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Onsoz

Sevqili Okurlar

Bilgisayar ve internet kullanimi géinimazde artik son derece dogdal bir sey haline gelmis olup is yasa-
mi ve dzel hayatta olmamasi artik dustindlemez. Akilli telefonlar ve tablet bilgisayarlarin yayginlagma-
si sonucunda internet artik yoldayken de strekli elimizin altinda; herkes glinliik yasaminda ¢evrimici,
diger bir deyisle onlinedr. ister tramvayda ya da kahvaltida. Ancak bilgisayar veya internet kullanimi
Olcusiz ve kontrolstz bir sekilde gerceklesirse, bu durum bir bagimliliga isaret edebilir. Bilgisayar ve
internetin abartili ve hatta asiri derecede kullanilmasi, kisilik ve saglik icin tehlike olusturabilir, dzellikle
boyle bir davranistan dolayr ginlik yasamindaki sorumluluklar ihmal edilirse ve sosyal, okul ve mes-
lek hayati istemeyerek Gnemini yitirirse.

Toplumumuzda oldukga yaygin olan sans oyunlarinda ise, oyun mekanlari, kumarhaneler, piyango
cekilisleri ve internette olasiligi kestirilemeyen bir kazanci elde etmek Umidiyle para yatirilir. Bu bag-
lamda sans oyunu Urinlerinde surekli bir artis ve bunlarin 24 saat boyunca erisilebiliyor olmalari
gozetlenebilmektedir. Oyun dirtlstnt kontrol etme yoksunlugu, maddi agidan, ¢zel hayat ve mes-
lek hayatinda olumsuz sonuglar dogurabilen bir bagimliiga yol acabilir. Zira bilgisayar ve internet
kullaniminda oldugu gibi, sans oyunlarinda da bagimlilik yapma potansiyeli s6z konusudur.

Gocmenlerin tarif edilen bu sorunlarla normalinden daha c¢ok karsi karsiya kaldiklarina dair belirtiler

vardir. Bu nedenle bu kilavuzda yer alan bilgiler, &zellikle gégmenlere yonelik kaleme alinmistir.

Elinizdeki bu kilavuzun amacy, bilgisayar ve internet bagimliligi ile oyun bagimliiginin nasil ve neden
meydana geldiklerinin ana hatlariyla anlasiimasini saglamaktir. Bu konuda 6nleyici tedbirlerin alin-
masina Ozellikle dnem veriyoruz. Bu brosurle, sorunlu kisilere, ama ¢zellikle de onlarin yakinlarina,
seslenmek ve onlara sorunlu bir davranis bigiminin zamaninda taninabilmesi icin uygun yéntemleri

tanitmak istiyoruz — s6z konusu davranis bicimi bittin olumsuz yonleri ile bir hastaliga dontsmeden.
Elinizdeki bu brostrd énerebilmekten mutluluk duyuyorum. Burada brostirin meydana gelmesi ve

dagitilmasinda emegdi gecen tim calisma ortaklarimiza ve destekgilerimize samimiyetle tesekkir
etmek istiyorum.

Ramazan Salman
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Giris

Gogu insanlar, 6zel zamanlarinda rahatlama ve din-
lence arar. Birgogu televizyon agar ya da oyun oyna-
mak, yazismak (chat yapmak) veya orn. "facebook"
gibi sosyal aglarda arkadaslariyla haberlesmek icin
internete girer. Baskalari akillarini bir oyun salonun-
da dagitir, spor bahislerinin verdigi "heyecani" arar
veya kosedeki lokantada bulunan oyun otomati-
ginde sansini dener. TUm bu eylemler rahatlama
ve oyalanma saglayabilir: insan "kafa dagitabilir',
gunlik kaygilarini unutabilir ve kendini "iyi hisse-
debilir'. Ancak farkli nedenlerden dolayi, insanlarin
hangi siklikla oyun oynadiklari, internette gezindik-
leri ya da televizyonu actiklari ile ilgili kontrollerini
kaybetmeleri s¢z konusu olabilir. Gittikce hobilerine
daha ok vakit ayirirlar, icine kapanirlar ve aileleri ve
dostlaryla daha az zaman gegirirler. Meslek hayatin-
da sorunlar yasarlar veya maddi sikintilara girerler.
Arada bir yapilan eglence sonunda zorunluluga do-
nusdr; kisi bagimli olur.

Bagimlilik dendiginde, genel anlamda haz verici
ya da uyusturucu bir takim maddelere hastalik de-
recesinde bir tutku kastedilir. Bunlarin ¢ok yaygin
ornekleri, alkol bagimlilgi, nikotin bagimllig (6zel-
likle sigaralarda), Hint keneviri bagimlihgi (esrar) veya
diger, "sert uyusturucular" denen, eroin veya kokain
gibi uyusturuculara bagimliliklardir.

Ancak hastalik derecesindeki bagimlilik alkol veya
eroin gibi belirli bir madde ile ilgili degil de, bu giris
bolumin basinda belirtiimis oldugu gibi, belirli bir
davranis bicimi ile ilgiliyse, bir davranis bagimliligi ya
da maddeye bagl olmayan bir bagimlilik hastali-
gindan bahsedilir. Buysa — uyusturucu bir maddede
oldugu gibi — basta sadece arada yerine getirilen
bir davranisin gittikce daha sik yapiimasi icin ¢cok
kuvvetli bir durtinin olusmasi demektir. ilgili kisi

gittikce kendi davranislari Uzerindeki kontrolind
kaybeder ve sonunda o davranisi artik hi¢ biraka-
maz olur. Zaman ilerledik¢e tUm yasami sadece o
davranisin etrafinda doéner, bu da ¢ogunlukla bi-
reyin kendisi ama ayni zamanda ailesi ve dostlari
icin cok olumsuz sonuglar dogurur. Maddeye bagli
olmayan bagimlilik drnekleri sunlardir: is bagimhihig
(is koliklik), seks bagimliligi, alisveris bagimlilig veya
spor bagimlilig.

Bu kilavuz 6zellikle 6nem arz eden iki davranis ba-
gimliigr hakkinda bilgi vermek igin hazirlanmistir.
Kilavuz bir yandan bilgisayar ve internet bagimli-
Iigi, diger yandan oyun bagimliligi konularini ele
alinmaktadir. Guncel arastirmalar, go¢menlik geg-
misi olan insanlarin genel ortalamadan daha ¢ok
oyun bagimliligina yakalandiklarini géstermis olup
bilgisayar ve internet bagmliiginin da bu grupta
ozellikle yaygin oldugunu gosteren belirtiler vardir.
Bunun sonuglarindan bagimli bireylerden sonra en
¢ok onlarin yakinlari zarar gérmektedir. Ancak so-
runlu bir davranis bicimini ilk olarak algilayanlar da
¢ogunlukla onlardir. Bu kilavuz bu nedenle ¢zellikle
sorunlu kisilerin yakinlarina hitap ederek bu hasta-
liklarin daha erken teshis edilebilmesi ve nereden
yardim alinabilecegini goéstermek amaciyla hazir-
lanmistir. Ayrica bu sorunlarin nline ge¢menin
yollarina da isaret edecektir.

Metinde italik (egik harflerle) gosterilen dnemli kav-
ramlar, kilavuzun sonunda yer alan sozlikte aciklan-
mistir. Okurlar bu kilavuzda ayrica Asagi Saksonya
eyaletinde bilgi ve danismanlik hizmetinin alinabi-
lecedi kurumlarin listesini de bulabilirler.



Bilgisayar ve Internet Bagimlihg:

Bilgisayar ve internet
bagimlihgi nedir?

Glinliik yasamimizda iletisim araglarinin rolii
Televizyon, cep telefonlari, akilli telefonlar, bilgi-
sayarlar ve 6zellikle internet gibi modern iletisim
araglarr artik ginlik yasamin énemli birer unsuru
haline gelmistir. Ginumuzde ¢ocuklar bu iletisim
araclariyla yetisirler; gengler son derece dogal bir
sekilde onlari kullanir, ancak gittikce daha yasli
insanlar da zamanlarinin artan bir kismini inter-
nette gecirmektedir. internet, neredeyse sinirsiz
imkanlarn bulundugu yerdir. Ornegin internet
oyunlarini oynamak, sohbet odalarinda (veya
‘chat" ve "facebook" ya da "Xing" gibi sosyal
medya aglari Gzerinden) haberlesmek icin, okul
ve meslek hayatinda bircok soruna ¢oézim bul-

mak veya alisveris yapmak icin.

Boylece bu iletisim araglar yasamimizda ¢ok sa-
yida farkli islevi gorerek gittikge daha ¢ok zaman
ayirmamiza neden olur: Alimanya'da 12-19 yas
arasi genglerin yasadigi tim hanelerde artik bir
bilgisayar ya da dizlstU bilgisayar (Laptop) bulu-
nur, bunlarin %98' ise internet baglantisina sa-
hiptir. Bazi cocuklar ve gencler her giin saatlerce
vakitlerini internette gegirir. On gengten dokuzu
internet kullanimini cok dnemli olarak degerlen-
dirir. Geng erkekler, basta rol Ustlenme oyunlari
veya yodun oyuncu kitleli rol Ustlenme oyunlar
olmak Uzere internet temeli oyunlar ("World of
Warcraft" en bilinen ¢rnegidir) tercih ederlerken,
geng kizlarin internet aktiviteleri ¢zellikle sosyal
aglar ve sohbet odalarinda iletisim Gzerine odak-
lanir. Orada baska kullanicilarla temasa gegilir ve
iliskiler sGrdardlur.

Demek ki iletisim araclar cok sayida onemli
fonksiyonlara sahiptir. Bunlardan bilingli olarak
yararlanmanin beraberinde getirdigi ¢ok sayida
avantajlarda vardir:

- Arkadasliklar daha hizli ve daha kolay
kurulabilir

- Yeni roller Gstlene bilinir, davranis bicimleri
ve kimlikler tecrtibe edile bilinir

- Birden fazla katiimcili oyunlarda guglt
bir birliktelik duygusu olusabilir



Ancak bazen internet faaliyetlerine ayrilan yogun
ilgi sorun olmaya baslayabilir. internetin ugsuz
bucaksiz sahasi ve olanaklar ayni zamanda sanal
diinyada "bogulma" tehlikesini de beraberinde
getirir, kisinin etrafindaki gercek dinya gittikge
kigulmeye, dnem kaybetmeye baslar. Kisi in-
ternette gezinerek, sohbet ederek ve oynayarak,
gercek hayattaki sorunlarindan (okulda veya aile
icinde yasanan sikintilar) kagmaya ¢alisir. Dostla-
ra ve aile fertlerine olan iliskiler korelir, bilgisayar
ve internet aktivitesi ise yasamin odagina girer,
ta ki birey onsuz kalmayi tahammdil edemeyecek
duruma gelene kadar.

Bilgisayar ve internet bagimhginin toplumdaki
yayginligi hakkinda elde henlz fazla arastirma
verileri bulunmamakla birlikte, yine de uzmanlar
toplumun %3'U kadar bir kesimin bu bagimliliga
sahip oldugunu tahmin etmektedir ve bu oran
da gittikge artmaktadir. Bagimlilarin arasinda git-
tikge yetiskin insanlarin sayisi artiyor olmasina
ragmen, hala fiziki ve ruhsal gelisim evrelerinin
ortasinda bulunduklarr icin cocuklar ve genclerin
ozellikle risk altinda olduklar distndlmektedir.
Bu kilavuzda belirtilenler bu nedenle &zellikle bu
grupla ilgilidir.

Tum medya badimliliklar internetle sinirli ol-
masa da (6rn. televizyon izlemek veya internete
bagl olmadan Xbox gibi oyun konsollarinda oy-
nanan oyunlar gibi), ginimdizde gittikce daha
cok aktivite cevrimici, yani internet ortaminda
yerine getirilmektedir. Ancak tek bir bilgisayar ve
internet bagimliigindan bahsedilmesi mdmkin
degildir; onun yerine ilgili aktiviteye gore farkli
sorunlu davranis bicimleri arasinda ayirm yapi-
lir: érnegin internet oyunu bagimliigi veya "chat”

(internette sohbet) bagmiiidr gibi tanimlarla.

internette oyun bagimlihigi bu bagimlilik tirleri-
nin arasinda 6zel bir konuma sahiptir. Bu konuyla
ilgili bu kilavuzun "Sans oyunu bagimliig" bas-
likh ikinci kisminda ayrintili bilgiler bulabilirsiniz.

Yine de her zaman dikkat etmeli: Bagimli yapan
bilgisayar ya da internet degildir; bagimlihgin
olusmasi icin her zaman sunulan imkanlarin be-
lirli 6zelliklerinin bir takim tetikleyiciler ile birle-
simi s6z konusudur. Bununla ilgili daha ayrintili
aciklamalari bir sonraki bolimde bulabilirsiniz.

Bilgisayar ve oyun bagimliligi
nasil meydana gelir?

Risk faktorleri

Bir bilgisayar ve internet bagimliliginin meydana
gelme sureci oldukga karmasik olup, alkol, uyus-
turucu ve oyun badimliliklarindan farkli olarak
henliz cok fazla arastirma konusu olmamistir.
Anilan diger bagimlilik ttrlerinde oldugu gibi, bir
bireyin bilgisayar ve internet bagimlisi olmasinin
bircok faktére bagl oldugu varsayilmaktadir. Bi-
reysel faktorler, cevreden gelen etkiler ve inter-
net iceriklerinin kendi &zellikleri arasinda ayirt
edilir. Bu faktorler birbirleriyle etkilesim icindedir.



Bireysel faktorler

Hem ndrobiyolojik stirecler, hem de belirli kisilik
ozellikleri ve dnceden var olan psikolojik yuk-
lerin birer rol oynadigi varsayllmaktadir. Depres-
yonlu ve korkulu insanlarin bilgisayar ve internet
kullanimi ile ilgili sorunlar yasamasi daha sik go-
rilmektedir. Ayrica genel anlamda stresle daha
zor bas edebilenler ve sorunlari Uzerine giderek
cézmek yerine onlardan kagmayi tercih eden
insanlarin daha buyuk risk altinda oldugu sanilir.
Baskalariyla iliski kurmakta zorlananlar, daha zi-
yade iclerine kapanik olanlar ve belki de asagilik
kompleksi iginde bulunanlarin da daha ¢abuk bu
tur sorunlarla karsilasacaklari tahmin edilmekte-
dir. Ayrica aniden ve atilgan davrananlar, yani sik
sik sonuclari dusinmeden hareket edenler ve
davranislarinda daha az bilingli olanlarin daha
buyuk tehlikede oldugu séylenebilir.

Cevre

Sorun yasayan Kkisilerin gevresinin de bilgisayar
ve internet bagimliigina yakalanma olasiligr tize-
rinde bir etkisi olabilir. Ailede yasanan ¢atismalar,
okulda veya iste yasanan basarisizlik nedeniyle
sik stk meydana gelen olumsuz tecribeler, sa-
nal alemlere kagisi hizlandirabilir. Bircok zaman
sorunlu genclerin okulda ve arkadas cevresinde
daha az kabul goérdikleri ve bos zamanlarin-
da dar cerceveli bir mesguliyet profiline sahip
olduklari goruldr. Ayrica &zellikle tek ebeveynli
ailelerde yasayan veya kendi anne-babalarinda
iletisim araglar kullaniminda asiri bir davranis bi-
¢imi sergilenen gengler, sorun yasama tehlikesiy-
le karsi karstyadir. Bilgisayar ve internet, sorunlari
g6z ardi etmeye ve onlarin yerine internet akti-
vitelerinde olumlu deneyimler aramaya imkan
sunar.

internet ve oynanan oyunlarin ézellikleri

internette sunulan bazi olanaklar, kullanicilari cok
gUlclu bir sekilde kendine baglar ve blyuk oran-
da zaman ve dikkat gerektirir. internet ise sinirsiz
kullanim kotalari (Almanya'da: Flatrate) sayesinde
ucuz bir sekilde gece-glindiz erisilebilmektedir.
Sanal ortamda sunulanlar herkese agiktir. Bu si-
nirsiz olanaklar guglu bir "¢ekim kuvvetini" do-
Gurur. Cok kullanicili rol Gstlenen oyunlar denen
oyun turd ozellikle yuksek bir bagimlhilik yapma
potansiyeline sahiptir, diger bir deyisle bagimlilik
yapmalari ¢ok kolaydir. Bu oyunlar teorik olarak
hi¢cbir zaman son bulmazlar; oyuncular ise diger
oynayanlardan olusan ve karsisina sorumluluk
hissi duyduklari bir topluluga dahil olurlar. Boy-
lece bir birliktelik duygusu meydana gelir, kisi
takdir edildigini hisseder ve gittik¢e dahil oldu-
Ju gruba ve kullandigi oyun karakteri ile (avatar)
kendini 6zdeslestirir. Ancak strateji oyunlari da



(6rn. "Warcraft", "League of Legends") ve tetik¢i
oyunlari (Shooter oyunlari) (6rn. "Battlefield", "Call
of Duty") da sik sik sorunlu bir kullanima yol acar.
Sosyal aglar ise, "gtincel olmak" icin strekli dikkat

vermeyi ve zaman harcamay! talep eder.

Baska insanlarla iliskiler, birgok insanin zorluk ya-
sadigl gercek yasamdan farkli olarak bu ortamda
kolayca ve baglayici olmayan bir sekilde kurula-
bilir.

Bu kosullardan hangilerinin miinferit durumlarda
bir bilgisayar ve internet bagimliiginin meydana
gelmesine yol actigi kolayca sdylenemez. Ancak
bir takim faktortin etkilesiminin etkili oldugu var-
sayilabilir. Bilgisayar ve internet bagimlilar cogu
zaman gunlik sorunlar ¢ézmede aciz kalir ve

sanal aktivitelere giriserek bunlardan kacar.

Bilgisayar ve internet
bagimhligi nasil teshis edilir?
Bilgisayar ve internet bagimliliginin
ozellikleri

Simdiye kadar bilgisayar ve internet bagimlilig
icin genel bir tanim bulunmamaktadir. Bir ileti-
sim aracinin kullaniminin nereye kadar normal
ve hangi noktadan sonra sorunlu oldugunu be-
lirlemek, zordur. Uzmanlar arasinda da bu konu
henlz tam olarak netlestirilememistir. Ancak
normal davranis bicimlerinden sorunlu davranis-
lar Uzerinden hastalikli veya bagimli davranislara
gegis tedricen gerceklesir ve genellikle uzun bir
slire¢ halinde olur.

Yine de bagimli bir davranis bicimine isaret eden

belirli 6zellikler s6z konusudur:

S6z konusu iletisim araci ile yerine getirilen
aktivitenin zihni yogun olarak mesgul etmesi
Baska mesguliyetler yerine getirildiginde de kisi-
nin akli-fikri strekli internet oyununda, Chat'tedir.
Bu nedenle kisinin bir konuya odaklanmasi nere-

deyse mimkuin olmamaktadr.

Kontrol kaybi

Oyuna sik sik basta planlandigindan veya karar-
lastinldigindan ¢ok daha fazla zaman ayrildig
goraldr. Bu davranislar degistirme cabalari tekrar

tekrar basarisizlikla sonuglanir.

Tolerans gelisimi

Kendini "iyi hissetmek" icin gittikce daha cok
zaman bilgisayar kullanilarak gegcirilmek zorun-
dadr.



Yoksunluk sendromu

Bagimlilik sorunu olan kisilerde bilgisayar kulla-
namadiklarinda ¢ogu zaman sinirlilik, kafa veya
moral bozuklugu veya can sikintisi gorilir ve
yakinlar bilgisayar kullanimini kisitlamaya kalkis-
tiklarinda saldirgan bir tavirla tepki verirler.

Bagska mesguliyetlerin gittikce daha c¢ok
ihmal edilmesi

Bagimlilik sorunu olan kisiler zamanla gittikce
daha cok sanal alemlere cekilir ve odalarindan
neredeyse hi¢ ¢ikmazlar. Hobilerine veya daha
once keyif aldiklar diger aktivitelere hi¢ ya da
¢ok az ilgi gosterirler.
Olumsuz sonuclara ragmen davraniglara
devam edilmesi

Okul ya da isteki devamsizlik streleri gittikge ar-
tar. Performans duser, notlar kotulesir, aile fertleri

ve arkadaslarla kavgalar artar.

Sorunlardan kagma

Ozellikle gercek hayattaki sorunlar arttigi ve is-
ler yolunda gitmedigi zamanlarda oyun oynanir.
Korku ve kaygilar gibi rahatsiz edici hisler bilgisa-
yar kullaniminin artmasina neden olur.

Yalanlar

Bagimlilik sorunu olan kisiler genellikle cevreleri-
ne bilgisayar veya internet kullanimlari hakkinda
yalan soylerler ve bu durumlarini ailelerinden ve
dostlarindan gizlemeye calisirlar.

Somut tehlikeler

Asirt durumlarda kisinin sahip oldugu isi ya da
baska kisilere olan iliskileri bile tehlikeye girebilir.
Ornegin calisanlar ise gitmedikleri icin ihtar ya
da ¢ikis alabilir, 6grenciler devamsizlik nedeniyle
sinifta kalabilir ve sevgililer ya da esler arasinda
ayrilmalar meydana gelebilir.

Hangi noktadan sonra durum tehlikeli
olmaya baslar?

Bilgisayar ve internet ile zaman zaman yogun
olarak mesgul olunmasi ¢zellikle geng insanlar-
da olaganustu bir durum sayilmayabilir, dzellikle
yeni bir oyun, yeni bir sohbet olanagi kesfedil-
migse ve ilgililer tarafindan deneniyorsa. Ancak
yeni seylerin cazibesi cogu zaman hizli bir sekil-
de azalir ve kisinin davranis bicimi yeniden nor-
male doner.



Yine de kendinde veya bir yakininda yukaridaki
belirtilerden biri veya birkac, birka¢ ay boyunca
fark edilirse, bu ciddiye alinmasi gereken bir teh-
like ya da hentz bir bagimliigin bulunuyor ol-
masina isaret sayilabilir. internetle mesgul olmak
bodyle durumlarda cogu zaman yasamin merkezi
haline gelmis olur ve bu durumdan kurtulmak
icin disaridan uzatilan bir yardim eli gerekli ola-
bilir.

Bircok bilgisayar ve internet bagimlisi ayni
baska
sikayetcidir, 6rn. depresyon gibi.

zamanda psikolojik  hastaliklardan

Bilgisayar ve internet bagimhliginin
sonuglari - Kisir dongii

Bir bilgisayar ve internet bagimliligi, sorunlu bi-
reyler icin genis kapsamli sonuglar beraberinde
getirir. Cogu zaman bu durumdan aile ve arka-

das iliskileri 6zellikle etkilenir.

Gogu zaman (strekli oturmaktan dolayi) bel veya
bas agrilari, uyku bozukluklari (bozuk bir uyku-
uyaniklik déngusu), bedensel yozlasma ve ba-
kimsizlik ve asiri kilo artigi ya da kaybr (beslenme
bozuklugu nedeniyle) meydana gelir.

Sosyal iliskiler ile gorevler strekli ihmal edilerek,
aile fertleri ile kavgalar meydana gelir. Bu asiri
gerilim ve catismalara neden olabilir, 6rnegin
kisinin annesi-babasi ile. Dostluklar ve gercek
diinyaya ait iliskilerde kayiplar yasanir, kisi gittik-
ce yalnizlasir.

Bagimlilik sorunu olan kisi davranislarindan do-

lay1 okul, meslek egitimi veya is hayati gibi diger
yasam alanlarini da ihmal etmeye baslar; buy-
sa okulda veya iste ciddi sonuglara yol acabilir.
Okuldaki performans duser, devamsizliklar ne-
deniyle okuldan veya meslek egitiminden atilma
tehlikesi yasanir ve kisi isini kaybetme tehlikesi ile
karsilasabilir.

internet ve bilgisayar bagimliligi sonucunda
meydana gelen sorunlar, bagimlilik sorunu olan
kisilerin sanal alemlere daha ¢ok siginmalarina
neden olur. Buysa tarif edilen sonuglarin daha da
vahimlesmesine yol acar. Boylece belli bir nok-
tadan sonra destek almadan iginden cikilmasi
mUmkdn olmayan bir kisir dongi baslamis olur.




Bilgisayar ve internet bagimhhigi
nasil tedavi edilir?

Danismanlik ve tedavi

Gittikce daha c¢ok insan bilgisayar ve internet
bagimliligina yakalanir ve uzmanlar arasinda bu
bagmlilik uzun zamandan beri ciddi bir sorun
olarak bilinmektedir. Ancak Almanya'da resmen
hastalik olarak kabul edilmesi kisa siire dncesine
dayanir. Bu nedenle henlz ¢ok sayida 6zel yar-
dim programlari yoktur, érn. uyusturucu veya
oyun bagmliliklar gibi diger bagmlilik hasta-
liklart i¢in oldugu gibi. Yine de danismanlik mer-
kezleri ve 6zel tedavi sunan yerlerin olusturdugu
yardim agi gitgide genislemektedir. Danismanlik
merkezleri Ucretsiz olarak yardimda bulunur ve
bireysel ihtiyaca gore ayakta ya da yatarak uygu-

lanan psikoterapi programlarina aracilik eder.

Tedavinin basinda 6ncelikle bagimliliga neden
olan davranisin ne kadar belirginlestigi ve bas-
ka psikolojik hastaliklarin bulunup bulunmadig
arastirilir. Hastayla birlikte sorunlu davranisin ne-
denleri arastirilir ve hangi tedavi yonteminin en
iyi sonug verebilecegi kararlastirilir. Kisinin "ger-
cek hayata" katiliminin yeniden artirimasi igin
calismaya baslanilir.

Danigmanlik hizmeti ve tedavinin basarili olabil-
mesi icin, kisinin s6z konusu yardimdan yarar-
lanmasi icin motive olmasi ve sorunun bilincine
varmasinin saglanmasi ¢cok énemlidir. Bunun icin
iletisim araclarini kullanig biciminin arti ve eksileri
Uzerinde konusulmaya calisilabilir. Bu baglamda
sorunlu kisinin profesyonel yardim alarak, kulla-
nim davranisinin artik onun icin zarar teskil et-
meyecedi sekilde kontrol etmeyi 6grenebilecedi

anlatiimalidir.

iletisim araclarini saglikh kullanma yetkisinin
gelistirilmesi

Tedavi esnasinda kisilerin bir middet bilgisayar
kullanmamalari gerekse de, bu onlarin artik ta-
mamiyla bilgisayar kullanimindan uzak durmala-
r gerekecegdi anlamina gelmez. Onlar glinimtiz
hayatinin énemli bir unsuru haline gelmislerdir:
Meslek ve okul hayatimizda gitgide artan bir yo-
Junlukla bilgisayar ve internete asinalik ve bun-
lari hedef yonelik kullanabilme yetenegi beklenir.
Dolayisiyla bagimliliktan sonraki hayat icin bir tir
iletisim araclarini bilingli ve saglikl kullanma yet-
kisinin gelistirilmesi amaglanir. Buysa bilgisayar
ile internetin 6lctlu ve anlamli sekilde kullanil-
masi ve kullanim esnasinda mevcut tehlikelerin
bilincinde olunmasi ve ayni zamanda gergek
hayat ve iliskilerin beraberinde getirdigi sorum-
luluklardan kagilmamasi anlamina gelir. Sanal
alem uygun bir sekilde gercek diinyaya entegre
edilmeye calisilacaktir.



Kisinin akrabalari, arkadaslari
ve tanidiklari neler yapabilir?

Basta anne veya baba olmak Uzere akrabalarin
cocugun iletisim aracglar kullanig bigiminin ne
zaman normal ve ne zaman sorunlu olarak de-
gerlendirmeleri kolay degildir. Sorunlu kisiler ¢o-
gunlukla zararli davranis bicimlerinin bilincinde
degiller, onu olumsuz olarak degerlendirmezler
ve bazen mantikli bile bulurlar. Yakinlarin kaygi-
lari, 6rnedin anne ile babanin endiselerini, cogu
zaman anlamazlar. Yine baskalari davranislarin-
dan dolayi utang duyabilirler ve bu yiizden daha
da icine kapanabilirler.

Kisinin bagimlilik davranislar géstermesi akraba-
lari ve yakinlari i¢in oldukga moral bozucu ola-
bilir. Sorunlu bireylere neredeyse ulasilamaz ve
onlar aile yasamina artik katilim gdstermez. Ebe-
veynler sorunla bas etmede yetersiz kalirlar, ¢in-
ki ¢cogu zaman kullanilan iletisim programlari,
ornegin bilgisayar oyunlari veya sohbet ("chat")
programlarina yabanci kalirlar. Kendilerini ¢are-
siz hissederler ve ellerinden bir sey gelmedigini
dustndrler. S6z konusu sorundan bahsetmek ise
boyle bir durumda zor olabilir. Cogu durumlar-
da sorunlu kisilerle sorunlar hakkinda konusmak
mumkdn degildir. En kotu ihtimalle konusmalar
sert, bazen fiziki siddet bile iceren tartismalarla
son bulur.

Sorunu dile getirmek

Tum bu zorluklara ragmen, sorunu gérmezlikten
gelmek yerine, ilgili kisiye onunla ilgili duyulan
endiseleri agik¢a bildirmek ve birlikte ¢6zim ara-
mak istendigini gostermek dnemlidir. Ebeveynler
ise bu konuda mumkdnse ortak bir durus sergi-
lemelidir. Ayrica caresiz kalindiginda, profesyonel
yardim almak ¢ok faydali olabilir. Sorunlu kisinin
yakinlari bunun icin danismanlik merkezlerine
basvurabilirler.

Kendi kendine yardim gruplari

Bunun disinda, bir kendi kendine yardim grubu ile
temasa gecilmesi faydali olabilir. Ayni soruna sa-
hip baskalarinin da oldugunu bilmek, rahatlatici
olabilir. Bu gruplarda ayrica baska insanlarla fikir
alisverisinde bulunulabilir ve karsilikli tavsiyeler

sunulabilir.




Bu kilavuzun ekinde Hannoverde bu tir prog-
ramlart sunan kurumlarin bir listesi bulunmakta-
dir. Ayrica rahatsizlik ve onun sonuglari hakkinda
kendi basina bilgi edinmek de mimkunddr (bro-
sirlerle veya internetten). Bilgilendirici internet
sitelerinin adreslerini yine ekte bulabilirsiniz.

Bilgisayar ve internet
bagimliliginin 6niine
nasil gecilebilir?

Bilgisayar ve internet bagimliliginin oniine
nasil gegilebilir?

Onlem almanin en iyi yolu, genel anlamda ile-
tisim araclari ve o6zel olarak interneti bilincli,
dikkatli ve sorgulayici bir sekilde kullanmayr 6§-
renmektir. Bunun icin kullanimla ilgili meydana
gelebilecek tehlikeler hakkinda yeterli derece-
de bilgi almak kesinlikle sarttir. Anne-babalar
cocuklarina, iletisim araglarini dogru bir sekilde
kullanma hakkinda konusmali ve olasi tehlikelere
isaret etmelidir. Cocuklarinin séz konusu iletisim
aracini kullanisina ilgi gostermeleri faydalidir. Fa-

kat onlarin tamamen yasaklanmasi pek faydali
degildir.

Kesin kurallar

Kullanilan olanaklarin tdrd ve kullanildiklar sd-
reler ve zamanlarla ilgili kesin kurallar belirlen-
melidir. Birlikte belirlenen bu kurallarin anlamli
olabilmesi icin, herkesin onlara riayet etmesi ve
yetiskinlerin istenmeyen davranislarla kotd or-
nek olmamasi dnemlidir. Okul, meslek egitimi
veya is yakdmlaltklerinin yerine getirilebilmesi
icin yeteri kadar zamanin ayrilabilmesine dik-
kat edilmelidir. Ozellikle cocuklarda, bilgisayarin
cocuk odasinda degil de, evin daha merkezi bir
konumda, 6rnegdin oturma odasinda olmasi, ci-
hazin ne zaman ve nasil kullanildigi ile ilgili belirli

bir kontrolin olmasi agisindan mantikli olabilir.

Alternatif faaliyetler

Alternatif ugrasilarin da olmasi, érn. spor kullp-
leri, arkadaslarla veya aile ile birlikte yapilan faali-
yetler, turlar, birlikte oynama veya birlikte yenen
yemekler gibi alternatif faaliyetlerin da olmasi
onemlidir. Ortak aktivitelerin yapildigi dizenli za-
manlarin kararlastirimasi faydali olabilir.



Sans Oyunu Bagimlihgi

Sans oyunu bagimliligi nedir?

Oynamak, insanlik tarihinin en eski davranis se-
killerinden biridir ve dinyadaki tim toplumlar-
da su ya da bu sekilde vardir. insanlar &zellikle
eglenmek ve rahatlamak icin oynar. Birlikte oy-
namak, insanlari birbirlerine yakinlastirr. Cocuk-
lar icin oyun, bedensel ve zihinsel gelisiminin
onemli bir unsurudur. Oyun oynamak boylelikle
toplumda énemli fonksiyonlara sahiptir.

Sans oyunlari - Oyunlar arasinda 6zel bir
konuma sahiptir!

Sans oyunlari ilk bakista, bircok diger oyun tiru
gibi siradan bir oyunmus gibi gérinir. Oncelikle
eglence ve rahatlama amaciyla oynanir. Ancak
diger oyun tirlerinden onu ayiran bir takim 6zel-
likleri vardir: Sans oyunlar - diger adiyla kumar,
kazanmanin ya da kaybetmenin oyuncularin ye-
tenedi veya becerisinden ziyade tesadufe bagl
oldugu bir oyun tlrtdar. $ans oyunlarinin diger
belirleyici bir 6zelligi, para ya da baska maddi de-
gerlerle oynanmasidir. Bircok insan igin iste bu,
sans oyunlarini cazibeli kilan ozelligidir. Cok pa-
rayl kazanma ya da kaybetme riski, bircok insana
Ozel bir "heyecan" verir.

Yasal diizenlemeler ve sans oyunlarinin
cesitleri

Sans oyunlarinin dizenlenmesi ve onlara kati-
im Almanya'da eyaletlerde Sans Oyunu Devlet
Soézlesmesi (GIUStV) ve Birinci Sans Oyunu Devlet
Sézlesmesi Degistiriimis Versiyonu (GIGANdStY)
diye adlandirnlan iki farkli yasayla dizenlenmis-
tir. Devlet Sézlesmesinin 3. maddesinde (GIGStY,
md. 3 (1)), sans oyununun tanimi su sekilde ya-
pilmistir:

"Bir oyun cercevesinde kazanma sansinin satin
alinmasi icin bir Ucretin talep edilmesi ve kazan-
manin tamamiyla veya buylk 6lcide tesadife
bagl olmasi halinde bir sans oyunu séz konu-

sudur!




Sans oyunlarinin farkli bicimleri vardir. Bunlarin

basinda devlet tarafindan dizenlenen sayisal ge-
kilisler (loto), kumarhaneler ile bar ve kafelerde
bulunan oyun otomatikleri, rulet veya kart oyun-
lari, spor bahisleri ve gittikge artan bir oranda
internette oynatilan sans oyunlari (drn. internet
pokeri, internette bahis veya internette otomatik
oyunlari) gelir. Spor bahislerinin serbest birakil-
masl (Birinci Sans Oyunu Devlet S6zlesmesi, md.
21) ve bununla birlikte ¢zel kuruluslara verilen
spor bahisleri dizenleme lisanslarinin cogalmasi
sonucunda simdiden riskli oyuncularda bir artis

gortlmesine neden olmustur.

Ayrica yasal ve yasadigl sans oyunu arasinda ay-
rim yapilir. Alman devleti sans oyunu monopoli-
ne sahiptir. Bu da &zel kuruluslarin kamuya acik
sans oyunlarini dizenlemelerinin yasak olmasi
anlamina gelir, 6rn. 6zel kisiler tarafindan isletilen
bahis burolar veya internette 6zel kurulugslara ait
sans oyunlari, érn. internet pokeri gibi. Devlet
tarafindan dizenlenen loto cekilislerine katilmak
veya devlet onayli kumarhanelerde sans oyunu
oynamak ise serbesttir. 18 yasin altindaki ¢ocuk-
larin sadece istisnai durumlarda (6rn. kermes ve
senliklerde) sans oyunlarina (para kazandirma-
yan tombalalar gibi) katilmalarina izin verilmistir.
Bunlarin sans oyunu salonlarina ve kumarhane-

lere girisleri genel olarak yasaktir.

Eglenceden hastaliga evrim

Almanya'da ¢ok sayida insan sans oyunu oynar.
Guncel arastirmalar, insanlarin yaklasik %86'sinin
hayatlarinda bir kez olsun, %51'inin ise son bir
yil icerisinde sans oyunu oynadigini gdstermis-
tir. Cogu insanlarda oyun oynama tutumu sorun
teskil etmez. Bunlar 6lcld olarak oynarlar ve
fazla para kaybetmeden oyunu birakirlar. Ancak,
kendi davranislari Gzerindeki kontrolini kaybet-
tikleriicin sans oyununun gittikce kendileri ve et-
rafindaki insanlar igin sorun haline gelen insanlar

da vardir.

Almanya'da yaklasik 264 bin risk altinda ve
yaklasik 275 bin bagimli oyuncu vardir. Asagi
Saksonya'da ise bu rakamlarin 20-25 bin Kkisi
dolayinda oldugu varsayiimalidir.



Sans oyunu bagimlilig
nasil meydana gelir?

Bir oyun bagimliiginin meydana gelmesinde bir-
den fazla risk faktort rol oynar. Bunlar sans oyun-
larini oynayanlarin kisilikleri, cevreleri ve sunulan

sans oyunu olanaklarinin 6zellikleri ile ilgilidir.
Risk faktorleri

Bireysel ve demografik faktorler

Bazi kisilik &zelliklerinin bir oyun bagimliigina
daha meyilli olunmasi Uzerinde etkisi oldugu
varsayllmaktadir. Ornegin risk almaktan kork-
mayan ve ayni zamanda stres altinda zorlanan
insanlarin bagimlilik tarzinda bir oyun tutumuna
daha meyilli olduklar séylenebilir. Ayrica kisinin
cinsiyeti ve yasinin rol oynadigina dair belirtiler
vardir. Ozellikle geng erkekler sik sik sorun yasar.
Aynisi gogmenler icin gegerlidir. Toplumun bu
kesiminde goreli olarak daha fazla oyun bagimli-
si gorulur. Risk altindaki kisilerle bagimli olanlarin
yaklasik %65'i go¢menlerdir.

Cevre

Olumsuz bir soysal cevre oyun bagmliiginin ge-
lismesine neden olur. Istikrarli bir cevre ve saglikli
bir aile ortami koruyucu birer etken olurken, za-
yif ve catismalarin yasandigi ailelerin baglari ise
bagimlilik davranislarinin daha kolay olusmasina
neden olabilir. Issizlik, perspektifsizlik veya mad-
di sorunlar da oyun bagimliligina neden olabilir.
Ayrica sans oyunlarinin toplum nazarinda nasil
degerlendirildigi hususu da 6nemlidir, yani sans
oyunlarinin toplumda ne denli kabul gordigu,
yasal cergevenin ne oldugu ve sans oyunlarr i¢in

reklam yapilip yapilmadigr hususlari gibi.

Sans oyunu olanaklarinin 6zellikleri

BUtln sans oyunlari ayni degildir. Aragtirmalar,
ozellikle oyunlarda hizli bir sekilde farkli sonuglarin
olusma hizi, érn. otomatik oyunlari, cok hizl bir
sekilde bagimlilik yapabildigini gdstermistir. Bu
tdr oyunlarda, para yatirma islemi ile kazang ya
da kayip bildirimi arasinda gegen zaman oldukga
kisa olup bu sekilde kisa zaman i¢inde ¢ok sayida
munferit oyunlarin oynanabilmesi mimkdndur.
Bu sekilde ozellikle yogun ve riskli bir tutku tetik-
lenebilir. Ses ve 1sik etkileri de oynamaya devam
etme arzusunu uyandirir. Oyun olanaklarina eri-
simin kolayligi da énemli bir rol oynar. Internette
sans oyunu oynamak (6zellikle resit olmayanlar
icin), orn. bir kumarhanede rulet oynamaktan
¢ok daha kolay mimkundur. Tam kazang sinifina
girmeyen oyun sonuglari, érn. oyun otomatikle-
rinde sik sik 5 géstergenin 4'GnUn ayni semboll
gosterirken sadece besinci gostergede farkli bir
sembollin gérinmesini sadlar. Bu sekilde kisiler-
de buyuk ikramiyeye ¢ok yaklastigr hissi uyandi-
rilarak oyuna devam etmeleri saglanir.

Bir oyun bagimliliginin 6zel durumda neyle te-
tiklendigini sdylemek cogunlukla gtctur. Bagim-
liigin gelismesi icin belirtilen degisik kosullarin

etkilesimi dnemlidir.



Sans oyunu bagimlilig
nasil teshis edilir?

Bir oyun bagimliliginin evreleri ve 6zellikleri:
Arada oyun oynayan herkes hemen otomatik
olarak bagimli olmaz. Bir oyun bagimliligr uzun
bir zaman icinde ve birka¢ dénemde gelisir.

Baslangi¢ donemi, "Kazanch dénem"
- Arada ve eglenme veya rahatlama amach
oyun oynanir.

- Sadece duslk para meblaglariyla oynanir.
- Oyuncu bilingli olarak kendisi icin bir sinir
belirler ve oynama faaliyetlerini kontrol

altinda tutmaya calisir.

Alisma ve gecis donemi

- Daha buytk para meblaglariyla oynamaya
ve bunlarin kaybedilmesi baslar.

- Kaybedilen parayi tekrar tekrar oynayarak
geri kazanma tesebbusleri cogalir ("chasing”)

- Sans oyununun hangi siklikla ve tutarlarla
oynandig ile ilgili kontrol kaybi yasanr.

- Bankalardan kredi cekme ya da es-dosttan
borc alinir.

- Aile fertleri ve dostlarla olan iliskiler gittikce
zarar gormeye baslar.

Bagimlilik donemi, hastalikli oynama

donemi

- Sans oyununun gercek yasam amaci haline
gelmesi ve gunlik yasami belirlemesi.

- Sans oyunu oynamaya karsi cok glclu bir istek
olusur (“craving’).

- Sans oyunu zihni fazlasiyla mesgul eden
bir olgu haline gelir.

« Kontrol kaybr meydana gelir. Kisi oyunu
birakamaz hale gelir. Son para da kaybedilene
kadar sans oyununa devam edilir.

- Siddetli arzuyu tatmin etmek igin git gide daha
sik ve da biyuk risklerle oynanmasi gerekir,
orn. birden fazla otomatikle ayni anda).

- Sans oyunu oynanamadigi zamanlarda,
asabilik, tedirginlik, terleme ve bas agrisi gibi
yoksunluk sendromu gorulUr.

- Her tlrlG yolla para bulmaya calisilir, yasadisi
olsa bile.

- Aile icinde, dostlar arasinda, okulda ve iste
catismalar yasanir.

- Bu tUr catismalar ve sorunlardan kagmak icin
sans oyunu oynanir. Oyun bir kagis yolu olur.

- Bagimligi gizlemek icin es-dosta karsi yalan
soylenir.

Ancak yeni yapilan arastirmalara gdre tim "oyun
bagimlisi kariyerleri" bu sekle gore gelismez.
Sans oyunu oynama tutumu da zamanla degi-
sebilir. Bazi oyuncular ise 6rn. bir middet icin hi¢
oynamazlar ve sonradan birden sans oyununa
asin bir sekilde baslarlar ve kriz yasarlar. Bagimlilik
davranisinin baska alanlara kaymasi da s6z konu-
su olabilir; 6rn. bagimli kisinin sans oyunu yerine
parasiz internet oyunlari oynamasi gibi.



Oyun bagmlisi kisiler, ya da "kumarbazlar" icin,
sans oyunu yasamin en énemli ugrasi haline ge-
lir. Sorunlu kisinin tim gtnlik davranislari, sans
oyunu oynamayl mimkun kilmakla ilgilidir. Di-
ger sorumluluklar ve yukumlaltkler, olabildigin-
ce hizli bir sekilde yeniden sans oyunu salonuna,
kumarhaneye, meyhaneye ya da kahveye gitme
ddrtdstne gore 6nem siralamasinda geride kalr.
Artik amag, eglence ve gondl eglendirme de-
gildir. Sans oyunu ¢oktan bir mecburiyet haline
gelmis olur — bazen de ¢ok vahim sonuglariyla
birlikte.

Sans oyunu bagimliliginin sonuglari

Oyun bagimliiginin sonuglari, sorunlu kisi igin
oldugu kadar yakinlari icin de agirdir. Birden
zengin oluveren bazi oyuncular hakkinda zaman
zaman inanilmaz hikayeler duyulsa da, gercek
¢ogu oyuncular icin bambagskadir. Bircok bagimli
oyuncuda, oyunun neticesi Uzerine bir etkisinin
olabilecegine ve otomatigi bir gtin "kandirabi-
lecegine" dair gerceklerden uzak bir beklenti
gelisir. Ancak ne yazik ki oyunun neticesi tzerine
herhangi bir etkileri yoktur. Otomatikler her za-
man kazandirdiklar paradan daha fazlasini ken-

dine saklamak tzere programlanmislardir.

Olciisiiz sans oyunu ¢ogu zaman oyun oyna-
yanlarin (ve ailelerinin) bor¢ batagina strtklen-
melerine neden olur. Ay sonunda kira, giyim ve
gida igin ayrilmasi gereken para ¢oktan kumara
gitmistir ve Ustelik cogu zaman borglar da birik-

mistir.

Neredeyse tim oyun bagimlilari sosyal iliskilerini
sans oyunundan alacaklari "heyecan duygusu"
icin ihmal eder. Es-dost icin neredeyse hi¢ zaman
ayiramazlar artik. Sik sik evden ayri vakit gecirme-
leri ve maddi sorunlarin artmasi sonucunda, aile
icindeki catismalar, aile birliginin bozulmasina
varabilecek o6lctide buydr. Kisi ayrica isinden ya

da meslek egitiminden olabilir.

Surekli sans oyunu i¢in daha fazla paraya sahip
olma baskisi sonucunda bircok kisi yasalari ihlal
eden eylemlerde bulunur. Zira sikintilari igerisin-
den yasadigi yollarla para bulmaya calisirlar, érn.
hirsizlik ya da dolandiricilik yaparak.

Vicdan azabi ve bagimliliklarinin (hem kendileri
hem de aileleri igin) yol actigi dramatik sonug-
lari, bircok bagimliyi caresizlige iter. Depresyon
ve intihar duslnceleri bu kisilerde oldukga yay-
gin gordlur. Bir oyun bagimliligina paralel olarak
ayrica zarar verici miktarda sigara, kahve ve alkol
tuketimi gelisir; buysa ¢ogunlukla baska saglik

problemlerine yol acar.
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Sans oyunu bagimlilig
nasil tedavi edilir?

Sans oyunu bagmliigi 2001 yilindan beri Alman
Emeklilik ve Saglik Sigortalari tarafindan bir ruh-
sal ve davranissal bozukluk olarak taninmistir.
Bu bagimlilik tird bircok insanin sandigi gibi bir
"karakter bozuklugu" degil, ciddiye alinmasi ge-
reken gercek bir hastaliktir.

Oyun bagimliligr uygun sekilde tedavi edilirse,
tedavisi olan bir hastaliktir ve asla Umitsiz degil-
dir.

Danismanlik ve tedavi

Bircok bagimli birey, bagimli oldugunu itiraf
etmekte veya yakinlarina ya da dostlarina karsi
sorunlarini agmak ve yardim istemekte zorlanir.
Utanglarindan dolayr ¢cogunlukla bagimliliklarini
gizlemeye calisirlar.

Ancak anonim bir sekilde yardim almak ve teda-
vi olanaklari hakkinda bilgi almak icin ¢ok sayida
yol vardir, &rn. telefonla destek hatlari, elinizdeki
broslr gibi yayinlar ya da internette bulunabile-
cek konuyla ilgili cok sayida siteler vardir (bunun-
la ilgili ekte ayrintili bilgi yer almaktadir).

Bunun disinda Asagi Saksonyada ayakta ya da
yatarak tedavi sunan uygun tedavi program-
larina araci olabilen ya da daha ileriye giden
danismanlik programlarina yol gosteren farkli
danismanlik hizmetleri mevcuttur. Bu hizmetler
tamamen dcretsiz olarak sunulmakta olup, hiz-
metten tamamen anonim ve daima gizlilik igin-

de yararlanilir!

Tedavide takip edilen amag, sorunlu kisilerin
kendi davranis bigimlerini ve bunlarla baglantil
olan tutumlarini degistirmeye motive olmalari ve
kendi duygularini 6zimsemeleridir. Bunun icin
onlarin oyun bagmiliiginin hem kendi hayatla-
rinda, hem de yakinlarinin hayatinda ¢ok buytk

zarara yol agtiginin bilincine varmak zorundadir.

Yardimlasma gruplari icinde bagimlilar birliktelik
duygusunu vyasayabilir ve kendilerinden bas-
ka daha bircok insanin ayni sorunu paylastigini
gorebilir. Bu tur yardimlasma gruplarinin en ¢ok
bilineni, bircok sehirde kolu bulunan "anonim

oyuncular" kurulusudur (Anonymen Spieler).

Bircok oyuncu ve onlarin aileleri oyun borglari
nedeniyle maddi sikintida olduklari igin, mad-
di sorunlarini yeniden asmak icin yardim su-
nan 6zel bor¢ danisma merkezlerine muracaat
edebilirler. Genglerde ise Genglik Dairesi danis-
manlik hizmeti vererek bor¢ batagindan ¢ikmak
icin destek saglar. Bircok bagimli oyuncu ayrica
yasadisl yollarla para temin etmekten dolayi adli
kurumlarla basi derde girmistir. Bunlarin hukuk
danismanligindan yararlanmalari faydali olabilir.

Danismanlik ve tedavi hizmeti cogu zaman en
yakin akrabalarin bilgisi dahilinde gergeklestirilir.
Ne de olsa aile birlikteligini derinden sarsan bu
durumlardan en ¢ok etkilenenler de onlardir.



Bagimhlikla yasamak - Sans oyununu
olmadan

Tedavinin amaci, oyuncularin yeniden normal bir
hayat strdurebilmeleri ve bagimliigin artik onla-

rin hayatlarina hikmetmemesidir.

Alkol ve uyusturucu bagimliidr icin gecerli olan-
lar, aynen oyun bagmliidr icin de gecerlidir. Bir
kiside bagimlilik bir defa meydana geldi mi, o
kisi her zaman risk altindadir demektir. Bunun
icin bundan sonraki hayatta sans oyunlarindan
uzak durulmasi gerekir. Ancak ozellikle sikintil
donemlerde yeniden bagimlilik davranisina bas-
lanmasi sik sik goraldr. Bu nedenle sorunlu kisi-
lerin tedaviden sonra da yardimlasma gruplar
ile yakin temasta kalarak yeniden eski hallerine
dénmeye karsi dnlem almalart dnemlidir.

Kisinin akrabalari, dostlari ve
tanidiklari neler yapabilir?

Oyun bagimlilarinin yakinlar ¢cogu zaman sikin-
tiyl onlarla birlikte yasar. Bir yandan kaybedilen
glven nedeniyle yasanan duygusal sikintilardan
baska, orn. bir sonraki ev kirasl, ev alis verisi veya
bir sonraki tatilin parasi sans oyununda kaybe-
dilince bas gosteren maddi sikintilar da birlikte
cekilir. Ayni zamanda bir seylerin ters gittigini
ik anlayanlar da yine sorunlu kisinin yakinlaridir.
Gogu zaman onlar da danismanlik merkezlerinin
sundugu yardim ve destegine ihtiya¢ duyar.

Bir kisinin yakinlari, ilgili kisinin uzun streden beri

dikkat cekici davraniglarda bulundugunu fark
ederse, ornegin sik sik "zamani yoksa", tekrar tek-
rar bor¢ para alirsa, strekli tedirgin ya da asabiy-
se, 0 zaman o kisiyle bu durumu konusmalari ge-
rekir. Sakince yapilan bir konusmayla s6z konusu
davranislara dikkat gekilmeli ve endiseler ifade
edilmelidir. Ayrica profesyonel yardim almayi ve
gerekirse, belirli sans oyunlar icin yasak konul-
masi istemeyi tavsiye etmek yerinde olabilir.

Bagimlilar kendi durumlarindan kendileri sorum-
ludur; yakinlari asla sorunlu kisilerin davranis-
larindan kendilerini sorumlu tutmamalidir. Zor
gelse de, sorunlu kisilere bor¢ para vererek veya
yalan soyleyerek sorunlarini baskalarindan giz-
lemelerine yardim ederek onlarin davranislarina
asla destek olunmamalidir.

Onlarin kendilerini ve &zellikle varsa ¢ocuklarini
korumalari ve bir danismanlik merkezine basvur-
malari cok énemlidir. Ayrica oyun bagmlilarinin
yakinlarina yonelik, endiselerin paylasilabildigi,
karsilikli fikir alis verisinde bulunulabildigi ve
destek saglanabildigi kendi kendine yardim grup-
lari da vardir.
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Oyun bagimliliginin
online nasil gecilir?

Bir oyun bagimliliginin olusmasi icin ¢ok sayida
neden s6z konusu oldugu igin, onu énlemenin
tek bir yolu yoktur. Hi¢ sans oyunlarina katilma-
mak muhtemelen oyun bagmliigina karsi en

etkili dnlem olur.

Ancak genel olarak asagidaki hususlara ézellikle
dikkat edilmelidir:

- Sans oyunu - illa oynanacaksa — bos zaman-
larda yapilan bir takim aktivitelerin arasindan
seceneklerden sadece bir tanesi olmalidir.

- Otomatik oyunlari veya internetteki sans oyun-
lari gibi bagimlilik yapma potansiyeli yiksek
oyunlardan sakiniimalidir.

+ Ne kadar parayla oynanacagdi ve kaybedilebile-
cegi ve ne kadar streyle oynanacagi énceden
mutlaka belirlenmelidir. Kararlastirilan bu kural-
lar asla daha sonra "yumusatiimamalidir”.

- Asla baska amaglar icin ayrilmis olan paralarla
sans oyunu oynanmamalidir (6rn. kira, gtinltk
alig verisler vs. icin).

- Asla sans oyunu oynamak icin baskalarindan
bor¢ alinmamalidir.

- Asla bir oyunda kaybedilen paranin yeniden
oynayarak geri kazanma ¢abasi icine girilme-
melidir.

- Resit olmayanlar asla sans oyunu oynamaya
tesvik edilmemelidir. Bu da ebeveynlerin asla
kendi cocuklarini kendileri yerine oynamalarina
izin vermemeleri gerektigi anlamina gelir.

Bir insanin kendi davranislari ve yakinlarinin tu-
tumlarina karsi daima duyarli olmasi ve sans
oyunlarinin  tehlikeleri hakkinda bilgilenmesi,
orn. brosurler ya da internet vasitasiyla, Gnemli-
dir. insan kendinde ya da bir yakininda oyun ba-
gimlihgimin belirtilerini fark ederse, oyun oynama
davranislar mutlaka incelenmeli ve danismanlik
hizmeti alinmalidir.



Onemli Adresler

Bilgisayar ve Internet Bagimlihgi lle llgili Adresler

1. Danismanlik, tedavi

Return - Fachstelle fiir exzessiven
Medienkonsum

(GCati Kurulusu: Diakoniewerk Kirchroder

Turm eV. in Hannover dernegi)

Kirchréder Stral8e 46 - 30559 Hannover

Tel.: 0511 95498 30 - Faks: 0511 95 49 8-32
E-posta: return@dw-kt.de

internet: www.return-mediensucht.de

Return — Fachstelle fur exzessiven Medienkonsum
(Return — Asirt Medya Tuketimi Uzmanlik Merkezi)
medya ve iletisim araclari bagimliigr konusunda
genis kapsamli bilgiler ve danismanlik hizmetini
sunan bir uzman kurulustur.

Danismanlik hizmeti istek Gzerine anonim olarak

da gerceklesir, merkezin elemanlar gizlilik esasina
tabidir.

Mediensprechstunde der MHH

(Medizinische Hochschule Hannover)

Klinik far Psychiatrie, Sozialpsychiatrie und
Psychotherapie

Carl-Neuberg-Stral3e 1 - 30625 Hannover

Tel.: 0511 532 9190

Randevusuz danismanlik saatleri:

Pt, Cs ve Cu, 9:00 — 10:00 arasl
Mediensprechstunde der MHH (Hannover Tip
Fakiltesi Medya Danismanligi Servisi) bagimlilik
konusunda randevu gerektirmeyen bir danisman-
Ik ve gorisme hizmetidir. Bu hizmet cercevesinde
hastalara ve varsa yakinlarina, detayli ve bireysel
olarak danismanlik hizmeti sunulur.

Randevu alinmasina gerek yoktur. llgililer sevk
kagidiyla (Uberweisungsschein) birlikte bagimlilik

servisine (Abhangigenambulanz-ABAM, K9 binasi,
S kati) bagvurmalidir.

DROBS Hannover

Fachstelle fir Sucht und Suchtpravention
Odeonstralle 14 - 30159 Hannover

Tel: 0511 70146 0O - Faks: 0511 70146 39
Mesai Saatleri: Pt - Cu, 9:00 — 17:00 arasi
Randevusuz danismanlik saatleri:

Pt - Cu, 14:00 — 17:00 arasl

E-posta: drobs.hannover@step-hannover.de

DROBS Hannover (Bagimlilik ve Bagimliligi Onleme
Uzmanlik Merkezi) genis kapsamli danismanlik ve
tedavi hizmetleri, ayrica Rusca ve Turkge internet
Gzerinden danismanlik hizmeti sunar.

Diakonisches Werk der

Ev.-Luth. Landeskirche Hannovers

Fachstelle fur Sucht und Suchtpréavention im
Diakonischen Werk Hannover

Burgstrafle 8/10 - 30159 Hannover

Sorumlu kisi: Randolph Pleske

Tel: 0511 3687 143/148

Faks: 0511 3687 180

E-posta: medien@suchtberatung-hannover.de

Fachstelle fur Sucht und Suchtpravention im
Diakonischen Werk Hannover (Protestan Kilisesine
bagh Bagimlilik ve Bagimlili Onleme Uzmanlik
Merkezi) uzmanlar tarafindan gizlilik esasi kapsa-
minda verilen bir danismanlik hizmetidir. Gerekti-
ginde uygun tedavi programlarina aracilik hizmeti
de sunulur.

"Teen Spirit Island"

Kinder- und Jugendkrankenhaus AUF DER BULT
Janusz-Korczak-Allee 12 - 30173 Hannover

Tel.: 0511 8115 5566 veya 5562

Faks: 0511 8115 5569

internet: www.tsi-hannover.de
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"Teen Spirit Island" Hannover "Auf der Bult" Cocuk
Hastanesine bagli iletisim araclari bagimliliklari
Uzerine uzmanlasmis ve ilk yatarak tedavi sunan
merkezlerden biridir.

Bagimlilik danismanlik servisi, her persembe gini
saat 15.00'ten itibaren (randevusuz, ev doktorun-
dan sevk kagidiyla) hizmet .

2. Kendi kendine yardim gruplan

Angehdrigen-Selbsthilfegruppe
Mediensucht Hannover

Freizeitheim Lister Turm

Walderseestral3e 100, Raum 23

30177 Hannover

internet: www.return-mediensucht.de/test
Tel.: 0511 6028 16 veya 0176 52812866
Sorumlu kisi: Martha Reitmayr, Silke Sander
E-posta: reitmayr@yahoo.de

Angehdrigen-Selbsthilfegruppe Mediensucht
Hannover (Medya bagimlisi yakinlarr icin kendi
kendine yardim grubu Hannover) her ayin ikinci
persembe gununde saat 19:30'da Hannover'de,
Lister Turm Etkinlik Merkezinde bulusan gruptur.

3. Eyalet diizeyinde hizmet veren
birimler ve uzmanhk merkezleri

Niedersachsische Landesstelle fiir Suchtfragen
Podbielskistr. 162 - 30177 Hannover

Tel.: 0511 626266 0

Faks: 0511 626266 22

E-posta: info@nls-online.de

internet: www.nls-online.de

Niedersachsische Landesstelle fur Suchtfragen
(Asagi Saksonya Eyaleti Bagimlilik Sorunlar Uz-
manlik Dairesi) bagimlilikla ilgili sorularda bilgiler
ve Asagi Saksonya'da bulunan butin yardim mer-
kezlerinin iletisim adreslerine ulasimi saglar. Bilgile-
rin bircogu internet tzerinden de erisime agiktir.

Fachverband Medienabhangigkeit
www.fv-medienabhaengigkeit.de

Fachverband Medienabhangigkeit (iletisim Araclari
Bagimliigi Meslek Birligi) iletisim araclari bagimlili-
g1 konusunda buyuk miktarda bilgiye ve Almanya

geneli icin yardim programlarina ait iletisim adres-
lerine sahip bir internet sitesidir.

4. internet siteleri, bilgilendirici portallar

www.arztauskunft-niedersachsen.de

Saglik Sigortalarina Bagh Hekimler Birligi ve Asagi
Saksonya Hekimler Odasina bagli doktorlar, has-
taneler, yardimlasma gruplari ve ndbetci saglik
ocaklarini iceren listesi. Burada yer, uzmanlik alani
ve konusulan dillere gore arama yapilabilir.

www.internetsucht-hilfe.de
Gok sayida bilimsel bilgilerin bulundugu bir bilgi-
lendirme ana sayfasi.

www.klicksafe.de

Avrupa Konseyi destekli, iletisim araclarinin bilingli
kullanimi ile ilgili tavsiyeleri ve basta ebeveynler
icin cok sayida bilgiler sunan, iletisim araclari
konusunda bilinglendirme ana sayfasi.

www.ins-netz-gehen.de

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(Federal Saglik Aydinlatma Merkezi) cocuklara
ve genclere yonelik internet sitesi sunar.

www.aktiv-gegen-mediensucht.de

Konuyla ilgili bilgiler ve Almanya geneli icin
bagvuru yerlerinin adreslerini iceren bir internet
ana sayfasi.

www.onlinesucht.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei Online-Sucht (internet
Bagimliligi Konusunda Kendi Kendine Yardim
imkanlari Dernegi) cok sayida bilgiler ile internet
temeli bir kendi kendine yardim imkanlari sun-
maktadir.

www.rollenspielsucht.de

Bilgisayar ve internet bagimlisi cocuklari olan
ebeveynler icin kendi kendine yardim sunan bir
ana sayfa.



Oyun Bagimhligi lle llgili Adresler

1. Danismanlik, tedavi

Beratungstelefon der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung

Tel.: 0800 1372700

Telefonla gorusme saatleri: Pt — Ps, 10:00 —
22:00 arasl, Cu - Pa, 10:00 - 18:00 aras!

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(Federal Saglik Aydinlatma Merkezi) telefonla
Ucretsiz ve anonim danismanlik hizmeti sunar.

Telefonhotline der Landesfachstelle
Glucksspielsucht Nordrhein-Westfalen

Tel.: 0800 0776611

Telefonla gortsme saatleri:

Pt — Cu, 10:00 - 18:00 arasi

Turkge: Tel.: 0800 3264762

Telefonla gortsme saatleri: Pt, 18:00 — 20:00
arasl, Sa, 20:00 — 22:00 arasi, Ps, 20 — 22:00 arasl

Telefonhotline der Landesfachstelle Glicksspiel-
sucht Nordrhein-Westfalen (Kuzey Ren-Vestfalya
Eyaleti Sans Oyunu Bagimliigi Uzmanlik Merkezi
Telefonla Danismanlik Hatti) Ttrkce telefonla Gcret-
siz ve anonim danismanlik hizmeti sunar.

Jugend- und Suchtberatungszentrum
Drobs Hannover

Natalia Schnurka

Odeonstralle 14 - 30159 Hannover

Tel.: 0511 70146 0

Mesai Saatleri: Pt — Cu, 9:00 - 17:00 arasl
E-posta: natalia.schnurka@step-hannover.de

Jugend- und Suchtberatungszentrum Drobs Han-
nover (Gengler ve Bagimlilara Yonelik Danismanlik
Merkezi, Drobs Hannover) anonim olarak ve Ucret-
siz danismanlik hizmeti ve, istek Gizerine Rusca ile
Turkce danismanlik sunar.

Russischsprachige Beratung und Hilfe
bei Problemen mit Gllcksspielen
STEP Hannover

Tel.: 0511 70146 64

Mesai Saatleri: Pt hari¢ her gin,

saat 16:00 - 18:00 arasl

STEP Hannover sans oyunlariyla ilgili sorunlarda
Rusca danismanlik ve psikolojik yardim sunan bir
merkezdir.

Ambulante Suchtberatung der

Medizinischen Hochschule Hannover
Psikiyatri, Sosyal Psikiyatri ve Psiko Tedavi Klinigi
Carl-Neuberg-Stral3e 1 - 30625 Hannover

Tel: 0511 5320

Ambulante Suchtberatung der Medizinischen
Hochschule Hannover (Hannover Tip Fakltesi
Bagimlilik Danismanlik Merkezi) randevusuz danis-
manlik saatleri: Pt, Cs ve Cu. Basvurular saat

09:00 - 10:00 arasi yapilir (Bagimlilik Hastaliklari
icin Ayakta Tedavi Kliniginin kayit yeri (TaBS/51b)).
Ayakta ve yatarak tedavi programlarina aracilik
hizmeti verilir.

Fachstelle Sucht und Suchtpréavention
Diakonisches Werk Hannover

Silke Quast

Burgstrafle 10 - 30159 Hannover

Tel.: 0511 368714 2 (Cs, 17:00 — 18:00 arasi)
Randevu icin: 0511 368714 8

Fachstelle Sucht und Suchtpravention Diako-
nisches Werk Hannover (Protestan Kilisesine bagli
Bagimlilik ve Bagimliigr Onleme Uzmanlik Merkezi)
danismanlik hizmetinden faydalanmak icin énce-
den telefonla randevu alinmasi gerekir.
Randevusuz danismanlik saatleri:

Pt — Cu, 14:00 - 17:00

Sans Oyunu Oyuncularr igin Acik Grup:

Sa, 17:00 - 18:00 arasi
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2. Kendi kendine yardim gruplari

Spielfrei leben e.V.

Selbsthilfeverein fir Glucksspielsichtige und
deren Angehorige

irtibat: Eckhard Graf
Berckhusenstraf3e 7 - 30625 Hannover
Tel.: 0174 6540465 veya 0511-7900193
Telefonla gorisme saatleri:

Pt = Cu, 17:00 - 20:00 arasi

Ct, 10:00 - 13:00 arasi

Acil Cagn Hatti: 0176 27157298
E-posta: info@spielfrei-leben.de

Spielfrei leben eV. (Kumar Bagimlilari ve Yakinlari
icin Kendi kendine Yardim Dernegi) Oyun bagim-
lilarini ve yakinlarini bilgilendiren ve birden fazla
kendi kendine yardim grubu sunan dernek. (her
ay 2. ve 4. cuma guninde bulusan kadinlar grubu
yeni kuruldu). Sorumlu kisi: Monika Lumack Tel.:
01637 769074

Anonyme Spieler

(Gamblers Anonymus)

Hannover'de yeni kurulan GA grubu (04.10.2012)
Diakonisches Werk

Burgstralle 8 - 10, Zemin Kati

30159 Hannover (Ballhof yakininda)

Acik Grup: Ps, 20:00 - 21:30 aras!

E-posta: hannover@anonyme-spieler.org

Anonyme Spieler - Gamblers Anonymus (Anonim
Oyun Bagimlilarn Grubu) sans oyunu bagimlilari
icin kendi kendine yardim grubudur.

3. Eyalet diizeyinde hizmet veren
birimler ve uzmanlik merkezleri

Niedersachsische Landesstelle fiir Suchtfragen
PodbielskistralRe 162 - 30177 Hannover

Tel.: 0511 626266 0

Faks: 0511 626266 22

E-posta: info@nls-online.de

internet: www.nls.de

Niedersachsische Landesstelle fur Suchtfragen
(Asagi Saksonya Eyaleti Bagimlilik Sorunlari
Uzmanlik Dairesi) bagimlilikla ilgili tim konularda
buyuk miktarda bilgi ve yardim programlari igin
irtibat adresleri sunar.

4. internet siteleri, bilgilendirici
ana sayfalar

www.check-dein-spiel.de
www.spielen-mit-verantwortung.de

Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung
(Federal Saglik Aydinlatma Merkezi) kendi ken-
dine kontrol amacli test ve bolgeler Ustl yardim
programlarinin adreslerini iceren iki tane blyuk
bilgilendirici ana sayfa sunar.

www.verspiel-nicht-dein-leben.de

Informationsportal einer Initiative der Landesstelle
Gllcksspielsucht in Bayern'e (Bavyera Eyaleti Sans

Oyunlari Bagimliigr Uzmanlik Merkezi inisiyatifine)

ait bilgilendirici ana sayfa, kismen Turkge bilgilerde
sunar.



Onemli Kavramlari iceren Sozliik

Akilli telefon (ing. Smartphone)

Bir bilgisayarinkine benzer fonksiyonlara sahip
olan ve internete baglanti kurabilen bir cep te-
lefonu.

Avatar

Bir oyuncunun, internette yogun oyuncu kitleli
rol Ustlenme oyunlarinda Gstlendigi bir oyuncu
karakteri.

Chasing
Bircok sans oyuncusunda gorilebilen, kaybedi-
len paranin yeniden oynayarak "geri kazanma

cabas!" icine girme davranisl.

Chat, chat odalari, sohbet odalari

Elektronik ortamda, internet Uzerinden "gercek
zamanli" olarak gerceklesen, yazili iletisim (ing. to
chat = sohbet etmek). Sohbet icin genellikle 6zel
olarak bunun icin hazirlanmig olan, chat odalari
ya da sohbet odalari denen internet sitelerinde
bulusulur.

Craving
Ruh halini degistiren bir uyusturucu maddeye
karsi veya bagimlilik davranisina karsi hissedilen

asin bir istege verilen ad.

Cevrimigi (ing. Online)
internette belirli aktiviteleri (cevrimici) yerine ge-
tirmek icin internete bagl olma durumu.

Depresyon

Keyifsizlik, ilgisizlik ve mutsuzluk ve kolayca
yorulma ile kendini gdsteren psikolojik bir bo-
zukluk.

Devletin sans oyunu monopolii

Topluma agik sans oyunlari Uzerinde devletin ta-
sarruf tekeli bulunur. Bu tekelin gerekgesi, sans
oyunlariyla birlikte ortaya ¢ikabilen yasadisi olu-
sumlarin engellenmesi ve oyun bagimliligiyla

mucadele etme gorevidir.

Eroin

Kimyasal islemler sonucu hashas ¢iceginin ham
afyonundan elde edilen bir uyusturucu ve ayni
zaman cosku verici bir toz. Yasadisi uyusturucula-
rin arasinda "sert" olanlar grubuna dahildir.

Eylem ya da davranis bagimlihgi
Madde (kokain, alkol) bagimliliklarindan farkli
olarak, belirli bir davranis bicimine bagimhligini

ifade eder.

Hint keneviri

Disi  kenevir ufalanmis  yapraklari

ciceginin
("esrar" ya da "ot" da denir). Kenevir Grtnleri

yasadisl uyusturuculardan sayilir.

iletisim araclari kullanma bilinci

iletisim araclarini bireysel ihtiyac ve amaclar dog-
rultusunda 6lcull ve sorumluluk iginde kullanma
yetenegi.



internette gezinmek, sérf yapmak

internette sorf de denir. Birden fazla internet si-
tesinin art arda hedefli ya da rastgele acilmasi;
internette gezinilmesi.

internet oyunlari

internete baglanarak (cevrimici) oynanan oyun-
lar, 6rn. yogun oyuncu kitleli rol Ustlenme oyun-
lari gibi. Ancak glnlimuzde baska oyun kate-
gorileri de sik sik internet Gzerinden oynanabilir

hale gelmistir.

Kendi kendine yardimlasma grubu

Ayni sorunlari paylasan ve fikir alisverisinde bu-
lunmak ve birlikte ortak sorunla micadele etmek
isteyen insanlarin bir araya gelmesi ile meydana

gelen gruplar.

Kisir dongii

Birden fazla faktortn birbirlerini karsilikli olarak
glglendirmesi ve bu sekilde s6z konusu duru-
mun git gide kotulesmesi.

Kokain

Degisik kimyasal islemler yardimiyla koka bitki-
sinin yapraklarindan elde edilen, beyaz, kristal
yaplili bir toz. Yasadisi uyusturucularin arasinda
"sert" olanlar grubuna dahildir.

Norobiyolojik siirecler
insan viicudunun beyin ve sinir sisteminde mey-

dana gelen biyolojik stirecler.

Oyuncu i¢in yasak konulmasi

Birisinin gonullt olarak kendine oyun salonlarina
ve kumarhanelere giris icin yasak koydurmasi ya
da (istegine karsi) yasak konmasi islemi. Ancak
oyun salonlar icin Asagi Saksonya'da gecerli
glncel Sans Oyunu Devlet Sozlesmesine gore
gonulld yasak konulmasi talebinin yerine getiril-
mesinin zorunlu tutulmasi igin yasal bir dayanak
yoktur. Bu tir bir zorunluluk sadece kumarhane-
ler icin s6z konusudur.

Oyunlarda hizh bir sekilde farkli sonuglarin
olusma hiz

Sans oyununda para yatirma ile kazanma ya da
kayip bildirimi arasinda gegen stre. Oyun oto-
matiklerinde bu sire olduk¢a kisayken, sayisal
loto gibi ¢ekilislerde ¢cok uzundur.

Psikoterapi

Psikolojik bir bozuklugun terapi gérismeleri va-
sitaslyla tedavi edilmesi. Bu tedavi ya ayakta, yani
bir psikoterapistin muayenehanesinde, ya da
yatarak yerine getirilir, yani hasta terapi boyunca
psikiyatri ve psikoterapi hastanesine yatirilir.

Sanal gergeklik
Sanal olmayan gergek diinyanin karsiti olarak bil-
gisayar ya da internet alemini kasteder.

Sans Oyunlar Devlet S6zlesmesi (Almanya'da
Sans Oyunlari ile ilgili Devlet Sé6zlesmesi —
Gliicksspielstaatsvertrag)

2008 yilinda Almanya Federal Cumhuriyetinin
tlm eyaletleri arasinda akdedilmis olan ve 2011
yilinda bir degisiklik sézlesmesi ile devam ettiri-
len (Schleswig-Holstein eyaleti haric), eyaletler-
deki sans oyunlari ile ilgili yasal dizenlemeleri
belirleyen bir devlet s¢zlesmesi.



Sinirsiz kullanim  kotasi (internet/Telefon
Flatrate)

Gundmuzde ¢codu telefon ve internet saglayicila-
r, baglantinin ne kadar kullanildigina bakilmaksi-

zin aylik sabit bir Gcreti talep etmektedir.

Sosyal medya aglari (ing. social communities)
Sanal iliskilerin gldaldugu ve olusturulan bir
"profil" (kisinin kendi hakkinda verdigi bilgiler)
Uzerinden paylagimlarda bulunulabildigi inter-
net siteleri.

Strateji oyunlari

Stratejik hareket etmeyi gerektiren, yani bir son-
raki hamlenin 6nceden planlanmasi gereken
oyunlar.

Tam kazang sinifina girmeyen oyun sonuglari
Oyuncuya ikramiyeyi kil payi kacirdigr hissini ver-
mek ve bdylece onu bir daha oynamaya tesvik
etmek amacini takip eden bazi sans oyunlarinin
ortak 6zelligi.

Tetikci oyunlar (Shooter oyunlari, Almanca
konusulan bolgelerde kullanilan bir kavram)
Oyuncularin birinci tekil sahis perspektifinden
sanal bir alemde atesli silahlarla diismanlara kar-
si mUcadele ettikleri bilgisayar oyunlarina verilen
isim.

Yogun oyuncu Kkitleli rol Gstlenme oyunlari
(ing. Massively Multiplayer Online Role-
Playing Game)

Sadece internette oynanabilen, cogu zaman bin-
lerce oyuncunun bir ag icinde internet Uzerin-
den ayni anda oynayabildigi bir bilgisayar oyunu
turd. "Loncalar" halinde organize olunan oyuncu
karakterleri farkl rolleri Ustlenerek bu roller cer-
cevesinde muhtelif gorevleri yerine getirirler.

Yoksunluk sendromu

Uyusturucunun artik alinamamasi ya da bagim-
lilik yaratan davranisin gosterilememesi duru-
munda meydana gelebilen belirtiler. Yoksunluk
sendromu sonucunda psikolojik ve/veya fizyolo-
jik belirtiler ortaya ¢ikar (terleme, asabilik, tedir-
ginlik, bas agrisi, vs.).

Xbox
Gok sevilen ve ¢ok yaygin bir oyun konsolu.
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Bilgisayar, Internet ve
Sans Oyunlari Bagimlihgi

Nedenler — Onleyici Tedbirler - Tedavi

Bu kilavuz, iki farkl davranis bagimliligi hakkinda bilgi verir. Bunlardan biri bilgisayar ve internet
bagimlihigi, digeri ise oyun bagimlhiligidir.

Bu kilavuzda ozellikle bu iki bagmlilik tirinin olusumu, tedavisi ve dnlenmesi ile ilgili konular
ele alinmaktadir. Bu kilavuz ayrica 6zellikle sorunlu kisilerin yakinlarina hitap ederek, cevrelerindeki
bagimli insanlara daha hizli yardim edebilmek i¢in sorunlu davranislarin erken bir evrede fark edile-
bilmelerini saglamak icin hazirlanmistir.

Bunun disinda bu kilavuzda danismanlik ve tedavi merkezleri, kendi kendine yardim gruplari, internet

siteleri ve bagvurulabilecek diger yerlere ait adresler de bir araya getirilmistir.

Bu kilavuz Drei-Generationen-Projekt - Gesundheit mit Migranten fir Migranten (MiMi-Niedersach-
sen) projesi cercevesinde hazirlanmistir. MiMi projesi ve Ethno Tip Merkezinin diger projeleri hakkinda
daha ayrintili bilgileri internette www.ethno-medizinisches-zentrum.de adresi altinda bulabilirsiniz.

Teslim eden:

Tesvik eden

Niedersachsisches Ministeriun
fir Soziales, Gesundheit
und Gleichstellung



