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Erken Ergenlikte Dijital Diinyanin Gélgesi: Goz Saghgi ve Uyku Uzerindeki Etkileri

Esin Ates 0z

Ebru Konal Korkmaz Amag: Bu arastirma, erken ergenlik donemindeki cocuklarda ergenlerin dijital cihaz
Halk Saghgi Hemsireligi Anabilim Dali, Hemsirelik kullaniminin, g6z saglig1 ve uyku sorunlarina etkisini incelemeyi amaclamaktadir.

Fakiltesi, Ege Universitesi, lzmir, Turkiye Yontem: Tammlayici tipte yiiriitiilen arastirma, izmir’deki iki ortaokulda 6grenim goren 579
égrenciyle gerceklestirilmistir. Veriler, arastirmacilar tarafindan gelistirilen “Ogrenci Saglik
Formu” kullanmilarak yuz yiize gorisme yontemiyle toplanmistir. Tammlayici veriler say,
ylizde, ortalama ve standart sapma ile gosterilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki farklilik
Chi-Square testi ile degerlendirilmis olup, anlamlilik diizeyi p<,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular: Ergenlerin %75’inin akilli telefon sahibi oldugu ve %46,6’sinin uyumadan Once
dijital ekran kullandig1 saptanmistir. Uyku siireleri okul giinlerinde ortalama 7,66+1,16 olarak
belirlenmistir. Ekran siireleri arttikca goz kurulugu, gz agrisi, uykuya dalmada giicliik ve
okulda uykulu hissetme gibi sorunlar anlamli olarak artmistir (p<,05).

Sonug: Elde edilen bulgular, dijital cihaz kullaniminin ergenlerin goz sagligini ve uyku
kalitesini olumsuz etkiledigini gostermektedir. Saglikli uyku ve goz sagligi icin dijital cihaz
kullanimina yonelik egitim ve onleyici stratejiler onerilmektedir.
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The Shadow of the Digital World in Early Adolescence: Effects on Eye Health and Sleep

Objective: This research aims to examine the effects of digital device use on eye health and
sleep problems in children in early adolescence.

Methods: The cross-sectional study was conducted with 579 students studying in two
secondary schools in Izmir. Data were collected using the “Student Health Form” developed
by the researchers through face-to-face interviews. Descriptive data were shown as numbers,
percentages, mean and standard deviation. The difference between categorical variables
was evaluated with the Chi-Square test, and the significance level was accepted as p<,05.
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Conclusion: The findings show that the use of digital devices negatively affects the eye health
and sleep quality of adolescents. Education and preventive strategies are recommended for
the use of digital devices for healthy sleep and eye health.
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GIRIiS

Erken ergenlik dénemi, bireylerin biyolojik, psikolojik
ve sosyal gelisim sireglerinin hizlandig kritik bir
evredir (Gradisar ve ark., 2020). Bu hizli gelisim sireci,
ergenlerin biyolojik dengelerini ve psikolojik uyumlarini
koruyabilmeleri icin vyeterli ve kaliteli uykuya olan
gereksinimlerini artirir (Lewien ve ark., 2021). Bu nedenle
yeterli uyku siresi ve kalitesi, genglerin fiziksel, zihinsel
ve duygusal sagligi icin kritik 6neme sahiptir (Gradisar ve
ark., 2020). Ancak, ergenlik doneminde meydana gelen
biyolojik degisiklikler, melatonin salgisindaki gecikmeler ve
sosyal etkilesimlerin artmasi gibi faktorler, uyku dizenini
olumsuz etkileyebilmektedir (Galvan, 2020). Onerilen
glnlik 8-10 saatlik uyku stiresine ragmen (Paruthi ve ark.,
2016), giinimuzde birgcok ergenin uyku siiresinin yetersiz
oldugu ve uyku kalitesinin disttugi bildirilmektedir (Hysing
ve ark., 2015; Twenge ve ark., 2018; Lewien ve ark., 2021;
Paulus ve ark., 2022; Hayli ve Demir, 2023; Sambel Aykutlu
ve ark., 2024). Dahasi, Conklin ve ark., (2019), yalnizca
uyku yoksunlugu degil, ayni zamanda uykuya dalmada
glclik ve uykuyu slrdirmede sorun yasanmasinin da
ergenler arasinda yaygin oldugunu ifade etmektedir.

Teknolojik gelismeler, 6zellikle internet ve sosyal medya
kullaniminin artigi, ergenlerin giinlik rutinlerinde énemli
degisimlere yol agmistir. Arastirmalar, genglerin %90’ indan
fazlasinin en az bir sosyal medya hesabi bulundugunu ve
sosyal medyada glinde ortalama (¢ saat gecirdiklerini
gostermektedir (Barry ve ark., 2017). Sosyal medya ve
dijital cihaz kullanim siresinin artisi, uykuya dalmada
glclik, toplam uyku sliresinde azalma ve uyku kalitesinde
bozulma gibi olumsuz sonuglarla iliskilendirilmistir (Simsek
& Tekglil, 2019; Twenge ve ark., 2017; Woods & Scott,
2016). Ayrica, internetin asiri ve sorunlu kullanimi yalnizca
uyku duzenini degil, ayni zamanda psikolojik sagligi da
etkilemekte, depresyon, kaygi ve intihar duslnceleri

gibi ciddi ruh saghg sorunlarinin gelisimine zemin
hazirlayabilmektedir.

Bununla birlikte, teknolojik cihazlarin asirt kullanimi
yalnizca uyku Uzerinde degil, gbdz saghg Uzerinde

de olumsuz etkiler yaratmaktadir. Uzun sireli ekran
maruziyeti, gbz kurulugu, batma, kizariklik, yorgunluk ve
bas agrilari gibi semptomlarin artmasina neden olmaktadir
(Lee ve ark., 2019; Mohamed ve ark., 2019). Ozellikle
ekranlardan yayilan mavi isigin gece saatlerinde melatonin
Uretimini baskilayarak sirkadiyen ritmi bozdugu ve uykuya
gecisi geciktirdigi gosterilmistir (Chang ve ark., 2015; Hale
& Guan, 2015). Bu bulgular, dijital teknolojilerin ergenlerin
glinlik yasamlarina entegrasyonunun hem uyku hem
de gbz saghg acgisindan dikkatle ele alinmasi gerektigini
ortaya koymaktadir. Ancak literatiirde hem g6z saghgi
hem de uyku sorunlari literatiirde genis sekilde incelenmis
olmasina ragmen, bu iki degiskenin birlikte ele alinmasi
ve paylasilan risk faktorlerinin degerlendirilmesi, 6zellikle
pandemi sonrasi dijital cihaz kullanim aliskanliklari

onemli olglide degisen ergenlerde henliz yeterince
arastirlmamistir (Paulus ve ark., 2022; Sambel Aykutlu ve
ark., 2024).

Bu arastirma, erken ergenlik donemindeki cocuklarda
ergenlerin dijital cihaz kullaniminin, géz sagligi ve uyku
sorunlarina etkisini incelemeyi amacglamaktadir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin Tiiri

Arastirma tanimlayici tipte bir ¢calismadir.

Arastirma Sorulari

1. Erken ergenlik donemindeki ¢ocuklarda dijital cihaz
kullaniminin goz saglig lizerinde etkisi var midir?

2. Erken ergenlik donemindeki ¢ocuklarda dijital cihaz
kullaniminin uyku saghgi Gzerinde etkisi var midir?

Arastirmanin Degiskenleri

Bu ¢alismada g6z saghgi ve uyku sorunlari bagimli degisken,
Ogrencilere ait cinsiyet ve dijital cihaz kullanim 6zellikleri
(sikhik, stire vb.) bagimsiz degisken olarak belirlenmistir.

Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Kasim 2024 — Mayis 2025 tarihleri arasinda,
izmir'deki benzer sosyoekonomik diizeyde ergenlerin
bulundugu iki ortaokulda yuratilmastiar. Ayrica okullar
secilirken ozellikle derslerin ayni saatte baslayip bitmesine
dikkat edilmistir. Boylece uyku ile ilgili okul parametrelerin
(derslerin daha erken saatte baslamasi, okulda daha uzun
siire kalma) kontrol edilmesi amacglanmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, arastirmanin yapildigi iki okulda
O0grenim gbren 10-14 yas arasi ergenler olusturmustur
(N=900). 10-14 yas grubu kapsayan erken ergenlik donemi
olarak belirlenmistir (Sawyer ve ark., 2018). Orneklem
secimine gidilmeden evrenin tamamina ulasiimasi
hedeflenmis olup, calisma katilmaya gonilli olan 579
ergenin katilimiyla tamamlanmistir. Arastirmaya katilm
orani %64,3’dir. Calisma sonucunda yapilan gii¢ analizinde
579 kisinin 6rneklemi %5 hata dilizeyi ve %95 gliven aralig
ile temsil etmeye yeterli oldugu belirlenmistir.

Veri Toplama Yontemi ve Araglari

Aragstirma verileri arastirmacilar tarafindan literatir
dogrultusunda olusturulmus Ogrenci  Saghk Formu
kullanilarak toplanmistir. Veritoplama sureci, aragtirmacilar
tarafindan bireysel ve ylz ylze gorlisme teknigi ile
yuritilmistir.  Ogrencilerin  sorulari  cevaplamalari
ortalama 8-10 dakika slrmis ve veri toplama islemi
tek oturumda tamamlanmistir. Ogrenci Saglik Formu iki
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bélimden olusmaktadir. Formun ilk béliminde formu
dolduran ¢ocugun yasi, cinsiyeti, sinifi, bilgilerine yonelik ti¢
soru bulunmaktadir. Formun ikinci bolim ise, dijital cihaz
kullanimi, géz saghigl ve uyku aliskanlklarini belirlemeye
yonelik toplam 20 sorudan olusmaktadir (Nagata ve ark.,
2022; Liu ve ark., 2021; Scott ve ark., 2020).

Arastirmanin Etik Yoni

Arastirmanin  verilerinin  toplanabilmesi i¢cin Ege
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi kurulundan
etikizinalindi (Onaytarihi: 30.10.2024 Onay no:2617). Her
iki okuldan kurum izni ainmistir. Cocuklarin ailelerinden
¢alisma amacinin agiklandigi bir form araciligiyla yazil izin
alindi. Ayrica ailelerin izin verdigi ve calismaya gonulli
olarak katilmayi kabul eden ¢ocuklardan sézlli ve yazil
izin alindi.

Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirmanin verileri IBM Statistical Package of Social
Science (SPSS) 24.0 programinda degerlendirilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde sayi, yuzdelik dagilimlar,
ortalama, standart sapma hesaplanmistir. Verilerin
homojenligi Kolmogorov-Smirnov analizi kullanilarak
test edilmistir (p<,05). Ayrica kategorik degiskenler (goz
sagligi, uyku aliskanhklari, dijital cihaz kullanimi) arasindaki
farklilik Chi-Square testi ile degerlendirilmistir. istatistiksel
anlamlilik duzeyi; %95’lik gliven araliginda, p<,05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan ergenlerin yas ortalamasi 13,32+0,74
olup, %52’sini erkek 6grenciler olusturmaktadir. Ergenlerin
%75’inin telefonu oldugu ve %46,6’sinin uyumadan Once
kullandiklari belirlenmistir. Ergenlerin okul glinleri toplam
uyku stiresi ortalamasi 7,66+1,16 saat ve hafta sonu toplam
uyku siresi ortalamasi 10,21+2,01 saat olarak saptanmistir
(Tablo 1).

Ergenlerin gozde kuruluk hissi ve agri sikayetleri agisindan
cinsiyetler arasinda anlamh farkhhk saptanmistir (p<,05).
Ogrencilerin uyku ©&ncesi bilgisayar/telefon kullanma
durumu ve gln icindeki bilgisayar/telefon kullanim sureleri
ile gbzde kuruluk hissi ve agri yasama durumlari arasinda
anlamli bir farklilik belirlenmistir (p<,05). Ergenlerin uykuya
dalmada giclik yasama, sabah uyanmada zorlanma ve
okulda uykulu hissetme durumu ile goz saghgi semptomlari
arasinda anlamli farklilik saptanmistir (p<,05) (Tablo 2).

Ergenlerin uyku Oncesi bilgisayar/telefon kullanimi ve
kullanim siiresi arttikga, uykuya dalmada gliclik ve
okulda uykulu hissetme durumlarinda anlamli artis
gdzlemlenmistir  (p<,05). Ozellikle bilgisayar/telefon
kullananim suresi arttikca sabah uyanmada zorlanma daha
fazla saptanmistir (p<,05) (Tablo 3).

Tablo 1. Ergenlerin tanitici 6zellikleri (n=579)

Ozellikler n %
Cinsiyet

Kiz 278 48
Erkek 301 52
Sinif

5. sinif 108 18,7
6. sinif 189 32,6
7.sinif 170 29,4
8.sinif 112 19,3
Evde bilgisayar olma durumu

Evet 302 52,2
Hayir 277 47,8
Akill telefona sahip olma durumu

Evet 434 75
Hayir 145 25
Bilgisayar/telefon kullanma sebebi

Odev 83 14,3
Sosyal medya 244 42,1
Yeni bilgiler 6grenme 14 2,4
Oyun oynama 238 41,1
Ayri yatak odasina sahip olma durumu

Evet 373 64,4
Hayir 206 35,6
Yatak odasinda tv olma durumu

Evet 62 16,62
Hayir 311 83,38
Yatak odasinda bilgisayar olma durumu

Evet 185 49,59
Hayir 188 50,41
Uyku dncesi bilgisayar/telefon kullanma durumu

Hicbir zaman 85 14,7
Nadiren 83 14,3
Bazen 141 24,4
Sikhkla 270 46,6
Bilgisayar/telefon kullanma siiresi

1 saatten az 129 22,3
1-2 saat arasi 100 17,3
2-3 saat arasi 112 19,3
3-4 saat arasi 238 41,1
Gozlerinizde kuruluk/batma hissi

Hicbir zaman 176 30,4
Nadiren 129 22,3
Bazen 182 31,4
Sikhkla 92 15,9
Gozlerde agn

Hicbir zaman 168 29,0
Nadiren 121 20,9
Bazen 169 29,2
Siklikla 121 20,9
Uykuya dalmada giicliik

Hicbir zaman 164 28,3
Nadiren 162 28,0
Bazen 113 19,5
Sikhkla 140 24,2
Sabah uyanmada zorluk yagama

Hicbir zaman 138 23,8
Nadiren 151 26,1
Bazen 152 26,2
Siklikla 138 23,8
Okulda uykulu hissetme durumu

Hicbir zaman 172 297
Nadiren 157 27,1
Bazen 118 20,4
Sikhkla 132 22,8
Yas 13,32+0,74
Okul giinleri toplam uyku siresi 7,66+1,16
Hafta sonlari toplam uyku siiresi 10,21+2,01
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Tablo 2. Ergenlerin g6z sagliginin gesitli degiskenlerle karsilastirilmasi (n=579)

Degiskenler Gozde kuruluk Gozde agri
Cinsiyet Hicbir zaman | Nadiren Bazen Siklikla | Test degeri* | P degeri | Hichir zaman Nadiren Bazen Siklikla | Test degeri* | P degeri |
Kiz 66 52 92 68 36,05 p=,000 67 52 83 76 16,37 p=,001
Erkek 110 77 90 24 101 69 86 45
Uyku éncesi bilgisayar/ Hicbir zaman 37 10 25 13 23,68 p=,005 35 9 23 18 23,43 p=,005
telefon kullanma durumu Nadiren 26 26 25 6 26 24 24 9
Bazen 47 25 42 27 45 24 37 35
Siklikla 66 68 90 46 62 64 85 59
Bilgisayar/telefon kullanma |1 saatten az 40 31 32 26 24,28 p=,04 37 30 30 32 24,50 p=,003
siiresi 1-2 saat arasi 25 20 47 8 25 19 42 14
2-3 saat arasl 42 28 31 11 43 27 29 13
3-4 saat arasi 69 50 72 47 63 45 68 62
Okulda uykulu hissetme Hicbir zaman 73 27 45 27 24,169 p=,004 69 27 43 33 22.338 p=,008
durumu Nadiren 37 40 59 21 35 38 57 27
Bazen 36 31 32 19 34 27 31 26
Siklikla 30 31 46 25 30 29 38 35
Sabah uyanmada zorlanma |[Hicbir zaman 63 21 35 19 26,675 p=,002 59 21 35 23 21,223 p=,012
Nadiren 43 39 52 17 42 36 47 26
Bazen 40 36 46 30 36 34 43 39
Siklikla 30 33 49 26 31 30 44 33
Uykuya dalmada giigliik Hicbir zaman 72 27 41 24 22,855 p=,007 68 27 40 29 20,603 p=,015
Nadiren 42 40 57 23 42 37 53 30
Bazen 32 26 36 19 29 23 33 28
Siklikla 30 36 48 26 29 34 43 34

*Chi-square testi; p<,05

Tablo 3. Ergenlerde dijital cihaz kullanimi ve uyku ahliskanliklarinin karsilastiriimasi (n=579)

Degiskenler 0 i bi 3 Bilgisayar/telefon kullanma siiresi
Cinsiyet Hicbir zaman Nadiren Bazen Sikhkla Test degeri* | P degeri | 1 saatten az | 1-2 saat arasi | 2-3 saat arasi | 3-4 saat arasi | Test degeri* | P degeri
Kiz 36 39 56 147 9,489 p=,023 45 51 57 125 11,576 p=,009
Erkek 49 44 85 123 84 49 55 113
Uykuya dalmada |Hicbir zaman 30 17 53 64 26,391 p=,002 53 18 34 59 35,527 p=,000
glicliik yasama Nadiren 13 31 38 80 24 34 39 65
Bazen 19 22 21 51 15 26 25 47
Siklikla 23 13 29 75 37 22 14 67
Okulda uykulu Hicbir zaman 30 19 57 66 24,138 p=,004 54 17 36 65 32,522 p=,000
hissetme durumu |Nadiren 16 30 38 73 27 33 34 63
Bazen 15 20 19 64 13 28 27 50
Siklikla 24 14 27 67 35 22 15 60
Sabah uyanmada |Hicbir zaman 28 18 40 52 13,602 p=,137 47 15 24 52 27,511 p=,001
zorlanma Nadiren 17 26 34 74 25 33 34 59
Bazen 17 24 38 73 23 27 37 65
Siklikla 23 15 29 71 34 25 17 62

*Chi-square testi; p<,05
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TARTISMA

Bu c¢alisma, erken ergenlik donemindeki ¢ocuklarin
dijital cihaz kullaniminin, gz sagligi ve uyku sorunlarina
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Cocukluktan
ergenlige geciste uykuda iki 6nemli degisiklik meydana
gelir. Genglerde, giderek artan bir aksam tercihi gelisir;
yani, aksamlari zihinsel ve fiziksel olarak daha uyanik
olma durumu ortaya ¢ikar ve uyku siresi azalir. Ergenlerin
yarisindan fazlasi okul gecelerinde yetersiz (<8 saat)
uyku alr, bu da glindiz uyusukluguna, bozulmus fiziksel
ve psikososyal sagliga, diisen akademik performansa ve
artan risk alma davranisina neden olur (Richardson ve
ark., 2021). Calismada ergenlerin okul giinlerinde 6nerilen
uyku saatinden daha az uyuduklari belirlenmistir (Tablo
1). Saglik acgisindan 6nemine ragmen, yetersiz uyku ve
bunun sonucunda olusan giindiiz uykululugu pediatrik
popilasyonda yaygindir ve ergenlik boyunca artar (Carter
ve ark., 2016). Ozellikle 13-18 yas arasindaki ergenler
icin uyku sdresi giinde 8-10 saat olarak onerilmektedir
(Paruthi ve ark., 2016). Amerika Birlesik Devletleri’nde
17-18 yas arasindaki ergenlerin %75’inin uyku siresinin
yetersiz oldugu belirlenmistir. Carter ve ark., (2016)
yaritttgl sistematik derlemede, ekranli cihazlarin gece
kullaniminin uyku latansini artirdigi ve toplam uyku
slresini azalttigr bildirilmistir. Benzer sekilde, Hale ve
Guan (2015) tarafindan yapilan bir meta-analizde, dijital
medya kullaniminin ergenlerde disik uyku kalitesi ve
daha kisa uyku sresi ile iliskili oldugu vurgulanmistir. Elde
edilen bulgular literatiirle benzerlik gdstermekte olup,
ergenlerin ozellikle okul glinlerinde 6nerilen uyku siresini
karsilayamadiklarini ortaya koymaktadir.

Cocuk ve ergenlerde ekran siresiyle ilgili heniiz kesin bir
fikir birligi bulunmamakla birlikte, bazi uzmanlar geng
bireyler icin glinlik ekran siresinin 2 saati agmamasi
gerektigini belirtmektedir (Tremblay ve ark., 2016). Bu
arastirmada, ergenlerin bilgisayar ve telefon kullanim
sirelerinin  yiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 1).
Benzer sekilde, Tuncay ve Goger’in (2022) galismasinda
da ergenlerin %46,8'inin giinde 2 saatten fazla internet
kullandigi saptanmistir. Pandemi siireciyle birlikte ekran
siiresinde belirgin artislar gdzlemlenmistir.  Ornegin,
Schmidt ve ark. (2020) Almanya’da gercgeklestirdigi bir
calismada, 4-17 yas arasi cocuk ve ergenlerde eglence
amagli ekran siresi glinlik ortalama 61,2 dakika artmistir
(Schmidt ve ark., 2020). Cin’de yapilan bir galismada 6-17
yas arasi cocuklarda giinlik toplam ekran siiresinin 87,1
dakikadan 334,3 dakikaya bir artis oldugu saptanmistir.
Liu ve ark. (2021) sistematik derlemesinde de pandemi
doneminde ekran siresinin glinde 2-5 saat arasinda
arttigr bildirilmistir (Liu ve ark., 2021). Nagata ve ark.
(2022) pandemi doéneminde 12-17 yas arasl ergenlerin
glinlik ekran siiresinin 3,8 saatten 7,7 saate ciktigini,
yani neredeyse iki katina yukseldigini ortaya koymustur
(Nagata ve ark., 2022). Benzer sekilde Sambel Aykutlu
ve ark. (2024) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada ise

arastirmaya katilan ergenlerin %51,6’sinin dijital medyay
giinde dort saatten fazla kullandigi belirlenmistir (n = 512).
Calisma bulgularinin, pandemi sonrasi dénemde c¢ocuk
ve ergenlerde gozlemlenen ekran siresindeki c¢arpici
artisi yansithigl ve literatlirdeki giincel verilerle paralellik
gosterdigi belirlenmistir.

Bu c¢alismada, ergenlerin teknoloji kullaniminin goéz
saghgini etkiledigi tespit edilmistir. Katiimcilarin gogunun
uyumadan once siklikla bilgisayar/telefon kullanmasi ve
uzun slre ekran basinda vakit gegirmesi, gozde kuruluk
ve agri sikayetlerini artirmistir (Tablo 2). Lee ve ark. (2019)
tarafindan yapilan calismada ergenlerin glinde 2 saatten
fazla ekrana maruz kalmalarinin, géz kurulugu prevalansini
anlamh sekilde artirdigi; ekran kullanim sdresinin artmasi
ile g6z kurulugu ve gbz agrisi arasinda anlamh bir iliski
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Twenge ve ark.
(2017) tarafindan yapilan galismada, artan ekran siresi
ile ergenlerde uyku problemlerinin ve gz yorgunlugunun
arttig bildirilmistir. Benzer sekilde bir baska calismada da
ozellikle ergenlerde artan ekran siiresi ile goz kizarikhgi, goz
yorgunlugu ve bulanik gérme gibi belirtilerle iliskili oldugu
saptanmistir (Mohan ve ark.,2021). Ayrica bu ¢alismada,
kiz 6grencilerde erkek Ogrencilere gore daha fazla goz
kurulugu ve agri semptomlari yasandigl saptanmistir
(Tablo 2). Literatlirde de kiz ¢ocuklarinin dijital ekran
kullanim siresinin daha uzun olabilecegi ve goz saghgi
sorunlarina daha duyarh olduklari bildirilmistir (Sheppard
& Wolffsohn, 2018). Ayrica, hormonal farkliliklarin
gbz ylzeyinin homeostazini etkileyerek géz kurulugu
sikayetlerinde cinsiyetler arasi farkliiga yol acgabilecegi
belirtiimektedir (Stapleton ve ark., 2017). Bu bulgular,
ergenlerde artan dijital ekran kullaniminin ozellikle kiz
Ogrencilerde goz saghgi Gizerinde olumsuz etkiler yarattigini
ve cinsiyete bagl biyolojik farkliliklarin bu durumu daha da
belirginlestirebilecegini gdstermektedir.

Teknoloji kullanimi ile uykuya gegis arasindaki olumsuz
iliski bulunmaktadir. Ozellikle ge¢ saatlerde dijital cihaz
kullaniminin  artmasi, mavi 1siga maruziyet vyoluyla
melatonin salgilanmasini baskilamakta ve uykuya dalmayi
zorlastirmaktadir (Nagata ve ark., 2022). Bu arastirmada
ekran siresi artan ergenlerde uykuya dalmada giglik
yasama ve sabah uyanmada zorlanmanin daha fazla
gorulduglu bulunmustur (Tablo 3). Bruni ve ark. (2015)
calismasinda yatak odasinda dijital cihaz bulundurmanin
uyku sorunlarini arttirdigi belirlenmistir. Ayrica, Tuncay ve
Goger (2022), ergenlerde internet ve oyun siresi arttikca
uyku kalitesinin azaldigini bildirmistir. Scott ve ark., (2020)
ise sosyal medya kullaniminin uyku siresinin azalmasina,
uykuya dalma siiresinin ise artmasina neden oldugunu
bulmustur. Chang ve ark., (2015), mavi Isiga maruz
kalmanin sirkadiyen ritmi bozarak uykuya dalma suresini
uzattigini ve uyku kalitesini disturdigunu goéstermistir.
Ayrica bu arastirmada, okulda uykulu hissetme oranlarinin
dijital cihaz kullanim siiresiyle birlikte arttigi bulunmustur
(Tablo 3). Bu sonug, Orzech ve ark. (2016) bulgularini
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desteklemekte olup, gece ekran kullaniminin ertesi giin
okul performansini ve dikkat diizeyini olumsuz etkiledigi
belirtilmistir. Gliney Kore’de lise Ogrencileri ile yapilan
bir calismada ise asiri glindiiz uyusuklugunun internet
bagimhlarinda bagimli  olmayanlara kiyasla 6nemli
Olctide daha yiiksek oldugu bulunmustur (Do ve Lee,
2018). Bu bulgular, ergenlerde 6zellikle gece saatlerinde
artan dijital cihaz kullaniminin uykuya gegcis sirecini
olumsuz etkiledigini, uyku kalitesini distrdigini ve
bunun sonucunda giindiiz uykululuk halinin ergenlerin
okul performansini olumsuz yodnde etkileyebilecegini
gostermektedir.

Arastirmanin Sinirliliklarn

Bu arastirma sadece izmir ilindeki iki ortaokulda yapiimistir;
dolayisiyla sonuglarin genellenebilirligi sinirlidir. Veriler
ogrencilerin kendi beyanlarina dayal olarak toplanmistr,
bu da hatirlama yanhhgi veya sosyal istenilirlik yanhhgi riski
taslyabilir.

SONUC VE ONERILER

Bu galisma, ergenlerde dijital cihaz kullaniminin goz saghgi
semptomlarini artirdigini ve uyku kalitesini olumsuz
etkiledigini saptamistir. Uyku 6ncesi ekranh cihaz kullanim
sikhginin ve kullanim siresinin artmasiyla birlikte gézde
kuruluk, agri, uykuya dalmada giglik ve okulda uykulu
hissetme gibi sorunlar daha yaygin hale gelmektedir. Bu
bulgular 1siginda, ergenlerde aksam saatlerinde ekranli
cihaz kullaniminin azaltilmasi, uyku hijyeni egitimi
verilmesi ve goz saghgini koruyucu onlemlerin alinmasi
onerilmektedir. Bu siliregte, okul saghg hemsirelerinin
roli 6nemlidir. Okul saghgi hemsireleri, ergenlerde saglikli
teknoloji kullanimi, uyku hijyeni ve goz saghgi konularinda
egitim vermek, aile ve ogretmenleri bilgilendirmek ve
erken donemde belirti gosteren 6grencileri rehberlik veya
uzman destegine yonlendirmek gibi kritik sorumluluklar
Ustlenmektedir. Bu kapsamda okul sagligi hemsireleri
saghkl uyku ve gbz saghg icin dijital cihaz kullanimina
yonelik egitim ve Onleyici stratejiler gelistirebilirler.
Ozellikle okullarda dijital hijyen ve uyku saghgina yénelik
egitim programlarinin uygulanmasi, okul saatlerinin uyku
saghgini destekleyecek sekilde diizenlenmesi, 6grencilerin
dijital cihaz kullanim siresi konusunda farkindaliklarini
artiracak materyallerin dagitilmasi  Onerilebilir. Ayrica
ebeveynlere yonelik rehberlik hizmetleriyle, ev ici
teknoloji kullaniminin  diizenlenmesi, yatmadan once
ekran kullaniminin azaltilmasi ve aile ici uyku rutinlerinin
desteklenmesi saglanabilir.

Finansal Destek: Bu arastirma, kamu, ticari veya kdr amaci
glitmeyen sektérlerdeki herhangi bir fon kurulusundan bir hibe
almamistir.

Cikar Catismasi: Yazarlar herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini
beyan eder.

Etik Kurul Onay:: Bu ¢alisma Ege Universitesi Bilimsel Arastirma
ve Yayin Etigi Kurulu etik kurulu tarafindan onaylanmustir (Tarih:
30.10.2024 ve Say1 No:2617).

Hakem degerlendirmesi: Dis bagimsiz

Yazar Katkilari:

Arastirma fikri:EA, EKK

Calismanin tasarimi: EA, EKK

Calisma igin veri toplama: EA, EKK

Calisma igin verilerin analizi: EA, EKK

Calisma igin verilerin yorumlanmasi: EA, EKK

Makalenin hazirlanmasi: EA, EKK

Elestirel olarak gbzden gegirmek: EA, EKK
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