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06z

Gliniimiizde dijital igerik ve teknoloji kullanimi ¢ocuklar arasinda olduk¢a
yayginlasmistir. Bu durum dogrultusunda dijital bagimhilik kavrami ortaya
ctkmis ve dijital bagimlilik durumu ¢ocuklar bilissel, fiziksel, sosyo-
duygusal, biyolojik ve ruhsal olarak etkiyebilmektedir. Bu arastirma
cocuklarda dijital badimhlik egiliminin uyku bozuklugu ve yeme
farkindahgi lzerindeki etkisinin incelenmesi amaciyla iliskisel tarama
deseninde yiiriitilmiistir. Arastirmanin ¢alisma grubuna élgiit 6rnekleme
yéntemi ile 877 ¢ocuk dahil edilmistir. Cocuklarda dijital bagimlilik dlgegi,
cocuklarda uyku bozuklugu 6lgegi ve ¢cocuklarda yeme farkindaligi élgegi
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kullanilarak elde edilen veriler normallik testleri, u¢ ve aykiri deder
analizleri yapildiktan sonra korelasyon analizi ve dogrusal regresyon
analizi yapilarak incelenmistir. Analizler sonucunda dijital badimhhk
ediliminin uyku bozuklugu ve yeme farkindalgi lzerinde bir yordayici
oldugu sonucuna ulasilarak aralarinda pozitif yonlii orta diizey anlamii
iliski  tespit edilmistir. Arastirmada ¢ocuklarda dijital bagimliligin
artmasinin - “uyku  béliinmesi”, “horlama”, “uyuyamama”, “uykuda
terleme”, “uykuda konusma”, “uyurgezerlik”, “az ve kalitesiz uyku” gibi
durumlari artirabilecedi sonucuna ulasiimistir. Benzer sekilde dijital
bagimlhihdin artmasi, ¢ocuklarin neyi ne kadar yedigini anlamama,
yemekten keyif alamama, yeterli ve uygun slirede beslenememe gibi
durumlara yol agarak ve bilingsiz yeme davranisini artirabilecegi
sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Dijital Bagimlilik, Yeme Farkindaligi, Uyku Bozuklugu,
Cocuk.

THE EFFECT OF DIGITAL ADDICTION ON SLEEP
DISORDERS AND EATING AWARENESS IN CHILDREN
AGED 9-11

Abstract

Nowadays, the use of digital content and technology has become highly
prevalent among children. In parallel with this situation, the concept of
digital addiction has emerged. Digital addiction can affect children
cognitively, physically, socio-emotionally, biologically, and spiritually.

This study aimed to examine the effect of digital addiction levels on sleep
disorders and eating awareness among children. The study group
consisted of 877 children selected through the criterion sampling method
within a correlational research design. Data were collected using the
Digital Addiction Scale for Children, the Sleep Disorder Scale for Children,
and the Eating Awareness Scale for Children. The obtained data were
analyzed through normality tests, extreme value and outlier analyses,
followed by Pearson correlation and simple linear regression analyses.

The results indicated that the level of digital addiction is a significant
predictor of both sleep disorders and eating awareness. A positive and
moderate relationship was found between digital addiction and the
examined variables. Specifically, it was determined that higher levels of
digital addiction in children may increase sleep-related problems such as
sleep disruption, snoring, difficulty falling asleep, sweating during sleep,
sleep talking, sleepwalking, and insufficient or poor-quality sleep.
Similarly, an increase in digital addiction levels may negatively affect
children’s awareness of what and how much they eat, their enjoyment of
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eating, and their ability to eat healthily and for an appropriate duration—
thereby increasing the likelihood of unconscious eating behaviors..

Keywords: Digital Addiction, Eating Awareness, Sleep Disorder, Child.

1. GiRIS

GiUnlmuzde dijital teknolojiler, bireylerin ginliik yasam aliskanhklarini koklu
bicimde donistirmektedir. Hem yetiskinler hem de c¢ocuklar, egitimden
iletisime, eglenceden alisverise kadar bircok alanda dijital araglara bagiml hale
gelmektedir. Bu vyaygin dijitallesme siireci, dinya genelinde internet
kullaniminin hizl bir sekilde artmasina neden olmustur. Nitekim We Are Social
(2023) tarafindan yayimlanan rapora gore, diinya genelinde internet kullanan
bireylerin sayisi 5,16 milyara ulasmis ve bu sayi, kiresel niifusun yaklasik
%64,4'Unl kapsamaktadir. Bu veriler, dijital araglarin yasamin her alaninda ne
denli etkili oldugunu agik¢a ortaya koymaktadir. Yayginlasan bu dijital arag ve
teknoloji kullanimina hizli bir sekilde adapte olanlarin ise agirlikli olarak ¢ocuklar
oldugu belirtilmektedir (Prensky, 2001). GUnumuz g¢ocuklari, dogumlarindan
itibaren yenilik¢i teknolojik sireclerle i¢ ice bliyiimekte ve bu nedenle dijital
ortamlarda kolaylikla etkilesim kurabilmektedirler (Cho vd., 2016).
Arastirmacilar, ¢ocuklarin dijital ortamlara ve gelisen teknolojilere erken yasta
asinalik kazanmalarinin, sosyal iliskiler ve ylz ylze etkilesim lzerinde olumsuz
etkiler yaratabilecegini; bu durumun ise zamanla “dijital bagimlilk” riskini

artirabilecegini ifade etmektedirler (Kyparissiadis, 2018).

Bagimhhk bir davranisin veya maddenin kullanimini kontrol edememe veya
birakamama seklinde tanimlanabilmektedir. Uyusturucu, alkol ve sigara
bagimhhklari sikhkla karsilagilan bagimhlik tirleri olmasina karsin glinimuzde
internet, dijital oyun, tablet, televizyon ve bilgisayar kullanimi gibi kontrol
edilmekte zorluklar ile karsilasilan bireyin sosyal, fiziksel ve psikolojik

sireclerinde sorunlara sebep olabilen davranis tabanl bagimliliklar ortaya
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cikmistir (Kardefelt-Winther vd., 2017). Almourad ve arkadaslari (2020) bu
konuda gergeklestirilen arastirmalarin detayli bir incelemesini yaparak dijital
bagimliiga yonelik tanimlamalari  “akilli tablet/telefon bagimhligi, oyun
bagimhhg, internet bagimliligi ve diger dijital cihaz bagimhliklar’” olmak uzere
birbirlerinden farklilasan ve benzesen O6zellikleri goére siniflandirmiglardir.
Yapilan arastirmalar sonucunda gocuklarin uygun olmayan pozisyon, siklik ve
sirelerde dijital bagimhhk siniflandirmalar igerisinde bulunan davranislari
sergilemeleri beslenme bozukluklarina (Ballard vd., 2009; Fullerton vd., 2014) ve

uyku sorunlarina (Foti vd., 2011; King vd., 2013) neden olabilmektedir.

Cocuklarin gelisimleri icin gerekli temel unsurlardan biri uykudur. Erkek
cocukluk doénemi igerisinde beynin primer aktivitesinin uyku oldugu ifade
edilmektedir (Ward vd., 2007; Owens, 2004). Uykunun niteligi ve siiresi bebeklik
doéneminden itibaren farklilik gostermekte, ilerleyen yaslar ile birlikte aktif uyku
siresi azalmaktadir (Turkbay ve S6hmen, 2001). Cocuklarda saghkli uyku fiziksel
bliyime, davranissal ve norolojik gelisimin yani sira bagisiklik sisteminin

giclenmesi igin de kritik 6nem tasimaktadir (Carter ve Wrede, 2017).

Uyku sireci gesitli ic ve dis etmenlerden etkilenen karmasik bir siire¢ olarak
karsimiza gikmaktadir. Cocuklarda uyku ve uyaniklik Oriintlisiini olusturan
mekanizmalarin yalnizca fiziksel degil, duygusal, beslenme ve aile gevresi gibi
faktorlerden de etkilendigi ifade edilmektedir (Ward vd., 2007; Owens, 2004;
Unsal vd., 2021). Genellikle uykusuzluk ve kalitesiz uyku siireci uyku bozukluklar
ile birlikte ortaya c¢cikmaktadir. Bunlar; parasomnia (gece terori), narkolepsi,
hareket bozukluklari, sirkadiyen ritim bozukluklari ve solunum bozukluklaridir
(American Academy of Sleep Medicine, 2005; American Psychiatric Association,
2013). ilkokul ¢agl cocuklarinin giin icerisinde beklenmedik sekilde uyuya
kalmalari ve uykulu gorilme durumlari da uyku bozukluklarinin varligini

gosterebilecek 6nemli bir belirti olarak karsimiza ¢cikmaktadir (Unsal vd., 2021).
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Cocuklarda uyku bozuklugu gorilme oranlari ise %25-%50 arasinda degisiklik
gostermektedir (Bhargava, 2011). Bu durumlar géz énine alindiginda goguklar
icin uyku bozukluklarinin ve uzku bozukluguna neden olabilecek etmenlerin

Olctlmesi 6nem tasimaktadir (Sussman vd., 2018).

Yeme farkindalg, bireyin yemek yeme siirecinde besin ile bedeni, duygulari ve
zihni arasinda bilingli bir farkindahk gelistirerek yiyecekleri anlayish, sefkatli ve
haz alarak tiiketmesi durumu olarak tanimlanmaktadir (Fung vd., 2016). Bu
kavram, yalnizca neyin yenip yenmemesi gerektigine degil, esas olarak yeme
davranisinin nasil gergeklestirilecegine odaklanmakta; boylece saglikli yasamin

surdirilebilirligi agisindan 6nemli bir yaklasim sunmaktadir (Mathieu, 2009).

Yeme farkindaliginin temel ilkeleri arasinda; bireyin aglik ve tokluk sinyallerini
fark ederek ne zaman, neyi ve ne kadar yiyecegine karar verebilmesi ve bu
sireci takip edebilmesi; yeme hizini dengede tutmasi; besin tiketimi sirasinda
tim duyularini etkin bir sekilde kullanmasi; dikkatsiz yeme davranislarinin
farkinda olmasi ve sonuglarini kavrayabilmesi ile televizyon, telefon veya tablet
gibi dikkat dagitici etkenlerle birlikte yemek yemekten kaginmasi yer almaktadir

(Mathieu, 2009; Lofgrem, 2015).

Arastirmalar, yeme farkindaliginin dirtiisel besin tiketimi ve asiri enerji alimi
Uzerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Hendrickson ve
Rasmussen, 2017). Buna karsilik, bilingsiz yeme davranislarinin yasamin erken
donemlerinden itibaren geliserek yeme bozukluklari ve obezite riskini artiran bir
unsur oldugu belirtiimektedir (Lee vd., 2011). Bu dogrultuda, yeme farkindaligi
yaklasimi, bireylerin yiyecek tiketimlerini ve hatali yeme davranislarini
denetleyebilme potansiyeli tasiyan etkili bir strateji olarak degerlendirilmektedir

(Warren vd., 2017).
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Literatirde dijital bagimhhgin cocuklardaki uyku diizeni ve yeme davranislari
Uzerindeki etkilerini ele alan ¢alismalar da artmaktadir. Dijital bagimhlik ile
¢ocuklarda gorulen uyku bozukluklari arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar
(Bal & Okkay, 2021; Chen & Gau, 2016; Dresp-Langley & Hutt, 2022; Duran &
Kiglik Alemdar, 2023; Eyimaya vd., 2020), bu degiskenler arasinda anlamh bir
baglanti oldugunu gostermektedir. Benzer bigcimde, dijital bagimhhgin
cocuklardaki yeme davranislarini etkileyebilecegine isaret eden c¢alismalar
(Baloglu & Cafeoglu Akin, 2024; Caner & Evgin, 2021; Tetik vd., 2018; Ural vd.,
2024) dijital bagimhlik ile yeme sorunlari arasinda istatistiksel olarak anlamli

iliskiler bulundugunu ortaya koymustur.

Bu baglamda, mevcut arastirma; orta ¢cocukluk dénemi olarak tanimlanan 9-11
yas araligindaki bireylerde (Rotenberg vd., 2004), dijital bagimhligin hem uyku
bozukluklari hem de yeme farkindaligi Gzerindeki yordayici etkisini inceleyerek,
bu yas grubunu hedef alan genis 6rneklemli yapisiyla literatlire 6nemli bir katki

saglamayi amaclamaktadir.

Son yillarda gocuklarda dijital medya kullaniminin hizla artmasi, beraberinde
dijital bagimlilik egilimlerinin de yukselmesine neden olmakta ve bu durum
gelisimsel, psikolojik ve fizyolojik pek ¢ok alani olumsuz yonde etkilemektedir
(Domoff vd., 2019; Kuss & Griffiths, 2017). Ozellikle uyku diizeni ve yeme
davranislari, dijital bagimhhgin etkiledigi temel yasam alanlari arasinda yer
almaktadir. Literatiirde, dijital medya kullaniminin artmasinin ¢ocuklarda uyku
siresi ve kalitesini azalttigi (Carter vd., 2016; Hale & Guan, 2015) ve ayni
zamanda yeme farkindaligini olumsuz etkileyerek sagliksiz yeme davranislarini
artirdigi  gosterilmistir (Rodgers vd., 2020; Rounsefell vd., 2020). Uyku
bozukluklari ve yeme farkindaligi dizeyindeki degisimlerin, cocuklarin genel
saghk durumu ve yasam Kkalitesi Gzerinde dogrudan etkiler yaratabilecegi goz

oniinde bulunduruldugunda, bu iligkilerin erken dénemde incelenmesi buyik
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onem tasimaktadir. Bu baglamda, dijital bagimhligin cocuklarin uyku ve
beslenme farkindalig Gzerindeki etkilerini ortaya koymayi amaglayan bu

arastirmada, asagidaki alt arastirma sorularina yanit aranmistir:

e 9-11 yas cocuklarin dijital bagimlilik egilimi ile uyku bozuklugu ve yeme

farkindaligi arasinda iliski var midir?

e 9-11 yas cocuklarin dijital bagmlilik egilimi uyku bozuklugunu

yordamakta midir?

e 9-11 vyas cocuklarin dijital bagimlihk egilimi yeme farkindaligini

yordamakta midir?
2. YONTEM

Bu bélimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri

toplama sireci ve verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama deseninde
yiritilmis olup degiskenler arasindaki iliskiye odaklaniimistir. iliskisel tarama
deseni iki veya daha fazla sayidaki degiskenler arasinda birlikte degisimin
varligini veya dizeyini saptamayl amaglayan arastirma desenidir (Karasar,
2016). Mevcut arastirmada cocuklarin “dijital bagimhhk egilimleri” bagimli
degisken olup bagimsiz degiskenler olan “uyku bozuklugu” ve “yeme

”

farkindaligl” Gzerindeki etkileri incelenmistir.
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2.2. Calisma Grubu

Calisma grubunu, Samsun, Konya, Trabzon, istanbul, Erzurum, Mus ve Ankara
illerinde resmi ya da 6zel okullarda 6grenim goérmekte olan 9-11 yas arasi
¢ocuklar ile bu gocuklarin ebeveynlerinden biri olusturmaktadir. Arastirmada
oncelikle, arastirmacilar tarafindan pratiklik ve erisim kolayligi saglamasi
amaciyla “kolay ulasilabilir durum orneklemesi” yontemi kullanilmis ve veri
toplanacak sehirler bu yolla belirlenmistir. Bu 6rnekleme yontemi, veri toplama
sirecine hiz ve esneklik kazandirmasi agisindan tercih edilmistir. Belirlenen
sehirlerden 6rneklem grubunun olusturulmasinda ise “6l¢iit 6rnekleme”
yontemi kullanilmistir. Olgiit 6rnekleme, belirli dahil etme ve hari¢ tutma
kriterlerine gére calisma grubunun olusturulmasina olanak taniyan ve nicel
arastirmalarda yaygin olarak kullanilan bir yontemdir (Blyukoztirk vd., 2012).

Dahil etme kriterleri;

e  Cocuklarin 9-11 yas araliginda olmasi,

e Herhangi bir 6zel gereksinimi veya kronik rahatsizligi bulunmamasi,

e  Resmi veya 6zel okula devam ediyor olmasi olarak belirlenmistir.

Arastirmanin 6rneklem buyukliglu Gpower 3.1 yazilimi kullanilarak hesaplanmis
olup minimum 387 katilimci icermesi gerektigi sonucuna ulasilmistir. Fakat
arastirmanin guvenilirlik ve evreni temsil etme diizeyini artirmak amaciyla
arastirmaya 877 katilimci dahil edilmistir. Asagidaki Tablo 1’de ¢alisma grubuna

ait frekanslar gosterilmistir:
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Tablo 1. Frekanslar

YAS N % Yigiimh %
9 370 42.2 42.2
10 303 34.5 76.7
11 204 233 100.0
Toplam 877 100.0

CINSIYET

Erkek 433 49.4 49.4
Kadin 444 50.6 100.0
Toplam 877 100.0

SEHIR

Samsun 373 42.5 42.5
Konya 105 12.0 54.5
istanbul 112 12.8 67.3
Trabzon 98 11.2 78.4
Erzurum 75 8.6 87.0
Mus 49 5.6 92.6
Ankara 65 7.4 100.0
Toplam 877 100.0

SINIF

3 211 24.1 24.1
4 417 47.5 71.6
5 249 28.4 100.0
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Toplam 877 100.0

2.3. Veri Toplama Araglari

Cocuklar igin dijital bagimlilik éigedi (CIDBO): Cocuklar icin Dijital Bagimlilik
Olcegi (The Digital Addiction Scale for Children- DASC) Hawi vd., (2019)
tarafindan gelistirilmistir. 5’li likert yapida gelistirilen 6lcek toplamda 25 madde
icermektedir. Olgekten 25 ile 125 arasinda puan alinabilmekte ve alinan
puanlarin artmasi ¢ocuklarda dijital bagimlilik riskini gdstermektedir. Olcegin
Turkee gegerlilik ve glvenilirlik calismasi Bagatarhan ve Siyez (2023) tarafindan
gergeklestirilmistir. Bu g¢alismada o6lgegin Tirkge versiyonunun 9-14 yas arasi
cocuklar igin gegerlik ve giivenirligi incelenmistir. Ayrica ¢oklu grup dogrulayici
faktor analizi yapilarak o6lgegin cinsiyete gore ol¢lim degismezligi oldugu
belirlenmistir. Olcegin giivenirlik ¢alismalari  kapsaminda Cronbach alfa
giivenirlik katsayisi 0,94 olarak hesaplanmistir. Olgegin iki hafta arayla yapilan
uygulama ile belirlenen test-tekrar test giivenirlik katsayisinin ise 0,83 oldugu
belirlenmistir. Mevcut arastirmada Cronbach alpha givenilirlik katsayisi 0,95

olarak hesaplanmistir.

Cocuklar igin uyku bozuklugu élgegi (CUBO): Bruni vd. (1996) tarafindan
gelistirilen “Sleep Disturbances Scale for Children” (Cocuklar igin Uyku
Bozukluklari Olgegi), cocukluk cagindaki &zgiil uyku bozukluklarini ve uyku
sorunlarini degerlendirmek amaciyla, klinik uygulamalarda ve arastirmalarda
kullaniimak tizere hazirlanmistir. Olgcek, 26 madde icererek cocuk ve ergenlerde
en sik gorulen uyku bozukluklari tanimlanmistir. 5l likert tipi bir
derecelendirme sistemi kullanilan 06lgekte, her madde 1 ile 5 arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin ilk iki sorusu, sirasiyla gecelik toplam uyku siiresi ile

uykuya dalma siresini belirlemek amaciyla isaretlenirken, Gglinci maddeden
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itibaren puanlama, davranisin gériilme sikligina gére yapilmaktadir. Olgekten
elde edilebilecek toplam puan, 26 ile 130 arasinda degismektedir. Olcek
gelistirme calismasinda i¢ tutarhilik katsayilari 0,71 ile 0,79 arasinda bulunmus;
test-tekrar test giivenirligi ise 0,71 olarak raporlanmistir. Ayrica, 6lcegin tanisal
gecerligi 0,91 diizeyinde saptanmistir. Olgegin Tirkce’ye uyarlanmasi
kapsaminda yiritiilen calismada ise i¢ tutarhihgin yiksek oldugu belirlenmis
Cronbach Alpha degeri 0,84 bulunmustur (Agca vd., 2021). Mevcut arastirmada

Cronbach Alpha glivenilirlik katsayisi 0,88 olarak hesaplanmistir.

Cocuklar icin yeme farkindahgi élgegi: Cocuklar igin yeme farkindaligi olgegi
Harts vd. (2018) tarafindan gelistirilmis olup Tirkce’ye uyarlamasi Kocaadam-
Bozkurt vd. (2022) yilinda yapilmistir. 4’lu likert tipte 12 maddeye sahip 6lgegin
bilingsiz yeme ve farkindalik olmak Uzere iki alt boyutu bulunmaktadir. Bilingsiz
yeme ve farkindalk alt boyutlari igin sirasiyla Cronbach Alpha givenilirlik
katsayilari 0,82 olarak hesaplanmistir. Test-tekrar test givenilirlikleri ise bilingsiz
yeme alt boyutu i¢in 0,78 olarak hesaplanirken farkindalik alt boyutu icin 0,75
olarak hesaplanmistir. Ek olarak iki faktériin toplam varyansa katkisi %51,70
oldugu belirtilmistir. Bu dogrultuda cocuklar icin yeme farkindaligi 6lgeginin
gecerli ve glvenilir bir 6lgme araci oldugu belirtilmistir. Mevcut arastirmada

Cronbach Alpha glivenilirlik katsayisi 0,81 olarak hesaplanmistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya baslanmadan Once arastirmacilar tarafindan gerekli kurum ve
kuruluslardan etik ve yasal izinler temin edilmistir. izinlerin temin edilmesinin
ardindan arastirmacilar tarafindan bilgilendirme, katilim onayi ve veri toplama
araglari birlestirilerek tek bir form haline getirilmistir. Dahil edilme kriterlerini
karsilayan ¢ocuklarin egitim gordiGgi kurumlar ile géristlmustir. Arastirmacilar
tarafindan olusturulan bilgilendirilmis onam formu ebeveynler ve c¢ocuklara

yonelik bilgilendirme metinlerini icererek katilimcilara elde edilen verilerin
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yalnizca bilimsel amaglar i¢in kullanilacagi ve katimin gondlltliik esasina dayali
oldugu aktarilmistir. Arastirmaya destek olabilecegini belirten kurumlar
arastirmacilar tarafindan ziyaret edilerek tekrar bilgilendirme yapilmis ve kabul
edilmesi durumunda arastirmaya katilima onay veren katilimcilardan veri
toplama islemine baslanmistir. Tek bir form haline getirilmis veri toplama
belgesi 9-11 yas araligindaki ¢ocuklara dijital bagimlilik ve yeme farkindalig
Olgeklerini doldurmalari igcin dagitilmistir. Sonrasinda ebeveynlerinden uyku
bozuklugu oOlgeginin doldurulmasi istenmistir. Ebeveynleri ve kendileri
tarafindan doldurulan olgekler kurum tarafindan depolanmis sonrasinda
arastirmacilar tarafindan kurumlar tekrar ziyaret edilerek toplanmistir. Tim bu

sirecler verilerin tamami anonimlestirilmis hicbir kisisel bilgi alinmamistir.

2.5. Verilerin Analizi

Arastirmacilar tarafindan fiziki olarak toplanan formlar bilgisayar ortamina
aktarilirken eksik, hatali veya doldurulmamis formlar arastirmaya dahil
edilmemistir. Bilgisayar ortamina toplamda 911 form aktarilmistir. Fakat
gercgeklestirilen ug deger ve aykiri deger analizleri sonucunda veri setini olumsuz
etkileyebilecegi dustinilen 34 katihmcinin verileri veri setinden ¢ikartilarak
arastirmaya 877 katiimcinin verileri dahil edilmistir. Verilerin analizi siirecin
SPSS 26 paket programi kullaniimistir. Kullanilan 6lgeklerin mevcut arastirmada
gecerlilik ve glivenilirlik dizeylerini tespit etmek amaciyla KMO Bartlett testi
uygulanmis olup tim c¢ocuklarda dijital bagimlilik 6lgegi icin 0,95 (p<0,05),
cocuklarda uyku bozuklugu olgegi icin 0,83 (p<0,05) ve cocuklar icin yeme
farkindaligi 6lgegi icin 0,83 (p<0,05) degerlerine ulasiimistir. Bu skorun 0.60’dan
yuksek cikmasi beklenmektedir (Buyukoztirk, 2018). Agiklanan toplam varyans
ise cocuklarda dijital bagimlilik 6lgegi icin %57, ¢ocuklarda uyku bozuklugu
Olgegi icin %60 ve cocuklarda icin yeme farkindaligi olgegi icin %50 olarak

belirlenmistir. Carpiklik-basiklik skorlari ve Kolmogorov-Smirnov testi ile
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normallik dagilimlari degerlendirilmistir. Olcme araclarinin carpiklik basiklik

skorlarinin +1,5 -1,5 araliginda oldugu gorilmustir. Bu degerler dogrultusunda
veri setinin normal dagihm gosterdigini séylemek miumkindir (Tabachnick vd.,
2013). Normal dagihm gosteren veri setinde iliskisel hesaplamalarda Pearson
momentler carpimi korelasyon katsayisi (r) ¢ozlimlemesi ve basit dogrusal
regresyon analizi yapilmistir. Mevcut arastirmada ¢ocuklar icin yeme farkindaligi
Olcegi “farkindalik” alt boyutu maddeleri ters kodlanarak toplam puan
hesaplanmistir. Bu dogrultuda alinan yiiksek puanlar bilingsiz yeme davraniginin

arttigini géstermektedir.
3. BULGULAR

Arastirmanin  bu boliminde gergeklestirilen analizler sonucunda ulasilan

bulgulara yer verilmistir.

Asagidaki Tablo 2 katimcilarin Cocuklar icin Dijital Bagimhlik Olgegi, Cocuklar
icin Uyku Bozuklugu Olcegi ve Cocuklar icin Yeme Farkindaligi Olcegi skorlarina

iliskin tanimlayici istatistikleri géstermektedir:

Tablo 2. Betimsel istatistikler

Carpiklik Basiklik

Degiskenler N X ss KMO Cronbach - -

a Istatistik ~ SE Istatistik  SE
Dijital
. 877 47.93 17.45 0.95 0.95 0.86 0.83 0.22 0.16
Bagimlilik
Uyku
Bozuklugu 877 40.67 9.91 0.83 0.88 0.85 0.83 0.42 0.16
Yeme g77 2148 58 08 081 029 083 -056 0.16
Farkindaligi

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin gocuklar igin dijital bagimhhk o6lgegi
skorlarinin ortalamasi 47,93 standart sapma degerinin 17,45 carpiklik degerinin

0,86 basiklik degerinin ise 0,22 oldugu tespit edilmistir. Katilimcilari Uyku
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bozuklugu olcegi skorlarinin ortalamasi 40,67 standart sapma degerinin 9,91
carpiklik degerinin 0,85 basiklik degerinin ise 0,42 oldugu tespit edilmistir.
Katiimcilarin Yeme Farkindahig Olcegi skorlarinin ortalamasinin 21,48 standart
sapma degerinin 5,81 carpiklik degerinin 0,29 basiklik degerinin ise -0,56 oldugu

gorilmektedir.

Asagidaki Tablo 3’de Cocuklarda Dijital Bagimliik Olcegi, Cocuklarda Uyku
Bozuklugu Olgegi ve Cocuklarda Yeme Farkindahg Olgegi arasindaki iliski

gosterilmistir:

Tablo 3. Dijital Bagimhlik Uyku Bozuklugu ve Yeme Farkindaligi Korelasyon
Tablosu

Cocuklarda Uyku  Cocuklarda Dijital Cocuklarda Yeme
Bozuklugu Bagimlilik Farkindalig
Cocuklarda Uyku 1
Bozuklugu
Cocuklarda Dijital 633" 1
Bagimlihk '
Cocuklarda Yeme 180" 535 1

Farkindalig

* p<0.05**p<0.01

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin dijital bagimhhk 6lgegi skorlari ile uyku
bozuklugu skorlari arasinda orta diizey pozitif yonli anlaml iliski mevcuttur
(r=0.683 p<0.01). Dijital bagimhlik olcegi skorlari ile Yeme Farkindahg olcegi
skorlari arasinda orta diizey pozitif yonli anlamli iliski mevcuttur (r=0.535
p<0.01). Katilimcilarin Uyku bozuklugu ile yeme farkindaligi olgegi skorlari
arasinda ise orta dizey pozitif yonli anlamli iliski oldugu tespit edilmistir

(r=0.480 p<0.01).
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Asagidaki Tablo 4’de Cocuklarda dijital bagimhlk egiliminin uyku bozuklugu

diizeylerini yordamasina iliskisin basit dogrusal regresyon analizi sonuglari

gosterilmistir.

Tablo 4. Dijital Bagimhlik Egilimi ile Uyku Bozuklugu Diizeyi Basit Dogrusal Regresyon

Analizi
Degisken B SE B t p R R2 F p
Sabit 22.07 0.72 30.84 0.00

0.68 0.47 765.15 0.00
Dijital Bagimhhk 0.39 0.01 0.68 27.67 0.00

Bagimli Degisken: Cocuklarda Uyku Bozuklugu (CUB)

Tablo 4 incelendiginde kurulan regresyon modelinin anlamli diizeyde oldugu
gorilmektedir (p<0.05). Cocuklarda dijital bagimlilik egilimleri ile uyku
bozuklugu yordamasina iliskin yapilan regresyon analizi sonuclarina gore;
Cocuklarda dijital bagimlilik egilimlerinin uyku bozuklugu Gzerinde pozitif yonlu
orta diizeyde anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir. Modelin agiklanma gici
olarak ifade edilen R? degeri 0,47 olarak hesaplanmistir (R = 0,68; R? = 0,47;
p<0.05). Bu deger, uyku bozuklugu degiskeninin (varyansin) %47’sinin dijital
bagimlilk tarafindan agiklandigini gostermektedir. Regresyon modeline dahil
edilen bagimsiz degiskenin Beta katsayisi= 0.68’dir (p<0.05). Bu dogrultuda
dijital bagimliligin uyku bozuklugu Gzerinde anlaml bir etkisi oldugu gérilmekte

ve [CUB=22,07- (0,39). (Dijital Bagimhlik)] seklinde formilize edilmektedir.

Asagidaki Tablo 5'de Cocuklarda dijital bagimhhk dizeyinin yeme farkindahgi
diizeylerini yordamasina iliskisin basit dogrusal regresyon analizi sonuglari

gosterilmistir.
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Tablo 5. Dijital Bagimhlik Egilimi ile Yeme Farkindalik Diizeyi Basit Dogrusal Regresyon
Analizi

Degisken B SE B t p R R? F P

Sabit 12.94 0.49 26.64 0,00
0.54 0.29 351.37 0.00

Dijital Bagimhilk 0.18 01 054 1775 0,00

Bagimh Degisken: Cocuklarda Yeme Farkindalig

Tablo 5 incelendiginde kurulan regresyon modelinin anlamli diizeyde oldugu
goriulmektedir (p<0.05). Cocuklarda dijital bagimhlik dizeylerinin yeme
farkindaligi diizeylerini yordamasina iliskin yapilan regresyon analizi sonuglarina
gore; Cocuklarda dijital bagimlilik egilimlerinin yeme farkindaligi duzeyleri
Uzerinde pozitif yonli orta dizeyde anlamli etkisi oldugu tespit edilmistir.
Modelin agiklanma gticti olarak ifade edilen R? degeri 0,29 olarak hesaplanmigtir
(R = 0,54; R? = 0,29; p<0.05). Bu deger, yeme farkindaligi degiskeninin
(varyansin)  %29’unun dijital bagimliik egilimi tarafindan aciklandigini
gostermektedir. Regresyon modeline dahil edilen bagimsiz degiskenin Beta
katsayisi= 0.54’tlir (p<0.05). Bu dogrultuda dijital bagimhlik egiliminin yeme
farkindaligi Gzerinde anlamli bir etkisi oldugu goriilmekte ve [CYE= 12.94 +

(0.18). (Dijital Bagimhlik)] seklinde formiilize edilmektedir.

3. TARTISMA ve SONUC

GUnimuzde cocuklar tarafindan dijital cihaz ve teknoloji kullaniminin ciddi
Olcide yayginlasmistir. Cocuklarin ¢ogu bilgisayar, internet, video oyunlar ve
sosyal medya platformlarina erisim saglayarak bulyimektedirler. Tim bu
teknoloji ve dijital cihazlarin kullanimlarinin ¢ocuklarin sosyo-duygusal, bilissel,
fiziksel gelisimleri, beden saglklar ve uyku diizenleriyle olumsuz yénde iliskili
oldugu belirtiimektedir (Wartella vd., 2019). Bu dogrultuda mevcut ¢alismada

cocuklarin dijital bagimhhk egilimlerinin uyku bozuklugu ve yeme farkindalig
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Uzerine etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda, dijital bagimliligin ¢ocuklarda
hem uyku bozukluklari hem de yeme farkindaligi Uzerinde anlamli ve pozitif
yonli etkiler gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar, dijital bagimlihgin
cocuklarin  temel davranissal siirecleri (zerinde belirleyici bir rol

oynayabilecegini isaret etmektedir.

Gergeklestirilen analizler dogrultusunda ¢ocuklarin dijital bagimhlik egilimlerinin
anlamh sekilde pozitif yonli orta diizeyde uyku bozuklugunu yordadigi tespit
edilmis ve aralarinda orta dizey pozitif iliski oldugu belirlenmistir. Bu durum
dogrultusunda dijital bagimliligi yiksek c¢ocuklarda uyku kalitesini olumsuz
etkileyen durumlarin (uyku siresi, uykuya dalma siresi, uykuda irkilme, uyurken
uyanma, nefes almada zorluk, horlama, yorgun uyanma, dis gicirdatma,
uyurgezerlik ve uykuda konusma) daha sik karsilasildigl tespit edilmistir.
Literatiirde dijital cihaz kullaniminin uyku siresini kisaltan bir etmen olabilecegi
aktarilmis (Park vd., 2018), bu durum sonucunda ise bireyin gindiz uyuma
gereksinimi duyabilecegi belirtilmistir (Shochat, 2012). Hale ve Guan (2015)
dijital medya kullanimi ile uykuya yonelik gerceklestirilen olan galismalari
inceleyerek arastirmalarin %90’inda ¢ocuk ve ergenlerin dijital kullanimin uyku
bozukluguyla iliskilendirildigini belirtmislerdir. Benzer sekilde dijital cihaz veya
teknoloji kullaniminin uyku ile iliskisinin incelendigi bircok ¢alisma sonucunda
dijital oyun ve teknoloji ile fazla vakit gegiren cocuklarin daha az uyuduklar
(Twenge vd., 2018), dijital bagimliiginin diisik uyku kalitesi ve uykusuzluk ile
iliskili oldugu (Lam, 2014), asiri oyun oynama davranisinin uyku bozuklugu
semptomlari ile glgll bir iligkisinin bulundugu (Rupert ve Hawi, 2017; Sosso ve
Kuss, 2018) belirtilmektedir. Cocuklarin dijital kullanimlarinda sergiledikleri
eylemler, sanal karakterler, heyecan ve korku duygulari, sanal etkilesim ve
arkadaslik gibi durumlarin bu iliskiye neden olan faktorler oldugu
disindlmektedir. Carter vd. (2016) dijital medyanin etkilesimli yapisinin uyku

saghgl Gzerinde olumsuz etkisinin oldugunu belirtmistir. Dijital oyunlari asiri
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oynamanin ve oyun iceriklerinin ise riyalar ile 6nemli Olclde iliskili oldugu
aktarilmaktadir (Tai vd., 2017). Ayrica heyecan verici, dikkat gerektiren
oyunlarin uyarilmayi ve kalp atis hizini artirdigi, bunun da uyku zamani ve
suresiyle olumsuz yonde iliskili oldugu ifade edilmistir (lvarsson vd., 2013;
Higuichi vd., 2005). Bu dogrultuda mevcut c¢alisma literatir ile benzerlik
gostererek cocuklarda dijital bagimhligi dizeyinin uyku bozukluklarinin bir
yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular, dijital bagimliligin yalnizca
psikososyal degil, fizyolojik diizeyde de cocuklarin glnlik yasam kalitesiyle
iliskili 6nemli bir degisken olabilecegini gdstermektedir. Ozellikle orta ¢ocukluk
doéneminde olan ¢ocuklarin saghkh uyku dizenlerinin bozulmasi, bilissel islevler,
dikkat, 6grenme ve duygusal denge lzerinde olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu
nedenle, dijital kullanim siresine iliskin diizenlemeler ve ebeveyn farkindaliginin

artirilmasina yonelik ¢alismalarin dnemli oldugu degerlendirilmektedir.

Cocuklarin dijital bagimhlik egilimlerinin yeme farkindaliklarini anlamh sekilde
pozitif yonli orta dizeyde yordadig! tespit edilmis ve aralarinda orta dizey
pozitif iliski oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda, dijital bagimhhk egilimi yiksek
olan c¢ocuklarda bilingsiz yeme davraniglarinin arttigl ve buna bagh olarak yeme
farkindaliginin diisiik oldugu tespit edilmistir. Cocuklarin ekran karsinda yiyecek
ve icecek tiiketmesi, neyi ne kadar yediklerinin farkinda olmalarina, saglksiz
atistirmalik ve fast food tlketmelerine, asiri hizli veya asiri yavas besin
tiiketmelerine neden olarak yeme farkindaliklarinin diisik olmasina sebebiyet
vermektedir. Cocuklarda dijital kullanimin yeme aliskanliklari ile yeme
bozukluklari Gzerinde anlamli iliskilerinin oldugu bulunmustur (Wang, 2023).
Cocuk ve genclerde dijital kullanim sdrelerinin sagliklarina olan etkisini
inceleyen bir arastirmanin glcli bulgularindan birinin  dijital kullanim
siresindeki artisin sagliksiz beslenme ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Stiglig ve
Viner, 2019). Benzer bir arastirmada Moitra ve Maden (2022) tarafindan

gerceklestirilerek cocuklarda saghkli beslenme davraniglari ile dijital bagimhhk
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diizeyleri arasinda ters oranti oldugu aktariimistir. Buxton vd. (2015) dijital
bagimlihk dizeyi yiksek cocuklarin yeme aliskanliklarinin zayif olabilecegini ve
yeme bozukluklarina sebebiyet verebilecegini ifade etmistir. Ek olarak
cocuklarin yiyecek ve icecek tiketimleri ile ekran maruziyeti sireleri arasinda
anlamh fark tespit edilmistir (Nwankwo, 2019). Bu dogrultuda mevcut ¢alisma
literatlir ile benzerlik gostererek cocuklarda dijital bagimlilik egiliminin yeme

farkindaliklarinin bir yordayicisi oldugu sonucuna ulagiimistir.

Arastirma 9-11 yas arasindaki ana dili tlirkge olan resmi veya 6zel okula devam
eden (g, dort ve besinci sinif 6grencileri ve ebeveynleri ile ylrGtilmustir.
Cocuklar arastirmaya dahil edilirken herhangi bir tibbi veya psikolojik tani
aranmamistir. Calisma normal gelisim gosteren ¢ocuklarin sahip olduklari dijital
bagimlihk, uyku bozuklugu ve yeme farkindalig dizeyleri dogrultusunda
yuratilmastir. Bu dizeyleri 6lgmek igin tercih edilen 6lgme araglar 6rneklem
icin gecerlilik ve givenilirlik diizeyi yiiksek, giincel araglardir. Orneklem
belirlenirken farkli sehir ve bolgelerdeki kiltlrel ve ekonomik olarak degiskenlik

gosteren gruplardan randomize segilmistir.

Arastirma sonucunda ¢ocuklarda dijital bagimhlik egiliminin uyku bozuklugu ve
yeme farkindalig Gizerinde bir yordayici oldugu tespit edilerek aralarinda pozitif
yonli orta dizey iliski bulunmustur. Bu dogrultuda, dijital bagimhlik egilimi
yuksek cocuklarda ilgili uyku problemlerinin goérilme olasiliginin arttigi ileri
surtlebilir. Benzer sekilde dijital bagimhhk egiliminin artmasi durumunda
yemeye karsi farkindalik dizeyi diiserken bilingsiz yeme davraniglarinda
artmaktadir. Yani dijital bagimhlik yeme farkindahgi diizeyini olumsuz etkileyen

bir yordayicidir.

Mevcut arastirma 9-11 yas araligindaki cocuklar ve ebeveynleri ile birlikte
yurutilmas olup elde edilen sonuglarin bu yas grubunun disindaki ¢ocuklar igin

genellenebilirligi  sinirlidir.  Ayrica arastirmanin  tim verileri ¢ocuklarin 6z
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bildirimleri ve ebeveynlerin beyanlarina dayali olarak elde edilmis olup bu
durum sosyal istenirlik etkisi veya yanitlayici 6n vyargisi gibi sinirhhklar

dogurabilmektedir.

Ebeveynlere yénelik dneriler:

-Belirtilen uyku bozuklugu davranislarinda bir artis gbzlemlenmesi durumunda,
¢ocugun maruz kaldigi ekran siresi ve igeriklerin kontrol altina alinmasi

onerilmektedir.

-Cocugun dikkatinin farkli bir noktaya yonlendirildigi ekran karsisinda

beslenmemesi gerektigi onerilmektedir.

-Dijital igeriklerin tiiri ve kullanim siiresinin denetim altinda tutulmasi gerektigi

Onerilmektedir.

Arastirmacilara yénelik éneriler:

-Dijital bagimlihk egilimi ve uyku bozuklugu diizeyi arasinda araci etki roli
Ustlenebilecek depresyon, anksiyete, ruhsal iyi olus gibi iliskili degiskenlerin

etkisi incelenebilir.

-Dijital bagimhhk egilimi ile yeme farkindaligi dizeyi arasinda araci etki roli
Ustlenebilecek psikolojik saglamlik, bilingli farkindalk, 6z-kontrol gibi

degiskenlerin etkisi incelenebilir.

-Dijital bagimhhgin uyku bozuklugu veya yeme farkindahgi dizeyleri tizerinde

gozlemsel veya boylamsal ¢alismalar yiratdlebilir.
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Cikar Catismasi Bildirimi:

Mevcut calismanin yayimlanmasina engel olacak herhangi bir ¢ikar catismasi

bulunmamaktadir.

Destek/Finansman Bilgileri:

Bu calismanin gerceklestirilme silirecinde herhangi bir finansal destek

alinmamaistir.

Etik Kurul Karari:

Bu arastirma icin Selcuk Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik
Kurulu’ndan 27.03.2024 tarihinde 2024/360 karar numarasi ile etik kurul izni

alinmugtir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Digital technologies have become integral to modern life, shaping social,
educational, and leisure activities for all age groups. According to We Are Social
(2023), approximately 5.16 billion people worldwide—about 64.4% of the
global population—use the internet. Children adapt quickly to digital
environments (Prensky, 2001), encountering devices and platforms from an
early age that foster familiarity and ease with technology (Cho et al., 2016).

However, alongside these benefits, concerns have emerged about excessive
digital engagement. Digital addiction, once linked mainly to substance use, now
includes problematic internet use, excessive gaming, and compulsive device use
(Kardefelt-Winther et al., 2017). Almourad et al. (2020) identify subtypes such
as smartphone and gaming addiction. Excessive digital use among children has
been associated with sleep disturbances (Foti et al., 2011; King et al., 2013) and
problematic eating behaviors (Ballard et al., 2009; Fullerton et al., 2014).

Sleep is vital for children’s physical, neurological, and emotional development
(Ward et al.,, 2007; Owens, 2004). Sleep disorders in children include
parasomnias, narcolepsy, circadian rhythm disturbances, and breathing-related
problems (American Academy of Sleep Medicine, 2005). Estimates suggest that
25% to 50% of children experience sleep disorders (Bhargava, 2011),
highlighting the need to identify contributing factors.

Mindful eating, defined as consuming food with awareness of bodily sensations,
thoughts, and emotions, supports healthier eating and reduces impulsive
behavior (Mathieu, 2009; Fung et al., 2016). Low eating awareness has been
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linked to overeating and increased obesity risk (Lee et al., 2011; Hendrickson &
Rasmussen, 2017).

This study investigates whether digital addiction tendencies in children aged 9-
11 predict sleep disturbances and reduced eating awareness, addressing
whether digital addiction relates to these outcomes and whether it serves as a
predictor.

Method

This quantitative, correlational study examined relationships among digital
addiction tendencies, sleep disturbances, and eating awareness in children.
Participants included 877 children aged 9-11, recruited from public and private
schools in Turkish cities including Samsun, Konya, Trabzon, istanbul, and
Erzurum. Convenience and criterion sampling methods were employed.
Inclusion criteria required participants to be in the target age range, enrolled in
school, and free from chronic health conditions or special needs. Power
analyses via G*Power 3.1 indicated a minimum of 387 participants would
suffice, but a larger sample was collected to enhance generalizability.

Three validated instruments were used. The Digital Addiction Scale for Children
(DASC), developed by Hawi et al. (2019) and adapted into Turkish by
Bagatarhan and Siyez (2023), contains 25 items scored on a 5-point Likert scale,
with higher scores indicating greater digital addiction risk. The Turkish version
demonstrated strong reliability (Cronbach’s a = 0.94). The Sleep Disturbance
Scale for Children (SDSC), created by Bruni et al. (1996), assesses various sleep
problems in children and shows excellent psychometric properties in its Turkish
adaptation (Cronbach’s a = 0.84; GFl = 0.921) (Agca et al., 2021). The Mindful
Eating Questionnaire for Children, designed by Hart et al. (2018) and adapted by
Kocaadam-Bozkurt et al. (2022), consists of 12 items rated on a 4-point Likert
scale, covering unconscious eating and mindful eating, with satisfactory
reliability (a = 0.82 and 0.80).

Following ethical approval, data were collected in schools. Children completed
self-report measures, while parents provided data on children’s sleep
behaviors. Rigorous data checks excluded incomplete or erroneous responses.
After removing 34 outliers, analyses were performed on data from 877
participants. Statistical tests included Pearson correlation and simple linear
regression analyses using SPSS 26. Normality was confirmed through
Kolmogorov-Smirnov tests and acceptable skewness-kurtosis ranges (£1.5).
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Findings (Results)

Descriptive analyses showed participants had an average digital addiction score
of 47.93 (SD = 17.45), an average sleep disturbance score of 40.67 (SD = 9.91),
and a mean mindful eating score of 21.48 (SD = 5.81). Correlation analyses
revealed significant positive, moderate relationships between digital addiction
and sleep disturbances (r = .683, p < .01), as well as between digital addiction
and eating awareness (r = .535, p < .01). Additionally, sleep disturbances and
eating awareness were moderately positively correlated (r = .480, p <.01).
Regression analyses demonstrated that digital addiction significantly predicted
sleep disturbances (B = .68, p < .001), explaining 47% of variance in sleep
disorder scores (R? = .47). Digital addiction also significantly predicted lower
eating awareness (B = .54, p < .001), accounting for 29% of variance (R? = .29).
These findings indicate that higher digital addiction tendencies are associated
with greater sleep disturbances and reduced mindful eating in children.

Conclusion and Discussion

This study establishes significant associations between digital addiction
tendencies and both sleep disturbances and eating awareness in children aged
9-11. Consistent with earlier findings, excessive digital use—especially engaging
activities such as gaming—can disrupt sleep by increasing physiological arousal
and delaying sleep onset (Twenge et al., 2018; Carter et al., 2016). Stimulating
digital content can heighten heart rate and mental alertness, making it more
difficult for children to fall and remain asleep (Higuchi et al., 2005; Ivarsson et
al., 2013).

Moreover, the results suggest that elevated digital addiction tendencies
correlate with diminished eating awareness. Children who spend significant
time using digital devices may be more prone to impulsive eating, unhealthy
snacking, and reduced attention to satiety signals (Buxton et al.,, 2015;
Nwankwo et al., 2019). Such patterns can increase the risk of developing
disordered eating behaviors and obesity over time (Wang et al., 2023).

Given these outcomes, it is essential for parents and caregivers to monitor and
regulate children’s digital media use, particularly before bedtime, and
encourage mindful eating habits by minimizing distractions during meals.
Future research should investigate potential mediators—such as psychological
resilience, mental health factors, and family dynamics—to better understand
how digital addiction affects health outcomes. Longitudinal studies are also
needed to establish causal links and explore long-term impacts.
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In conclusion, this study provides clear evidence that digital addiction
tendencies significantly predict sleep disturbances and lower eating awareness
among children aged 9-11. These insights highlight the importance of
promoting balanced digital habits to protect children’s sleep health and foster
mindful eating behaviors during this critical developmental stage.
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