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Öz 

 Günümüzde elektronik medya araçlarının sayısının ve ulaşılabilirliğinin artması, çocukların 

sedanter aktivite için (TV, bilgisayar, internet, bilgisayar oyunu vs.) harcadıkları ortalama süreyi 

artırmaktadır. Yapılan araştırmalarla çocuk ve ergenlerin sedanter davranış durumları (TV, bilgisayar, 

internet, bilgisayar oyunu vs.)  ile kilo durumları arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu ve elektronik 

medyanın uykularını olumsuz yönde etkilediği belirlenmiştir.  Bu nedenle ;çocuk ve adölesanların, 

elektronik medya ürünleri ile etkileşimi daha önemli hale gelmektedir. Medya etkileşiminin olumsuz 

etkilerini azaltmak için; uzmanlar çocukların ekran önünde geçen zamanının en fazla iki saatle 

sınırlandırılmasını, doğru medya seçimine yardım edilmesini ve çocukların denetlemesini 

önermektedir. 

Anahtar Kelimeler: Çocuk, Adölesan, Obezite, Uyku, Medya 

 

Summary 

 

 Today, the number and increase the accessibility of electronic media, for children's sedentary 

activity (TV, computer, internet, computer games, etc.) increases the average time they spend. 

Research with children and adolescents with sedentary behavior situations (TV, computer, internet, 

computer games, etc.) and there is a positive correlation between weight status and electronic media in 

their sleep has been affected negatively. Therefore, children and adolescents, the interaction with 

electronic media products are becoming more important. To reduce the negative effects of media 

interaction; experts to be limited to a maximum of two hours of the time the screen in front of 

children, to be helped to the correct media selection and suggests the supervision of children. 
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Giriş 

 Günümüzde bütün çocukların sürekli medya ile iç içe olduğunu hatta okullarında geçirdikleri 

zamandan daha fazlasını çeşitli medya araçlarını kullanarak geçirdiklerini söylemek yanlış 

olamayacaktır (1). Etrafları elektronik (televizyon izleme, bilgisayar, elektronik oyun ve / veya 

internet, mobil telefon ve müzik çalarlar) veya elektronik olmayan (dergiler, magazinler, gazeteler, 

kitaplar)  medya ürünleri ile çevrilmiş ve rahatlıkla medya ürünlerine ulaşabilmektedirler. Bu derece 

etkin hale gelen özellikle elektronik medya ürünlerinin insan hayatında önemli bir dönem olarak 

değerlendirilen çocuk ve adölesanlar üzerindeki etkileri de önemli hale gelmektedir. Bilinçsiz 

kullanılan medya ürünleri; bilişsel, psikososyal ve fiziksel gelişimini henüz tamamlamamış çocuk ve 

adölesanların hem ruh hem de beden sağlığını olumsuz yönde etkilemektedir. Günümüzde, çağımızın 

hastalıklarından obezite ve uyku sorunlarının gelişmesinde elektronik medyanın önemli bir rol 

oynadığı bilinmektedir (2). Ebeveynlere; iki yaşın altındaki çocuklara TV izletmemeleri, iki yaşın 

üstündeki çocuklara ise ekran önünde (TV/video izleme, bilgisayar/video oyunu oynama) geçen 

zamanı en fazla iki saatle sınırlandırmaları, doğru medya seçimine yardım etmeleri ve çocuklarını 

denetlemeleri önerilmektedir (2-6). Konunun önemine dikkat çekmek amacıyla, bu makalede “Çocuk 

ve Adölesanların Elektronik Medya Kullanımının Obezite ve Uyku Sorunlarına Etkisi” gözden 

geçirilecektir. 

 

Medya ve Obezite 

 Günümüzde insanlar gittikçe daha ağırlaşıyorlar. Erişkinlerin büyük çoğunluğundaki obezite 

başlangıcı, çocukluk çağlarına uzanıyor (7). Dünya Sağlık Örgütüne göre, 5 yaş altı yaklaşık 43 

milyon çocuk 2010 yılında aşırı kiloluydu. (8). Sağlık Bakanlığının 2010 yılında yapmış olduğu 

Türkiye Beslenme ve Sağlık araştırmasında, 0-5 yaş grubu çocukların %8.5’nin obez/şişman, 

%17.9’unun kilolu, 6-18 yaş grubu çocukların %8.2’sinin obez/şişman, %14.3’ünün kilolu olduğu 

belirlenmiştir (9). Çocukluk obezitesi sağlık maliyetlerini ciddi boyutlarda etkilemektedir. Aynı 

zamanda hipertansiyon, glikoz tahammülsüzlüğü/insulin direnci, uyku apnesi, denge bozukluğu ve 

ortopedik sorunlar gibi çok sayıda organ sistemini etkileyen rahatsızlıklar ve sosyal/duygusal yaşamda 

anlık etkiler ile ilişkilendirilmiştir. (10). 
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 Obezite’ye ev, okul, toplum ve medya ve pazarlama ortamı gibi birçok çevresel faktör neden 

olmaktadır (11). Günümüzde elektronik medya araçlarının sayısının ve ulaşılabilirliğinin artması, 

çocukların sedanter aktivite için (TV, bilgisayar, internet, bilgisayar oyunu vs.) harcadıkları ortalama 

süreyi artırmaktadır. Fiziksel uğraşıların yerine hareketsiz yaşamda ve ekran önünde atıştırma 

davranışında artma, sağlıksız gıdalar için reklâm ve programlardan öğrenilen sağlıksız beslenme 

uygulamaları, normal uyku düzenini etkileme gibi TV izlemeye bağlı birçok neden, obeziteye yol 

açabilmektedir. Önceki çalışmalarda; çocukların TV izleme ve video/bilgisayar oyunu oynama gibi 

sedantar davranış durumları ile kilo durumları arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu (12, 13) ve 

küçük yaşta fazla TV izleyenlerin 6-7 yaşlarında kilolu veya obez olma riskinin daha yüksek olduğu 

(14, 15) belirlenmiştir. Tayland’ta 6-14 yaş arası 5,999 çocuk üzerinde yapılan bir araştırmada düşük 

fiziksel aktiviteye sahip kız çocuklarında; günde 1 saatten fazla bilgisayar kullanmanın ve 2 saatten 

fazla TV izlemenin; kilo alma riskini arttırdığı tespit edilmiştir (16). Benzer şekilde, Portekizde bir 

grup araştırmacının ilkokul çocukları üzerinde yaptıkları araştırmada, günlük 2 saatten fazla TV 

izlemenin erkek çocuklarda, şekerli, fast-food yiyecek yeme davranışı ile pozitif yönde bir ilişki 

olduğu istatistiksel olarak belirlenmiştir (17). 

 Amerika Birleşik Devletinde yapılan 30 yıllık dikkat çekici bir çalışmanın sonucunda,  

hafta sonları TV izleme saatindeki ortalama bir artışın 30 yaşında Vücut Kitle İndeksini (VKİ) 

arttıracağı öngörülmüştür. İlaveten 5 yaşında bir çocuğun hafta sonları TV izlenme süresine eklenen 

her saatin, yetişkin dönemde obezite riskini % 7 oranında arttırdığı belirlenmiştir (18). Robinson’un 

deneysel çalışmasına göre; çocuğun TV izleme ve kilo artışı arasında güçlü bağlantılar olduğu ve her 

hafta TV izlemeye eklenen her saatin obesite riskini % 2 oranında arttırdığı belirlenmiştir (19). Yeni 

Zelanda’da bir grup araştırmacı, doğumdan itibaren 26 yaşına kadar 1000 deneğin takibi sonucunda, 5 

ile 15 yaş arasındaki çocukların haftalık gece ortalama TV izleme süresi ile yetişkin dönemde VKİ 

arasında güçlü bir ilişki olduğunu ortaya koymuşlardır (20). Birincil dikkati yüksek oranda TV olan 

adölesanların VKİ yüksekliği arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu (21),  eğlence amaçlı aşırı 

bilgisayar kullanımının şişmanlama ve obesiteye yol açabileceği (22) 18 yaş ve üstü yetişkinlerde TV 

izleme ile VKİ, obesite arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu saptanmıştır (23).  
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 Uzun süre TV izleyen çocuk ve gençler, daha fazla kalori tüketmek ya da yüksek yağlı diyetle 

beslenme eğilimindedir (24-28). Mevcut araştırma sonuçları; reklamların, küçük çocukların yağ oranı 

daha yüksek/beslenme değeri daha düşük gıdaları (abur cubur) istemesinde ve almasında etkili 

olduğunu ve ebeveynlere tesir ettiğini açıkça göstermektedir (29-32). Ankara’da yürütülen bir 

çalışmada çocuklara özgü TV programları özel ve devlet TV’sinde izlenerek kaydedilmiş ve reklam 

sayısı ile içerikleri incelenmiştir. Devlet TV’sinde reklam yer almaz iken, özel TV kanalında toplam 

81 adet reklam kaydedilmiş ve bu reklamların %23.2’sinin besin reklamı olduğu ve %18.3’ünün ise 

şeker ve şekerli besinlere yönelik reklamlar olduğu saptanmıştır (33). Sonuç olarak; obezite ile 

mücadele ederken “ekran başında geçirilen süre” (bilgisayar, video oyunları ve TV) ve reklamların 

etkisi unutulmamalıdır.  

 

Medya ve Uyku Alışkanlıkları 

 Uyku geri döndürülebilen bir bilinçsizlik hali olmasının yanında, düzenli bir şekilde günün 

belirli saatlerinde yaşanılan, doğumdan itibaren insanların büyüme, gelişme, öğrenme ve dinlenmesini 

sağlayan, insanları bir sonraki güne sağlıklı başlaması için hazırlayan bir dönemdir (34). Yaşa ve 

gelişmeye bağlı olarak uyku düzenlenmesi etkilenir. Yeni doğan bir bebek 24 saatin 16 saatini uykuda 

geçirirken, 18 yaşına gelindiğinde bu süre gece uykusu olarak 8 saate kadar düşer (35). Uyku 

sorunlarının nedenleri okul öncesi dönemde (4-6 yaş), uykuya başlama çağrışımları (sallama, besleme, 

kucağa alma gibi) ile ilgili iken, okul çağı çocuklarında, üzüntü, sıkıntı ve korkulara bağlıdır. 

Ergenlikte ise (13-17 yaş); çöküntü, kaygı, üzüntü ve şartlanma sorunları ana temaları oluşturur (35). 

Televizyon, nikotin, kafein, internet, okul çocuğunun uyku süresini etkileyen önemli çevresel 

etkenlerdir. (36). Günümüzde elektronik medyanın çocuk ve ergenlerin uykusu üzerinde olumsuz bir 

etkisi olduğu kabul edilmektedir (37). 

 Beş ve altı yaş arası çocuklarda aktif ve pasif TV izlemenin; uyuma zorluğu, özellikle uyku-

uyanıklık geçişi bozuklukları ve genel uyku bozukluklarına sebep olduğu belirlenmiştir. Özellikle, 

pasif TV etkilenimi (TV açıkken odada bulunma, oyun oynama gibi) ve yetişkin hedefli TV 

programları izleme ile uyku bozuklukları arasında güçlü bir ilişkili olduğu belirlenmiştir (38). İsveçli 

çocuklar üzerinde yapılan (n=616) bir araştırmada, uyku azlığı ile yatak odasında TV olması, TV ya 
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da bilgisayarın başında 2 saatten fazla vakit geçirme arasında ilişki saptanmıştır (39). Yapılan başka 

bir araştırmada, TV, PC ve TV/video ilişkili oyun oynamanın çocuğun uykusunu etkilediği 

belirlenmiştir (40). Japon okul çocukları (n=261, yaş ort. 12.8) üzerinde yapılan bir çalışmada, azalmış 

uyku süresinin önemli ölçüde gündüz uyku haline sebep olduğu ve uyku hali, uyku bozuklukları ile 

medya kullanım süresi arasında ilişki olduğu saptanmıştır (41). Fazla televizyon izleme ve yatak 

odasında TV varlığı, ırk /etnik farklılığı olan çocuklarda, uyku kısalığı ile ilişkili bulunmuş ve ömür 

boyu TV izleme saatinde her gün 1 saatlik artışın, günde 7 dakika uyku kısalığına sebep olduğu 

belirlenmiştir (42). 

 Amerika’da teknoloji kullanımı ve uyku kalitesini tanımlamak ve teknoloji ve uyku rahatsızlığı 

arasındaki ilişkiyi belirlemek amacıyla yapılan bir araştırmanın sonucunda (n=1.508 kişi, 13-64 yaş 

arası), pasif teknoloji aletleri kullanımının (mp3 müzik çalar gibi) aksine yatmadan önce interaktif 

teknoloji aletleri (bilgisayar/laptap, cep telefonu, video oyun konsolu gibi) kullanımının, uykuya 

geçmeyi zorlaştırdığı (p < 0.0001)  ve dinlendirici bir uyku olmadığı (p < 0.04)  rapor edilmiştir (43). 

Fillandiya’da 27 okulda 10 ve 11 yaş arası çocuklar (n=353, 51% kız) üzerinde yapılan bir 

araştırmada, televizyon izleme ve bilgisayar kullanmanın uyku süresini azalttığı ve geç yatmaya neden 

olduğu istatistiksel olarak tespit edilmiştir. Bilgisayar kullanımının okul günü ve hafta sonunda uyku 

süresinde ve yatma zamanında istenmeyen değişikliklere sebep olduğu istatistiksel olarak saptanmıştır 

(44). Yapılan başka bir araştırmada (n=1702), 14–27 ay arası çocukların akşamları TV’yi 1 saatten 

fazla izlemelerinin uyku kısalığına sebep olduğu bulunmuştur (45). 

 Medya gençlerin önemli bir parçasıdır. Ancak, TV, bilgisayar oyunu, internet, cep telefonu 

kullanımı sağlıklı uykuyu tehdit etmektedir. Medya kullanımı uyku uyuma zamanını değiştirebilir, 

uyku süresini kısaltabilir. Medya içeriği aşırı heyecana yol açabilir veya yinelenen kâbuslara neden 

olabilir (46). Adölesan çağda fazla TV izleme ile uyku bozukluğunun ilişkili olduğu bulunmuştur. 

Üstelik çocuğun odasında TV ve bilgisayarın olması uyku uyuma parametlerinde, özellikle yatağa 

gitme ve yatma zamanı ile ilgili,  değişikliğe sebep olmaktadır (47). Kırk bir çalışmanın (2003-2014 

yılları arasında yayınlanan) meta-analizi sonucunda, video oyun, telefon, bilgisayar ve internet 

kullanımının adölesanlarda (12-18 yaş arası), yatma zamanını geciktirdiği saptanmıştır (48). Okul çağı 

ve adölesanlarda, ekran önünde geçen süre (TV, video oyun, mobil aletler) ile uyku arasındaki ilişkiyi 
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değerlendirmek amacıyla 1999 ve 2014 yılları arasında yayınlanan altmış yedi çalışmanın sistematik 

incelemesi sonucunda, çalışmaların %90’ınında ekran önünde geçen sürenin uykuyu olumsuz olarak 

(süresini kısaltma ve yatma zamanını erteleme) etkilediği bulunmuştur (49).   

 Spesifik teknoloji ve ergen (n=738; 54.5% erkek)) uyku niteliği, uyku niceliği ve parasomniyası 

arasındaki ilişkiyi değerlendiren bir çalışmada, tüm teknoloji türlerinin sık kullanımı ile hafta içi uyku 

süresi (saat) arasında ters orantılı bir ilişki olduğu bulunmuştur. Sık müzik dinleme ve video oyun 

oynamanın uykuya başlamayı uzattığı, tüm teknoloji türlerinin sık kullanımı ile erken uyanma sıklığı 

arasındaki ilişkinin istatistiksel olarak önemli olduğu belirlenmiştir. En büyük etki sıklıkla televizyon 

izleyicilerinde gözlenmiştir. Uykuya dalmada zorlanma ile sıklıkla müzik dinleme, cep telefonu 

kullanımı, video oyunu oynama ve sosyal ağı kullanma arasındaki ilişkinin istatistiksel olarak önemli 

olduğu belirlenmiştir. Ayrıca, müzik dinlemenin kabus görme sıklığını arttırdığı saptanmıştır (50). 

 

Sonuç 

 Medyanın çocuk ve adölesan dönemde obezide ve uyku sorunlarının oluşmasında önemli rol 

oynadığı açıktır. Çocuk ve adölesanların alışkanlıklarında major değişiklikler yapılmasına gereksinim 

vardır. Bu nedenle en önemli görev ailelere ve sağlık profesyonellerine düşmektedir. Bu kapsamda 

uzmanlar ailelere (2-6): 

 Iki yaşın altındaki çocuklarına TV izletmemelerini, iki yaşın üstündeki çocuklarının ise ekran 

önünde (TV/video izleme, bilgisayar/video oyunu oynama) geçirdikleri zamanı en fazla iki saatle 

sınırlandırmalarını,  

 Yatak odalarından elektronik medya ürünlerini çıkarmalarını, evde, çocukların odasında, 

çevresinde medyasız mekânlar yaratmalarını, yemeklerde televizyonu kapatmalarını, 

 Çocuklarını alternatif aktivitelere (spor aktiviteleri, yaratıcı oyun gibi) yönlendirmelerini, 

 Anne ve baba olarak iyi bir rol model olmalarını,  

 İzlediği programların içeriğini onlarla tartışmalarını, çocuklarına programları kritik ederek 

izlemesini öğretmelerini,  

 Çocukların izleyeceği programları dikkatli seçmelerini, yetişkinlere yönelik programları (haber, 

dizi vs.) izlettirmemelerini, 
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 İzlediği programları takip etmelerini, olumsuz içerikli programlar, kanallar (şiddet, cinsel 

içerikli vb) ve yetişkinlere yönelik programlar (haber, dizi vs.) izlettirmemelerini, 

 Çocuklarına film veya programlardaki yaş ve içerik sınırlamalarına göre TV izlemelerine izin 

vermelerini, 

 Çocuğun gece yatma zamanında medya kullanımını azaltmalarını, 

 Medyanın elektronik bebek bakıcısı (yemek yemesi, ağlarken susturmak gibi) olmasından 

sakınmalarını önermektedirler. 

 

 Sağlık profesyonellerine ise (2-6); 

 Sağlık profesyonellerinin uyku sorunları ve obezide şikayetleri ile gelen hastaları sorgularken 

medyanın etkisini mutlaka göz önüne almaları, aile ve hastaya medya kullanımı ile ilgili iki anahtar 

soru sormaları tavsiye edilmektedir. (1) Çocuğunuz günlük olarak medya önünde ne kadar zaman 

harcar? ve (2) Çocuğunuz evde iken yatak odası da dahil olmak üzere, TV ya da internet kullanımında 

sınırlandırma var mı?  

 Sağlık profesyonellerinin ebeveynlere, çocuklarının bilinçli medya kullanımı ve medyanın 

kontrolsüz kullanımı sonucunda sağlığa olan olumsuz etkileri konularında eğitim ve danışmanlık 

hizmeti vermeleri, ayrıca, bu konuda aileleri, çocuklarına hem rol model olmaları hem de öğretici 

olmaları konularında teşvik etmeleri. 

 Sağlık profesyonellerinin, medya eğitim programlarını desteklemeleri ve okullarda çocuk ve 

ailelerin farkındalığını arttırmak için çalışmaları, 

 Konu ile ilgili ailelere rol model olmaları, özellikle hasta bekleme odalarında konu ile ilgili 

broşür bulundurmaları ve eğitim programları izlettirilmeleri, 

 Sağlık profesyonellerinin  ekran önünde geçirilen zaman yerine daha olumlu sosyal faaliyetlerin 

(örneğin, egzersiz, yaratıcı veya sosyal oyun) arttırılması için aileler ve çocukları teşvik etmeleri, 

 Medya obezite ve uyku sorunları arasındaki ilişkiyi irdeleyen ve uygun müdahale yöntemleri ile 

ilgili daha fazla araştırma yapmaları, 

 Yayın kuruluşlarını sağlıklı mesajlar içerecek şekilde yayın ortamı oluşturmaları hususunda 

teşvik etmeleri, yasal anlamda yapılması gerekenler konusunda savunucu olmaları önerilmektedir. 
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