluk duygusuyla basa ¢ikmada
daha etkili olduklarmm1 ve sporun psikolojik iyilik halleri {izerindeki olumlu etkilerini
desteklemektedir. Spor ve fiziksel aktivite, yoksunluk duygusunu hafifletme, duygusal denge

saglama ve bagimlilik davraniglarin1 yonetme konularinda kritik bir rol istlenmektedir.

Katilimcilarin psikolojik/bagimli yeme davranisi toplam puanlarinda sporcu lisansina sahip
olanlarm lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.

Ergen sporcular, hem biiylime ve gelisim siirecleri hem de diizenli antrenman ve miisabakalara
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katilim nedeniyle 6zel beslenme ihtiyaglarina sahiptir. Ancak, bircok farkli etken ergen sporcularin
beslenme ve egzersiz aligkanliklarini etkileyebilir. Arastirmanin sonuglarina gore, biiylimekte olan
cocuk sporcularin sagliksiz ve psikolojik/bagimli yeme davraniglarina yatkin olduklari, spor
brangina bagl olarak bu davraniglarda farkliliklar gozlemlendigi ve sporun siklig1 ile yapildigi
sliresinin, beslenme ve egzersiz davraniglarmi etkilemesinin smirli oldugu belirlenmistir. Bu
veriler, sporculara ve onlarin yagaminda 6nemli rol oynayan onlara saglikli beslenme ve sporcu
beslenmesi alanlarinda uzmanlar tarafindan egitim verilmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir

(YYarar vd 2023).

Katilimcilarin saglikli beslenme ve egzersiz davranmislart toplam puanlarinda sporcu
lisansima sahip olanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
gorulmektedir. Bu durum, sporcu lisansina sahip bireylerin diizenli egzersiz yapma ve saglikli
beslenme aligkanliklarmma sahip olmalariyla agiklanabilir. Yapilan arastirmalar, diizenli
egzersizlerin gocuklar ve ergenler lizerinde fiziksel ve psikolojik saglik iizerinde olumlu etkiler
yarattigmi ortaya koymaktadir (Farooq 2018; Herting 2017). Ayrica, dengeli bir diyetle birlikte
yeterli egzersiz, saglikli bir yasam tarzi i¢in temel iki bilesendir ve addlesanlarda saglikli kilo
yonetimi, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite 6zgiiven artirici ve uzun vadede koruyucu

bir etkiye sahiptir (Wadolowska 2016).

Katilimcilarin sagliksiz beslenme ve egzersiz davranislar1 toplam puanlarinda sporcu
lisansina sahip olmayanlarin lehine puan farki oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmektedir. Bu durumun nedeni, sporcu lisansma sahip olmayan katilimcilarin
genellikle diizenli egzersiz yapmamalar1 ve saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olmamalari
olarak degerlendirilebilir. Literatiirde, Kiibra vd (2017) c¢alismasinda orta diizeyde fiziksel
aktiviteye sahip 0grencilerin beslenme davraniglarinin daha olumlu yonde oldugu belirtilmistir.
Ayrica, Ulag vd (2016) aragtirmasinda ilkogretim 6grencilerine verilen saglik egitimi sonucunda
beslenme aliskanliklarinda ve beslenme bilgisi diizeylerinde anlamli farklar gézlemlenmistir
(p<0.05). Bu bulgular, fiziksel aktivitenin azalmasinin sagliksiz beslenme ve egzersiz

davraniglarinin artmasina yol agabilecegini gostermektedir.

Yapilan ¢aliymada dijital oyun bagimlilig1 puanlarinda anlamli bir fark tespit edilmemis
olsa da, mevcut literatiirde farkli bulgular mevcuttur. Ornegin, Delebe ve Hazar (2022) yaptiklar1

caligmada, sporcu lisansina sahip katilimcilarin dijital oyun bagimlilig1 puanlarinin, sporcu lisans1
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olmayan katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugunu ve ortaya ¢ikan bu puan farkinin istatistiki
acidan anlamli oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer sekilde, Hazar vd (2015) lise 6grencileri
arasinda internet ve bilgisayar oyun bagimliligini inceledikleri arastirmada, sporcu lisansma sahip
ogrencilerin dijital oyun bagimlilig1 diizeylerinin sporcu lisans1 olmayanlara gore daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Hazar (2016) ise, sporcu lisansina sahip 6grencilerin dijital oyun bagimlilik
diizeylerinin, sporcu lisans1 olmayan Ogrencilere gore daha yliksek oldugunu belirtmistir. Diger
yandan, EKinci vd (2019) ortaokul 6grencileriyle gergeklestirdikleri arastirmada, spor yapma
aliskanligini edinmis 6grencilerin, spor yapmayan dgrencilere oranla dijital oyun bagimliliklarimin
daha diisik oldugu saptanmistir. Ayriyeten, Hazar vd (2020) ortaokul Ggrencileri arasinda
yaptiklar1 calismada ise, sporcu lisanst olmayanlarin dijital oyun bagimlilig1 puanlarinin,
bagimlilig1 olmayanlara oranla daha ytiksek oldugu fakat puanlarda olusan farkin istatistiki agidan

anlamli olmadig1 neticesine ulagilmistir.

Tablo 13 Incelendiginde, katilimcilarin sinif degiskenine gore tolerans gelisimi alt faktor
toplam puanlarinda 6. Siniflar ile 8. Smiflar arasinda 6. Smiflarin lehine puan farki oldugu ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu ve saglikli beslenme-egzersiz davraniglar1 alt faktor
toplam puanlarinda 5. Siniflar ile 8. Smiflar arasinda 5. Smiflarin lehine puan farki oldugu ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Diger 6l¢ek toplam puanlari incelendiginde
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Bu durumun, 8. sinif
ogrencilerinin LGS smavina hazirlik siirecinde olmas1 ve bu siirecin dijital oyunlara ayrilan zamani
smirlamasi ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiirde, bu bulgulara benzer veya farkli
sonuglar ortaya koyan c¢alismalar mevcuttur. Ornegin, Tahiroglu vd (2008) 7. ve 8. smif
ogrencilerine kiyasla 6. Smif Ogrencilerinin daha yiiksek diizeyde dijital oyun bagimliligi
gdsterdigini saptanustir. Bunun aksine, Oncel ve Tekin (2015) 5. ve 6. siuf 8grencilerine kiyasla
8. Smif kademesindeki Ogrencilerin daha yiiksek video oyun bagimliligi seviyelerine sahip
oldugunu belirtmistir. Kii¢iikk ve Cakir (2020) ise 8. smif 6grencilerinin 6. ve 7. sinif 6grencilerine
gdre daha yiiksek dijital oyun bagimlili1 ortalamalarima sahip oldugunu tespit etmistir. Ote yandan,
Balak (2016) ile Hazar vd (2017) tarafindan yapilan arastirmalarda dijital oyun bagimlilig1 ile siif

seviyeleri arasinda iliskinin anlamli olduguna rastlanmamastur.

Sonug olarak; Dijital oyun bagimliligi ile psikolojik/bagimli yeme davranislari ve sagliksiz

beslenme-egzersiz aligkanliklari arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki bulunmustur.
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Bu iligki, dijital oyun bagimliliginin yeme aligkanliklarini bozabilecegini ve sagliksiz beslenme ile
fiziksel hareketsizlikle iligkili olabilecegini gostermektedir. Uzun siire ekran basinda kalmak,
obezite riskini artirarak genel saglik lizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Ayrica, dijital oyun
bagimlilig1 saglikli beslenme-egzersiz davraniglar: ve 6giin diizeni ile negatif yonde orta diizeyde
bir iliski gostermektedir; bu durum, dijital oyun bagimliliginin saglikli beslenme aliskanliklarini,
egzersiz yapma sikligii ve 6giin diizenini bozdugunu ortaya koymaktadir. Uzun siireli ekran
kullanimi, sagliksiz yiyecek tiikketimi ve diizensiz Ogiinler ile iligkilidir. Ayrica, dijital oyun
bagimliligmin aswr1 odaklanma, tolerans gelisimi ve yoksunluk gibi alt faktorleri,
psikolojik/bagimli yeme davranislar1 ve uyku bozukluklariyla pozitif yonde iliski gostermektedir.
Bu durum, dijital oyun bagimliligmin saghk tizerinde onemli olumsuz etkiler yarattigini ve
multidisipliner miidahale stratejileri gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Uyku yoksunlugu
da psikolojik/bagimli yeme davraniglar1 ve sagliksiz beslenme-egzersiz aliskanliklar1 ile pozitif
yonde orta diizeyde iliskilidir; uyku eksikligi, aglik hissini artirarak asir1 yeme ve sagliksiz besin
tikketimine yol agabilir ve hormon dengesini bozarak obezite riskini yiikseltebilir. Ayrica, uyku
yoksunlugu, saglikli beslenme ve egzersiz davranislari ile 6giin diizeni arasinda negatif ve orta
diizeyde bir iliski gostermektedir; bu, uyku eksikliginin aglik ve tokluk hissini bozma ihtimali ile
asir1 yeme ve diizensiz 0g8iin diizenleri ile sonuglanabilecegini ortaya koymaktadir. Literatiir ile
desteklenen bilgiler 1s1ginda uyku yoksunlugu, leptin ve ghrelin dengesini bozarak sagliksiz
yiyecek tiikketimini artirabilir ve stres hormonlarmin yiikselmesi yiyecek tercihlerini olumsuz yonde
etkileyebilir. Ayrica, erkek katilimcilar, dijital oyun bagimliligi, asir1 odaklanma, ¢atisma, tolerans
gelisimi, gorev erteleme, yoksunluk, psikolojik/bagimli yeme ve sagliksiz beslenme-egzersiz
davraniglar1 gibi faktorlerde kadmlardan anlamli sekilde yiiksek puanlar almistir; bu fark,
erkeklerin dijital oyunlara daha yiiksek ilgi gostermesi ve erisimlerinin daha kolay olmasina
baglanabilir. Oyun aracina sahip katilimcilar, dijital oyun bagimlilig1 puanlarinda anlaml sekilde
daha ytiksek degerler gdstermistir; bu durum, oyun araglarinin daha fazla oyun secenegi ve erisim
sunarak bagimlilig1 artrdigini ortaya koymaktadir. Ayrica, oyun aracina sahip bireyler asiri
odaklanma, tolerans gelisimi, gorev erteleme, yoksunluk, psikolojik yeme davraniglari, sagliksiz
beslenme-egzersiz aligkanliklar1 ve uyku yoksunlugu gibi faktorlerde de daha yiiksek puanlar
almugtir. Internet baglantisina sahip katilimcilar, dijital oyun bagimliligiyla iligkili tolerans gelisimi
ve sagliksiz beslenme-egzersiz aligkanliklarmmda anlamli farklar géstermistir; internetin stirekli

odiiller sunarak bagimlilik toleransmi artirdifi ve bu durumun sagliksiz davraniglara yol
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acabilecegi bulunmustur. Ancak, genel bagimlilik puanlar ile internet erisimi arasinda anlamli bir
fark saptanmamistir, bu da internetin bagimliligi tek basina agiklamadigini gostermektedir. Sporcu
lisansina sahip katilimeilar, yoksunluk, psikolojik/bagimli yeme ve saglikli beslenme-egzersiz
aliskanliklarinda yiiksek puanlar elde ederken, dijital oyun bagimliligi ve diger davranigsal
faktorlerde anlamli fark goOstermemistir; bu durum, sporcularin diizenli egzersizin olumlu
etkileriyle yoksunluk duygularini ve saglikli aligkanliklar1 daha iyi yonettigini ancak dijital oyun
bagimliligmin sporcu lisanst durumundan bagimsiz olarak farkli faktorlerden etkilendigini
gostermektedir. Ayrica, 6. smf Ogrencileri tolerans gelisimi ve 5. smif 6grencileri saglikli
beslenme-egzersiz davraniglarinda, 8. smif 6grencilerine kiyasla anlamli olarak daha yiiksek
puanlar elde etmistir; bu durum, 8. smiflarin smav hazirlik siirecinde dijital oyunlarla daha az
zaman gec¢irmelerini ve gen¢ yas grubunun dijital teknolojilere daha yiiksek tolerans
gelistirmelerini yansitabilir. Literatiir, farkli yas gruplarmimn dijital oyun bagimlilig: lizerindeki

etkileri konusunda ¢eliskili bulgular sunmaktadir.
6.2. ONERILER

6.2.1. Arashrma Metoduna Dair Oneriler: Sonraki dénemlerde yapilacak olan benzer
arastirmalarda karma model arastirma metodu kullanilarak katilimcilarla ayrica bireysel ve odak

grup gorlismeler yapilarak problem durumu derinlemesine ve farkl bakis agilariyla ele alinabilir.

6.2.2. Arastrma Sonuclarina Dair Oneriler: Arastrmanm problem durumuyla ilgili
konunun paydaslar1 olan ¢ocuklar, ebeveynler ve egitimcilere yonelik farkindalik seminerleri
verilebilir. Ulke capinda bu konuyla ilgili yasal diizenlemeler getirilebilir. Ayrica oyun oynayan
bireylere gunlik veya haftalik zaman sinirlamasi getirilebilir. Uzun siire boyunca ekran karsisinda
kalmay1 6nlemek i¢in diizenli aralar verilebilir. Oyun disinda fiziksel aktiviteler tesvik edilebilir.
Spor yapma, agik havada vakit gegirme gibi etkinlikler, enerjiyi daha saglikli bir sekilde
yonlendirmeye yardimci olabilir. Oyun disinda sosyal etkinlikler ve grup aktiviteleri tesvik
edilebilir. Aileyle zaman gecirme, arkadaslarla disarida vakit gecirme gibi sosyal etkilesimler ekran
stiresini dengelemeye yardimci olabilir. Eger dijital oyun bagimlilig1 ciddi bir sorun haline
geldiyse, profesyonel yardim almak gerekebilir. Psikologlar veya danismanlar, bu konuda rehberlik
saglayabilir. Son olarak ebeveynlerin, ¢ocuklarinin oyun oynama aligkanliklarini izlemeleri ve
uygun ebeveyn kontrol yazilimlarini kullanabilirler. Bu, oyun siiresini ve igeriklerini denetlemeye
yardimci olabilir.
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Ek:

Degerli Ogrenciler;

Bu caligma 10-14 yas Ogrencilerin dijital oyun bagimliligini, beslenme-egzersiz
davraniglarin1 ve uyku yoksunlugunu 6lgmek amaciyla yapilmaktadir. Arastirmanin sonuglari
bilimsel bir ¢calismada kullanilacaktir. Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi 24 maddeden olusmakta,
Beslenme-Egzersiz Davranis Olcegi 45 maddeden olusmakta, Cocuk Ve Ergenler I¢in Uyku
Yoksunlugu Olgegi 15 maddeden olusmaktadir. Olgegi yanmitlamamzin yaklasik 40 dakikalik bir
stire alacag1 tahmin edilmektedir. Sizden istenilen, dlgekte yer alan ciimleleri dikkatle okuyarak
size uygun gelen segenege (X) isareti koyunuz. Liitfen yanitsiz soru birakmaymiz. Her bir maddeye
iligkin tek bir secenegi isaretleyiniz. Kisisel bilgileriniz kesinlikle baska bir amagcla

kullanilmayacak ve paylasilmayacaktir. Tesekkiirler.

Dijital Oyun: Bilgisayar, cep telefonu, tablet ve televizyon aracihigi ile (playstation vb.)

oynadiginiz biitiin oyunlar dijital oyunlardir.

Yas:
Smaf:
Cinsiyet: (Kiz) (Erkek)
Dijital oyun oynama aracina sahip misiniz? (Evet) (Hayir)

(Cep telefonu, Bilgisayar, Tablet, Oyun konsolu)

Ikamet ettiginiz adreste internet baglantisina sahip misiniz? (Evet) (Hayr)

Sporcu lisansma sahip misiniz? Varsa Hangi brans(................. ) (Evet) (Haym)
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Ek:

COCUKLAR iCiN DiJITAL OYUN BAGIMLILIGI OLCEGI

Cocuklar I¢in Dijital Oyun Bagimhhg Olgegi

Bazen

1. Mutsuz oldugum zamanlarda dijital oyun oynamak beni rahatlatir.

2. Dijital oyun oynarken aciktigimin farkina varmam.

3. Her defasinda daha uzun siire dijital oyun oynamak isterim.

4. Dijital oyun oynamadigim zaman kendimi huzursuz hissederim.

5. Annem ve babam dijital oyun oynamam engellerse onlara dijital oyun oynamak

i¢in 1srar ederim.
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6. Istedigim zaman dijital oyun oynayamazsam sinirlenirim/dfkelenirim

7. Sinifta ders esnasinda dijital oyun oynamayi hayal ederim

8. Dijital oyun oynamadigim zaman istahim kacar

9. Okul disindaki vaktimin ¢ogunu dijital oyun oynayarak geciririm

10. Bilgisayar, cep telefonu, tablet gibi teknolojik araglar1 gordiigiimde
aklima gelen ilk sey dijital oyun oynamak olur
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11. Gin icerisinde birden bire/aniden dijital oyun oynamayi istedigim
zamanlar olur.

12. Dijital oyun oynadigim i¢in arkadaslarimla bagka oyunlar oynamaya

zamanim kalmaz.

13. Ev disinda herhangi bir yere gittigimde dijital oyun oynayabilecegim

bir arac (bilgisayar, telefon, tablet, konsol vb.) var m1 diye etrafa bakinirirm

14. Bagkalart ile yiiz ylize sohbet etmek yerine dijital oyun oynamayi tercih
ederim.
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15. Sabah uyandigimda aklima gelen ilk sey dijital oyun oynamak olur. 1 2 3 4 5
16. Bilgisayar, telefon, tablet ve konsol gibi dijital oyun araglarindan uzak | 1 2 3 4 5
kalmay1 istemem
17. Dijital oyun oynadigim igin bagka tiirlii eglenceli aktivitelere (spor, | 1 2 3 4 5
miizik gibi) zamanim kalmaz
18. Dijital oyunlar hayatimin olmazsa olmaz bir pargasidir (benim igim cok | 1 2 3 4 5
onemlidir)
19. Dijital oyun oynamak i¢in ev ddevlerimi aksattigim zamanlar olur 1 2 3 4 5
20. Dijital oyun oynarken tuvalet ihtiyacimi erteledigim zamanlar olur 1 2 3 4 5
21. Dijital oyunun olmadigi bir hayat bana sikici gelir 1 2 3 4 5
22. Okula gitmek yerine dijital oyun oynamayi tercih ederim. 1 2 3 4 5
23. Baskalarma (aile, arkadaslar, 6gretmenler vb.) dijital oyun oynadigim | 1 2 3 4 5
stireyle ilgili yalan sdyledigim olur
24. Dijital oyunun olmadig1 bir hayat bana anlamsiz gelir 1 2 3 4 5
S A -
o
: s S |E |E |E |E
BESLENME-EGZERSIZ DAVRANIS OLCEGI 'E = = 8 g
o N [~ At -
= N ~— [+ =
E |8 |y |2 |8
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S |5 | |§ |3
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1. Her giin diizenli kahvalt1 yaparim. 1 2 3 4 5
2. Her giin 6gle yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
3. Her giin aksam yemegimi yerim. 1 2 3 4 5
4. Ogiinlerimi her giin ayni saatlerde yerim. 1 2 3 4 5
5. Ogle yemegimi disarida veya evde diizenli yerim. 1 2 3 4 5
6. Aksam yemeklerimi evde ailemle yerim. 1 2 3 4 5
7. Ders calisirken (Zihinsel olarak yogun calistigim zamanlarda) | 1 2 3 4 5
¢ogunlukla bir seyler yerim.
8. Atistirmak i¢in yemeklerden sonra ve aralarda 4-5 kez buzdolabina | 1 2 3 4 5
giderim.
9. Her giin cips, kuruyemis, cikolata gibi yiyecekleri yerim. 1 2 3 4 5
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10. Tok oldugum halde sunulan- teklif edilen yiyecekleri yerim.

11. Ogiin aralarinda sandvig, biskiivi, simit tiirii yiyeceklerden yerim.

12. Her glin hamburger, patates gibi yiyecekleri yerim.

13. Ogiin aralarinda siit, ayran ve taze meyve suyu icerim.

14. Ogiin aralarmda mesrubat ve gazoz icerim.

15. Her guin cay/ kahve icerim.

16. Yiyeceklerimi ¢ok iyi ¢ignerim.

17. Yemek yeme siirem sik sik degisir.

18. Yemegimi 20 dakikadan kisa surede bitiririm.

19. Ogiinlerde yedigim miktar genellikle aynidir.

20. Yemek tabagima ¢ok yemek doldururum.

21. Ogiinlerimde ne yiyecegimi planlarim.

22. Sevdigim bir yiyecegi miktarini ayarlamadan bitirinceye kadar

yerim.

R ) T S S S B S S S R N (RS

N N N DN N N DN N N DN DN NN

Wl W W W W W W W W W w w w

B =N e S e N Y = I S S I S I ~ N B ~N

ol o1 o1 o1 o1 o1 o1 o1 o o1 o1 o1 Ol

23. Ogle ve aksam yemeklerinde birer porsiyon sebze yemegi veya

salata yerim.

N

w

o

(6]

24. Gun icinde Uc adet meyve yerim.

25. Gilinde 1,5-2 litre su icerim.

26. Siit, yogurt, ayran, peynir gibi besinleri her gun yerim.

27. Haftada en az ii¢ giin, 6glinlerimde et, tavuk veya balik yerim.

28. Nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru baklagillere 6giinlerimde

yer veririm,
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29. Ekmek, pilav, makarna, borek tiirli yiyeceklere ogiinlerimde yer

veririm.

o

BESLENME-EGZERSiZ DAVRANIS OLCEGI

Beni hig

tanimlamiyor

Beni ¢ok az

tamimhyor

Beni biraz

tamimhyor

tamimhiyor

tamumhyor

30. Her giin tath tiirii yiyeceklerden yerim.

[EEN

N

w

31. Her giin 6gtinlerimde yag ve yagh yiyeceklere yer veririm.

N

w

32. Beslenmemde diyet olarak hazirlanmig {irinlere sik sik yer

veriririm.

1 & ®| Benioldukca

o1 O O Beni tamamen
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33. Gida friinlerinin iizerindeki besin Ogelerini gosteren etiketleri

okurum.

34. Yemek yemek zevk aldigim seylerin basinda gelir.

35. Arkadaslarimla beraberken daha fazla yemek yerim.

36. Tek bagima oldugum zamanlarda daha fazla yerim.

37. Uziildiigiim zamanlarda daha ¢ok yemek yerim.

38 Sinirlendigim zamanlarda yemek yemek beni yatistirir.

39. Cozemedigim bir sorunum oldugunda daha fazla yemek yerim.

40. Spor veya fiziksel egzersiz yapmak igin her firsat1 degerlendiririm.

41. Hareket miktarimi artiracak davranislarda bulunurum. (aligveris

yapmak, okula yiriimek gibi)

N N T e e = T B =Y S

N N N DN N N NN

Wl W W W W w w w

S I S 0 R B B B

ol o1 o1 o o1 o1 o1 o1

42. Kisa mesafe de olsa otobiis, araba, dolmus, gibi araglara binerim.
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43. Bina iginde iist katlara ¢ikarken veya inerken merdiven yerine

asansori kullanirim.

44. Spor veya fiziksel egzersiz yaptiktan sonra kendimi daha iyi

hissederim.

45. Haftada en az 3 giin yarimsar saat spor veya fiziksel egzersiz

yaparim.

COCUK VE ERGENLER iCiN UYKU YOKSUNLUGU OLCEGI

Z
o

Maddeler

katilmiyorum

katiliyorum

" Kesinlikle

™ Katilmiyorum

@ Katihhyorum

* Kesinlikle

Sabahlar1 uyanirken giigliik ¢cekerim.

Daha fazla uyku uyuyabilmek i¢in kahvalti yapmadigim olur.

Kahvalti sirasinda kendimi uykulu hissederim.

Okula giderken kendimi uykulu hissederim.

Dersleri dinlerken kendimi uykulu hissederim.

Derslerde kendimi esnerken yakalarim.

Ders sirasinda zihnimi agik hissetmem.

Teneffiislerde disar1 ¢ikmak yerine smifta uyurum.

OO (N|O|ORIW|IN|F-

Okuldan eve gelir gelmez uyku ihtiyaci hissederim.

=
o

Ogle yemeginden sonra kendimi uykulu hissederim.

Odev yaparken uykum gelir.

[EEN
[EEN
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12 | Giin i¢inde kendimi uyusuk hissederim.

13 | Yeteri kadar uykumu alamadigim i¢in kendimi giin i¢inde yorgun hissederim.
14 | Uykusuzluk nedeniyle giinliik aktiviteleri unuttugum olur.

15 | Uyku ile ilgili giin i¢inde sikayetlerim olur.
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