OYUN OYNAMAYI ASIRI HALE
GETIRMEMEK ICiN NELER
YAPABILIRSIN?

1. Oyun Zamanini Sinirh Tut!

Giin iginde oyun oynamak igin belirli bir zaman
dilimi segin. Mesela, giinde 1-2 saat gibi bir siire
ayirarak, bu siireyi asmamaya o©zen gosterin.
Okuldan sonra veya hafta sonlar gibi zamanlarda
oyun oynayabilirsiniz.

2. Okul ve Oyun Arasinda Denge Kur!

Okul odevlerini, dersleri ve diger sorumluluklarini
onceliklendirin. Oyun oynarken dersler ve okul
arkadashklari ihmal edilmemelidir. Eger bir oyun
siiresi bitmeden once @devlerinizi bitirdiyseniz,
oynamanizda hicbir sakinca yok!

3. Fiziksel Aktiviteyi Unutma!

Oyunlar eglenceli olabilir, ancak saglikh bir beden
icin spor yapmak da gok dnemlidir. Giinde en az 30
dakika yiiriiyiis yapmay: veya sevdiginiz bir sporu
denemeyi unutmayin.

4. Aileyle Zaman Gegir!

Ailenle birlikte vakit gecirmek oyun oynamaktan
daha degerli olabilir. Ailenizle birlikte masa oyunlari
oynayabilir, film izleyebilir ya da disarida yiiriiyiis
yapabilirsiniz.

5. Uyku Diizenini Sagla!

Oyunlar geg¢ saatlere kadar oynanabilir, ancak
yeterince uyumadigimizda giin boyunca yorgun
olursunuz. Bu yiizden, dzellikle oyunlar yiiziinden

uyku diizeninizi bozmamaya 6zen gosterin.
6. Hedefler Belirle!

Okul, arkadashklar ve hobiler gibi nemli hedefler
koyarak, oyun digindaki aktiviteleri de dengeli bir
sekilde yapmaya calisin. Ornegin, bir kitap okumak,
bir el isi yapmak ya da miizik aleti ¢almak gibi
hobiler edinin.

Aileler igin Oneriler

Kurallar Belirleyin: Oyun oynama siireleri
ve kurallar hakkinda net bir sinir koyun.
Ornegin, giinde en fazla 1-2 saat oyun
oynama siiresi belirlenebilir.

Oyun Segiminde Yardimci  Olun:
Cocuklarimiz igin yaslarina uygun
oyunlari sec¢melerine yardimci olun.
Egitimsel ve vyaratici oyunlan tercih
edebilirsiniz.

Aktif Olun: Cocuklarimizla birlikte oyunlar
oynayin, onlarin hangi oyunlari sevdigini
ogrenin. Bu, onlarla daha iyi bir iletigsim
kurmaniza yardimci olur.

Teknoloji Kullanimimi  Takip Edin:
Cocugunuzun hangi oyunlari oynadigini,
kimlerle oynadigini takip edin. Aile
icindeki dijital sinirlar belirleyin.
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GOCUKLARDA OYUN
BAGIMLILIGI

Cok Oyun Oynamak Sagligini
Etkileyebilir!
Oyun Bagimhhgina Dikkat Et!

KiLiS REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI



Oyun Bagimlilhgi
Nedir?

e Oyun bagimliligi, bir ¢cocugun oyun

oynamaya olan ilgisinin, hayatindaki
diger onemli aktiviteleri
engelleyecek kadar asin hale
gelmesidir. Oyun bagimlihgs,
yalnizca fiziksel saglik iizerinde
degil, aym zamanda zihinsel ve
duygusal saghk iizerinde de
olumsuz etkiler yaratabilir.

Oyunlar eglenceli olabilir, ancak
oyun oynamak bir zaman sonra
hayatii tamamen kapsayabilir ve
seni farkh aktivitelerden alikoyabilir.
Bu da okul basann, arkadas
iligkilerini ve hatta fiziksel saghgini
olumsuz etkileyebilir.

Oyun Bagimliliginin
Belirtileri Nelerdir?

BiR GOCUKTA OYUN BAGIMLILIGI OLUP
OLMADIGINI ANLAMAK IGIN BAZI
BELIRTILERE DIKKAT ETMEK GEREKIR.
OYUN BAGIMLILIGI  YASAYAN BIR
GOCUKTA  ASAGIDAKI  BELIRTILER
GORULEBILIR:

Oyun oynama istegi: Sirekli oyun
oynamak istemek ve bagka aktivitelerle
ilgilenmekte zorlanmak.

Dersleri ve diger sorumluluklari ihmal
etme: Okul odevleri ve ders galigmalan
ikinci plana atilabilir.

Aile ile vakit gecirmeyi reddetme:
Aileyle birlikte yemek yemek ya da
sohbet etmek yerine, siirekli olarak
oyun oynamayi tercih etmek.

Oyun oynamadiginda huzursuzluk: Oyun
oynayamamak, stres, sinirlenme veya
depresyon gibi duygusal sikintilara yol
acabilir.

Fiziksel saghk sorunlari: Uzun siire
bilgisayar veya telefon basinda kalmak
bas agrilarina, g6z yorgunluguna, sirt ve
boyun agrilarina neden olabilir.

Oyun Oynamanin
Faydalari Nelerdir?

Oyun oynamanin elbette faydalari
vardir. Ancak bu faydalar sadece
dogru ve sinirh bir sekilde oyun
oynandiginda gecerlidir.

1.Zihinsel Gelisim: Bulmaca ve
strateji oyunlari gibi oyunlar,
diisiinme becerilerini gelistirir,
problem c¢ozme  yetenegini
artirir.

2.Sosyal Beceriler: Cevrimigi
oyunlar, diger oyuncularla is
birligi yapmayi, takim
galismasini ogretir.

3.El-Goz Koordinasyonu: Video

oyunlar, el ve goz
koordinasyonunu gelistirir.
4.Stresten  Arinma: Oyunlar,

eglenceli vakit gegirmenize
yardimci olabilir, stres atmanizi
saglar.



