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Article Info Abstract
Article Type This study aims to examine the effects of smartphone usage duration on eye health and sleep quality
Research Article among elementary school children. With the widespread use of technology today, the rate of smartphone
usage among children has increased, leading to significant health risks. The study analyzed the
Dates relationship between children’s daily smartphone usage time and symptoms such as eye fatigue, dry eyes,
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blurred vision, as well as changes in their sleep patterns. Data were collected through questionnaires
administered to both children and their parents, along with brief observations. The findings aim to reveal
the effects of smartphone use on children’s health, provide guidance for parents, educators, and
healthcare professionals, and contributing to the development of healthy usage habits.
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Ozet
Anahtar Kelimeler Bu arastirma, ilkokul ¢agindaki ¢ocuklarin akilli telefon kullanim siiresinin goz sagligi ve uyku kalitesi
Akilli Telefon Kullammu  tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Giliniimiizde teknolojinin yayginlasmasiyla birlikte
Cocuk Saglig cocuklarin akilli telefon kullanim oranlar1 artmakta ve bu durum saglik agisindan onemli riskler
Goz Sagligt dogurmaktadir. Calismada, ¢ocuklarin giinlik akilli telefon kullamim siireleri ile goz yorgunlugu, goz
Ilkokul Cocuklar kurulugu, bulanik gérme gibi sikayetleri ve uyku diizenlerindeki degisiklikler arasindaki iliski analiz
Uyku Kalitesi edildi. Veriler, ¢ocuklar ve ebeveynlerine uygulanacak anketler ve kisa gézlemler yoluyla toplandi. Elde

edilen bulgular, akilli telefon kullanimimin g¢ocuk sagligi iizerindeki etkilerini ortaya koyarak
ebeveynlere, egitimcilere ve saglik profesyonellerine rehberlik etmesi ve saglikli kullanim
) | = _ aliskanliklarinin gelistirilmesine katkida bulunmayi amaglamaktadir.
Cz‘;sn:f)ffsk;:tg?;ﬂ;‘L‘:fé:nf;?cﬁ Anahtar Kelimeler: Akilli Telefon Kullanimi, Cocuk Saghgi, Goz Saghg, ilkokul Cocuklar, Uyku
NoDerivatives 4.0 International License. Kalitesi.
1. Girig
Bilgi ve iletisim teknolojilerinde yasanan hizli ilerlemeler, son birkag on yil igerisinde bireylerin yasam bigimlerinde koklii degisimlere
neden olmustur. Ozellikle mobil teknolojilerin gelisimiyle birlikte akilli telefonlar, giinliik hayatin vazgegilmez araclarindan biri haline
gelmis ve her yas grubundan bireylerin yagsamlarina yogun bir sekilde entegre olmustur. Bu durum, yalnizca yetiskinleri degil, cocuklari
da 6nemli 6lgiide etkilemis; akilli telefonlar ¢ocuklarin hem eglence hem de egitim siireglerinde sik¢a bagvurduklari araglar arasinda
yerini almustir. Ancak, akilli telefonlarin bilingsiz ve asirt kullanimi, 6zellikle gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin sagliklari agisindan gesitli
riskleri de beraberinde getirmektedir.
Goz sagligl, ¢ocukluk dénemindeki biiyiime ve gelisim agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu donemde goz yapilarimn gelisimini
olumsuz etkileyebilecek herhangi bir dis faktor, ¢ocuklarin gérme yetilerinde kalict hasarlara yol agabilir. Akilli telefon ekranlarindan
yaytlan mavi 1g181n uzun siireli maruziyeti, gdzlerde yorgunluk, kuruluk, bulanik gérme ve miyopi gibi ¢esitli gorme bozukluklarina
neden olabilmektedir. Ayrica ekran kargisinda gegirilen siirenin artmasi, gz kirpma sikligini azaltarak goz yiizeyinin nemlenmesini
engellemekte ve bu durum da goz sagligr agisindan ciddi riskler dogurmaktadir (Sheppard & Wolffsohn, 2018).
Bununla birlikte, akilli telefon kullaniminin bir diger 6nemli etkisi ise cocuklarn uyku diizeni {izerinde ortaya ¢1kmaktadir. Ozellikle
yatmadan 6nce ekran kullanimi, melatonin hormonunun salgilanmasini baskilamakta ve bu durum uykuya dalma siiresini geciktirerek
uyku kalitesini diisiirmektedir. Uykunun hem zihinsel hem de fiziksel gelisim iizerindeki belirleyici rolii goz oniine alindiginda, bu tiir
teknolojik aliskanliklarin ¢ocuklarin genel saglik durumu iizerindeki olumsuz etkileri daha da 6nemli hale gelmektedir (Hale & Guan,
2015).
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Bu baglamda, mevcut arastirmanin amact, ilkokul ¢cagindaki ¢ocuklarin akilli telefon kullanim siireleri ile g6z saglig: sikayetleri ve
uyku kaliteleri arasindaki iligkiyi incelemek ve elde edilen veriler 15181nda ebeveynlere, egitimcilere ve saglik uzmanlarina yol gésterici
olabilecek bilgiler sunmaktir. Ozellikle dijitallesmenin hiz kazandig giiniimiiz toplumlarinda, gocuklarin teknoloji ile olan iliskilerinin
daha bilingli ve kontrollii bir sekilde yonetilmesi biiyiik bir gereklilik arz etmektedir. Caligsmanin sonucunda ortaya ¢gikacak bulgularin,
¢ocuklarin hem fiziksel sagliklarim koruyabilmek hem de teknolojiyi daha saglikli bir sekilde kullanmalarim tegvik edebilmek adina
onemli katkilar saglamasi beklenmektedir.

Teknolojinin hizli gelisimi ve yayginlagmasi ile birlikte, cocuklarin dijital cihazlara erisimi ve kullanim siiresi 6nemli 6l¢iide artmistir.
Giintimiizde akilli telefonlarin yaygin olarak kullanilmasinin, 6zellikle ¢ocuklarda saglik sorunlariyla iligkisini gdsteren birgok
arastirma bulunmaktadir.

1.1. Goz Saghg Uzerine Etkileri:

Gelisen dijital teknolojilerle birlikte, zellikle cocuklar arasinda ekranli cihazlarin kullanim siiresi belirgin bir sekilde artis gdstermistir.
Bu durum, goz saghig1 acgisindan cesitli riskleri de beraberinde getirmektedir. Yapilan bir¢ok ¢aligma, uzun siireli ekran kullaniminin
g6z saglig iizerinde dogrudan ve dolayli olumsuz etkiler yarattigim ortaya koymaktadir. Ozellikle akilh telefon, tablet ve bilgisayar
gibi cihazlarin sik ve kontrolsiiz kullanimi, g6z yorgunlugu (astenopi), g6z kurulugu, bulanik gérme, ¢ift gérme ve bas agrisi gibi
semptomlarin artmasina neden olmaktadir (Sheppard & Wolffsohn, 2018).

Cocuklarin g6z yapilar heniiz tam olarak gelisimini tamamlamamis oldugundan, bu yas grubundaki bireyler ekran kullaniminin
olumsuz etkilerine karst daha hassastir (Rosenfield, 2016). Ozellikle ¢ocuklar, gbz kirpma oranlarinda azalma, ekrana ¢ok yakin
mesafeden bakma veya uzun siire ara vermeden ekran karsisinda kalma gibi aliskanliklara daha yatkindir. Bu durum, goz yiizeyinin
kurumasina ve g6z kaslarinin agir1 yorulmasina sebep olmaktadir. Uzun siire yakin mesafede odaklanmak zorunda kalmak ise miyopi
(uzagr gérememe) gelisimini tetikleyebilir. Bunun yani sira, ekranlardan yayilan mavi 151k, goz sagligi tizerinde ayri bir tehdit unsuru
olusturmaktadir. Mavi 15181n retina hiicrelerine zarar verebilecegi ve uzun vadede makula dejenerasyonu gibi ciddi géz hastaliklaria
zemin hazirlayabilecegi bilimsel ¢aligmalarla desteklenmektedir (Harvard Health Publishing, 2020). Ayrica, mavi 11tk maruziyetinin
uyku diizenini kontrol eden melatonin hormonunun salgilanmasint baskiladigi ve bunun dolayli olarak géz saglhigr ile birlikte genel
saglik lizerinde de olumsuz etkiler yarattig bilinmektedir.

Ekran maruziyeti 6zellikle gece saatlerinde gozlerde ekstra yorgunluk yaratmakta ve ayni zamanda biyolojik saati (sirkadiyen ritmi)
bozarak hem g6z hem de genel saglik agisindan olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklarin ekran kullanim siirelerinin
simirlanmast, belirli araliklarla gozlerin dinlendirilmesi ve mavi 151k filtrelerinin kullanilmasi gibi 6nlemler onerilmektedir. Tim bu
bilgiler dogrultusunda, ¢ocuklarda saglikli gérme fonksiyonlarinin korunabilmesi igin akilli telefon ve benzeri dijital cihazlarin
kullammina iliskin bilingli ve dengeli bir yaklagim gelistirilmesi biiyilk 6nem tagimaktadir. Ebeveynler, dgretmenler ve saglik
profesyonellerinin bu konuda farkindalik olusturmalar1 ve gerekli 6nleyici tedbirleri almalari, ¢ocuklarin uzun vadeli goz sagliginin
korunmasinda kritik bir rol oynayacaktir

1.2.Uyku Kalitesi Uzerine Etkileri:

Glintimiizde djjital cihazlarin, dzellikle akilli telefonlarin yayginlagsmasi, bireylerin giinliik yasam aligkanliklarinda 6nemli degisimlere
yol agmistir. Bu degisimlerin basinda, ekran kullanim siiresindeki artigla birlikte uyku diizeninde meydana gelen bozulmalar
gelmektedir. Yapilan arastirmalar, akilli telefon ve diger dijital ekranlarin 6zellikle gece geg saatlerde kullanilmasi ile uyku kalitesinin
olumsuz etkilenmesi arasinda giiglii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Hale & Guan, 2015).

Akilli telefon ekranlarindan yayilan mavi 11k, insan biyolojik saatini diizenleyen temel hormonlardan biri olan melatonin dretimini
baskilamaktadir. Melatonin hormonu, viicudun uykuya hazirlanmasinda ve uyku-uyaniklik déngiistiniin diizenlenmesinde kritik bir rol
oynar. Chang ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 deneysel bir caligmada, gece saatlerinde 151k yayan dijital cihazlarin kullaniminin
melatonin tiretimini azalttigi, uykuya dalma siiresini uzattifi ve uyku siiresini kisaltigi gosterilmis ve bu durumun uyku kalitesi
tizerinde de olumsuz etkilere neden olabilecegi belirtilmistir

Cocuklar, gelisim siiregleri geregi diizenli ve kaliteli bir uykuya yetiskinlere kiyasla daha fazla ihtiyag duyarlar. Bu nedenle, akilli
telefon gibi ekranli cihazlarin 6zellikle yatmadan 6nce kullaniminin ¢ocuklarda daha ciddi sonuglara yol agabilecegi bildirilmektedir.
Carter ve arkadaglar1 (2016) tarafindan yiiriitiilen kapsamli bir inceleme, yatak odasinda bulunan ekranli cihazlarin ¢ocuk ve ergenlerde
yetersiz uyku siiresi, ge¢ saatlere kadar uyanik kalma ve uyku kalitesinde azalma gibi sorunlarla iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Uyku bozukluklari, cocuklarda yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda biligsel gelisim, dikkat siiresi, akademik basar1 ve
davranigsal diizen iizerinde de olumsuz etkiler yaratabilmektedir.

Uyku diizenindeki bozulmalar, ¢ocuklarin giin i¢indeki enerji seviyelerini diigiirmekte, 6grenme kapasitelerini sinirlamakta ve sosyal
iliskilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu nedenlerle, ¢ocuklarin akilli telefon ve benzeri dijital cihazlari kullanma sirelerinin
sinirlandirilmasi, 6zellikle uyku saatlerinden dnce ekran maruziyetinin azaltilmasi bilyiik 6nem tagimaktadir. Ebeveynler ve egitimciler,
bu konuda ¢ocuklara rehberlik etmeli; saglikli uyku aligkanliklarimin kazandirilmast i¢in gerekli onlemleri almalidir.

1.3.Cocuklarda Teknoloji Kullanim Ahskanhklari:

Dijitallesmenin hiz kazandig1 giiniimiiz diinyasinda, teknoloji kullanim aligkanliklar1 ¢ocuklarm giindelik yagamlarinin vazgecilmez
bir pargast haline gelmistir. Ozellikle akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve televizyon gibi ekranli cihazlar; ¢ocuklar igin hem
eglence hem de egitim amaciyla yaygin sekilde kullanilmaktadir. Tiirkiye’de ve diinyada yapilan birgok arastirma, ¢ocuklarin ekran
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basinda gecirdikleri siirelerin her gegen yil artis gosterdigini ortaya koymaktadir (Kosteniuk et al., 2018). Diinya Saghk Orgiitii (DSO),
5-17 yas arasi gocuk ve ergenler i¢in ekran basinda gecirilen siirenin giinde 2 saat ile sinirlandirilmasi gerektigini vurgularken, yapilan
saha aragtirmalar bu siirenin ¢ogu ¢ocukta asildigini gostermektedir (WHO, 2019).

Teknoloji kullanim aligkanliklar1 ¢ocuklarin yaglarina, ebeveyn kontroliine, sosyoekonomik durumlarina ve kiiltiirel faktrlere bagli
olarak degiskenlik gosterebilmektedir.

Ebeveynlerin teknoloji kullanimina yonelik denetim diizeyi ve farkindaliklari, ¢ocuklarin saglikli dijital aligkanliklar gelistirmesinde
kritik bir rol oynamaktadir. Valkenburg ve Peter (2011), ebeveyn gézetimi ve rehberliginin, ¢ocuklarin medya igeriklerinden etkilenme
diizeyini ve siirelerini dnemli 6l¢iide sekillendirdigini vurgulamaktadir. Ancak Lauricella ve arkadaslarinin (2015) bulgulari, birgok
ebeveynin g¢ocuklarinin ekran siiresini sinirlamada yetersiz kaldigini ve ¢ocuklarin teknolojik cihazlari gogunlukla serbestce
kullandigim gostermektedir.

Bu baglamda, aile ici iletisim kalitesi, ebeveynlerin dijital ortamlardaki rol model davranislari ve ev i¢i medya kurallari, ¢ocuklarin
teknoloji kullanim aligkanliklarim sekillendiren baglica etmenler arasinda yer almaktadir. Cocuklarin ekran siirelerinin denetimi, icerik
kontrolui ve alternatif sosyal-fiziksel aktivitelerle desteklenmeleri; teknolojiyi dengeli kullanmalarim saglarken gelisimlerini de olumlu
yonde etkileyecektir. Bu literatiirler 1518inda, akilli telefon kullamiminin ¢ocuklarin g6z saglhigi ve uyku kalitesi tizerinde potansiyel
olumsuz etkileri oldugu goriilmekte, ancak iilkemizde ilkokul ¢agi ¢ocuklar1 6zelinde yapilmis kapsamli arastirmalar sinirlidir. Bu
nedenle, bu aragtirmanin alana 6nemli katkilar saglamasi beklenmektedir.

2. Material and Metods

Bu arastirmada, ilkokul ¢agindaki gocuklarin akilli telefon kullanim siiresi ile g6z saglig1 ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi belirlemek
amaglanmistir. Aragtirma, kolayda 6rnekleme yontemiyle segilen 7-12 yas arahi@indaki 23 ilkokul 6grencisi ve onlarin ebeveynleri ile
gergeklestirilmistir. Veri toplama araci olarak Google Form iizerinden hazirlanan anket formlari kullanilmistir. Anketlerde, cocuklarin
giinliik akilli telefon kullanim siiresi, g6z yorgunlugu, géz kurulugu, bulanik gérme gibi goz sagligina iliskin sikayetler ile uyku siiresi,
uykuya dalma siiresi ve gece uyanmalart gibi uyku kalitesine dair sorulara yer verilmistir. Elde edilen veriler SPSS 25.0 programi
kullamilarak analiz edilmistir. Oncelikle katilimcilarm demografik bilgileri ve kullamm aligkanliklar1 tammlayici istatistiksel
yontemlerle (frekans ve yiizde) degerlendirilmistir. Akilli telefon kullanim siiresi ile g6z saglig1 sikayetleri ve uyku kalitesi arasindaki
iligkileri test etmek amaciyla ki-kare (¥) testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlihk diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirma
Oncesinde tiim ebeveynlerden gerekli onam formlar1 aracihigiyla izin alinmis; katilimcilarin kimlik bilgileri ve yanmitlar1 gizlilik
ilkelerine uygun olarak korunmustur.

3. Results and Discussion

Arastirmaya katilan toplam 23 ilkokul grencisi arasinda yapilan demografik degerlendirmede, katilimcilarin %30,4’tiniin erkek,
%69,6’smn1n ise kiz oldugu belirlenmistir. Bu dagilim, 6rneklemin cinsiyet agisindan heterojen oldugunu gostermektedir. Ogrencilerin
yag araligr ise 7 ile 12 yas arasinda degismektedir; bu durum, calismanin erken ¢ocukluk doéneminden itibaren farkli gelisim
asamalarindaki ¢ocuklar1 kapsadigini ortaya koymaktadir.

Giinliik akilli telefon kullamim siireleri incelendiginde ise dikkat gekici farkliliklar gézlemlenmistir. Katilimeilarin %43,5°1 giinliik 6
ile 8 saat arasinda akilli telefon kullanimu bildirmistir ki bu, oldukga yiiksek bir kullanim siiresini ifade etmektedir. Ayrica %26,1’i
giinde 4 ila 5 saat, diger %26,1°1 ise 1 ila 3 saat arasinda telefon kullandigim belirtmistir. Bunun yani sira, katilimcilarin kiigiik bir
yiizdesi olan %4,3’11 ise giinde 8 saatten fazla siireyle akilli telefon kullandigimi ifade etmistir. Bu veriler, gocuklarin 6nemli bir
boliimiiniin glinliik yagamlarinda uzun siireler boyunca ekranla etkilesim halinde oldugunu ve bu durumun potansiyel saglik risklerine
igaret edebilecegini gostermektedir.

Cizelge 1. i¢c Anadolu ve Karadeniz Bélgelerinde Ankete Katilan Cocuklarim Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degiskenler Sayr Yiizde (%)
Yas Araligt 7-12 23 100
Cinsiyet
Kadin 16 69,6
Erkek 7 30,4
Bsl Karadeniz 18 78,3
olge I¢ Anadolu 5 21,7

Katilimeilar arasinda yapilan degerlendirmede, ¢ocuklarin %26,1°1 akilli telefonu en gok 6gleden sonra kullanirken, ayni oranda bir
diger grup ise aksam saatlerinde telefonlarini daha fazla tercih ettiklerini belirtmistir. Bu durum, ¢ocuklarin farkli zaman dilimlerinde
teknolojiye erigim sagladigini ve giinliik rutinlerinde telefon kullaniminin belirgin bir yer tuttugunu géstermektedir.
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Aragtirma kapsaminda, katilimcilarin karanlik veya diisiik 1s1k kosullarinda akilli telefon kullanim siklig1 da sorgulanmistir. Bu
baglamda, ¢ocuklarin %73,9’u bu tiir ortamlarda telefonlarini “bazen” kullandigmi belirtirken, %21,7’si “sik sik” ve %4,3’1 ise hi¢
kullanmadigimi ifade etmistir. Ozellikle diisiik 1s1kta ekran kullaniminin gz saglig iizerindeki olumsuz etkileri géz oniine alindiginda,
bu sonuglar dikkat ¢ekicidir. Ayrica, yatarken telefon kullanim aliskanliklarina bakildiginda, %52,2’sinin “bazen”, %30,4’tiniin “sik
s1k” ve %17,4’{inlin ise hig telefon kullanmadig bildirilmistir. Bu veriler, cocuklarin 6nemli bir kisminin uyku 6ncesi telefon kullanimi
aliskanligina sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Tiim katilimeilar, akilli telefon kullandiktan sonra gozlerinde gesitli rahatsizliklar hissettiklerini belirtmistir. Arastirma kapsaminda,
¢ocuklara akilli telefon kullanimina bagl olarak yasadiklar belirtiler soruldugunda, en yaygin karsilasilan sikayetin “kuru géz” oldugu
tespit edilmistir. Katilimcilarin %73,9°u bu problemi yasadigini ifade ederken, bas agris1t %65,2 oraninda ikinci en sik goriilen sikayet
olarak kayitlara gegmistir. Bunun yani sira, %43,5°1 bulanik gérme sikayetini bildirirken, %39,1°1 ise gbz yorgunlugu veya zorlanmas1
yasadigini belirtmistir. Ayrica, 6grencilerin %34,8’1 sulanan gozlerden, %30,4’1i ise gézlerde yanma ya da batma gibi rahatsizliklardan
sikayet¢i olmustur. Arastirmada 6ne ¢ikan bir diger onemli bulgu ise, hi¢bir 6grencinin “sikdyet yok” secenegini isaretlememis
olmasidir. Bu durum, tiim katilimeilarin gesitli derecelerde gozle ilgili sorunlar yasadigini ve uzun siireli akilli telefon kullaniminin
g0z saglig1 lizerinde olumsuz etkiler dogurdugunu giiglii sekilde gostermektedir.

Yasanan bu sikayetlerin siklig1 incelendiginde, %82,6’simin nadiren, %17,4’iiniin ise haftada 2-3 kez bu sorunlarla karsilastig
goriilmiistiir. Ayrica, sikayetlerin ortaya ¢ikma zamanlarina bakildiginda, katilimcilarin %47,8°1 bu belirtileri 1-3 saatlik kullanim
sonrast, ayni oranda bir diger grup ise 4-5 saatlik kullamim sonrasinda deneyimlemistir. Cok daha az bir oran olan %4,3 ise 5 saatten
fazla kullanimda bu sikayetlerin yagsandigini belirtmistir. Bu veriler hem kullanim siiresi hem de maruz kalman ekran 1s1g1min goéz
sagligt ilizerinde Onemli etkilerinin oldugunu desteklemektedir. Katilimcilarin g6z sagligina iliskin bilgi ve aliskanliklar
incelendiginde, %56,5’inin gdz sagligim korumak amactyla 6nerilen 20-20-20 kuralindan habersiz oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu kural,
her 20 dakikada bir, 20 saniye boyunca, 20 feet (yaklasik 6 metre) uzakliktaki bir noktaya bakarak gozleri dinlendirmeyi onerir ve gz
yorgunlugunu azaltmada dnemli bir yontem olarak kabul edilir. Diger yandan, %43,5’1 bu kurali bildiklerini ifade etmistir. Gozleri
dinlendirme aligkanliklarina bakildiginda ise katilimcilarin %43,5°1 sadece yorgun hissettiklerinde gozlerini dinlendirdiklerini
belirtirken, esit oranda bir grup her 1 saatte bir gozlerini dinlendirdigini bildirmistir. Daha az bir oran olan %13 ise gdzlerini her 20-30
dakikada bir diizenli olarak dinlendirmektedir. Bu durum, c¢ocuklarin g6z sagligi konusunda farkindalik seviyelerinin farklilik
gosterdigini ve diizenli goz dinlendirme aliskanliginin heniiz yayginlasmadigim géstermektedir.

Akilli telefonlarda mavi 151k filtresi veya gece modu kullanimui konusunda ise %60,9’u bu 6zelligi bazen aktif ettiklerini belirtirken,
%34,8’1 her zaman kullandigini, %4,3’{ ise hi¢ kullanmadigini ifade etmistir. Mavi 151k, 6zellikle gece kullanimlarinda melatonin
liretimini baskilayarak uyku diizenini bozabilecegi gibi, gdzlerde rahatsizlik yaratabilir. Ote yandan, katilimeilarin %73,9°u 6zel anti-
radyasyon veya mavi 1sik engelleyici gozlik kullandigini belirtirken, %26,1°i bu tiir gozliikleri kullanmamaktadir. Bu bulgu, géz
koruyucu 6nlemler konusunda genel olarak olumlu bir egilimi yansitmaktadir.

Goz sagligi kontrollerine iligkin degerlendirmede, katilimcilarin %39,1°1 hi¢ gz muayenesi i¢in gdz uzmanina gitmediklerini belirtmis,
%34,8’1 ise her y1l diizenli olarak kontrol yaptirdigini ifade etmistir. Diizensiz araliklarla g6z muayenesi yaptiranlarin oran1 ise %26,1
olarak kaydedilmistir. Bu veriler, diizenli géz kontrollerinin tiim ¢ocuklar arasinda yaygin olmadigimi ve bu alanda bilgilendirme
caligmalarina ihtiya¢ oldugunu géstermektedir.

Katilimeilarin akilli telefon kullaniminin g6z sagliklan iizerindeki etkisi hakkindaki gériislerine bakildiginda, %78,3’{ bu kullanimin
06z sagligini “gok fazla” etkiledigini diistiiniirken, %21,7’si “orta derecede” etkiledigine inanmaktadir. Bu sonuglar, ¢ocuklarin blyuk
bir kismiin akilli telefon kullaniminin olumsuz etkilerinin farkinda oldugunu ve gbz sagligi konusunda endise tasidigin
gOstermektedir. Arastirma sonuglari, sinirlt bir 6rnekleme dayanmasina ragmen, akilli telefon kullanim siiresiyle ¢ocuklarda géz sagligi
problemleri ve uyku kalitesinde bozulma arasinda anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir. Elde edilen bulgular, daha 6nce yapilmis
genis kapsamli aragtirmalarla ortiismektedir (Sheppard & Wolffsohn, 2018; Hale & Guan, 2015).

Ozellikle uzun siireli ekran maruziyeti, ¢ocuklarin heniiz tam gelismemis olan gdz yapilarinda daha belirgin rahatsizhiklara yol
acmaktadir. Bu caligmada katilimcilarin tamamimin goz rahatsizligi yasadigint belirtmis olmasi, ekran kullaniminin ¢ocuk sagligi
tizerindeki etkilerini bir kez daha ortaya koymustur.

Bunun yani sira, mavi 1s18in géz sagligina zarar vermesinin yaninda melatonin iiretimini baskilamas1 nedeniyle uyku kalitesinde de
diigiis yasandigi g6zlenmistir. Uyku kalitesinin bozulmasi, yalmizca dinlenme siirelerini degil, ayn1 zamanda g¢ocuklarin bilissel
gelisimini, dikkat seviyesini ve okul basarisini da olumsuz etkileyebilir.

Aragtirmanin en 6nemli sinirliliklart arasinda katilimer sayisinin diisiik olmasi ve verilerin 6z bildirim yontemiyle toplanmasi yer
almaktadir. Bu durum, katilimcilarin yanitlarinda subjektif hata payr olusturabilir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda daha genis ve
cesitli 6rneklemlerle calisilmasi, ayrica goz saghigr ve uyku kalitesine iligkin objektif 6l¢im tekniklerinin kullanilmasi 6nerilmektedir.
Boylelikle, ¢ocuklarda teknoloji kullaniminin saglik iizerindeki etkilerine dair daha giiclii ve genellenebilir sonuglara ulagilmasi
miimkiin olacaktir.

4. Sonug

Bu aragtirma sonucunda, ilkokul ¢agindaki gocuklarin artan akill telefon kullanim siireleriyle birlikte goz saghg sikayetlerinde ve
uyku kalitesinde belirgin bozulmalar yasadig tespit edilmistir. Ozellikle giinde 2 saatten fazla akilli telefon kullanan ¢ocuklarda goz
yorgunlugu, goz kurulugu, bulanik gérme ve bas agrisi gibi rahatsizliklarin siklikla goriildiigii belirlenmistir. Bununla birlikte, uzun
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siireli telefon kullanimi ¢ocuklarin uyku saatlerini geciktirmis, ortalama uyku siirelerinin azalmasina ve buna bagli olarak biligsel ve
fiziksel yorgunluklarin artmasina yol agmistir.

Arastirma ayrica ¢ocuklarm 6nemli bir kisminin ekran karsisinda gegirilen siire boyunca goz sagligim koruyucu 6nlemleri yeterince
bilmedigini ve uygulamadigini ortaya koymustur. Mavi 151k filtresi kullamimi, 6zel gozliik tercihleri ve gz dinlendirme aligkanliklar
gibi koruyucu davranislar sinirh diizeydedir.

Bu bulgular dogrultusunda, ¢ocuklarin akilli telefon kullanim siirelerinin belirli sinirlar i¢inde tutulmasi, ekran basinda gecirilen
zamanlarda diizenli araliklarla gozlerin dinlendirilmesi ve mavi 151k gibi olumsuz faktorlerin azaltilmasi igin teknolojik onlemler
alinmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ebeveynlerin ve egitimcilerin bu konuda bilinglendirilmesi, ¢ocuklara saglikli teknoloji kullanim
aliskanliklariin kazandirilmasi agisindan kritik bir adimdir. Ayrica, ilerleyen donemlerde daha genis drneklem gruplartyla yapilacak
¢alismalarin konunun farkli boyutlarini daha kapsamli sekilde ortaya koyacag: diisiiniilmektedir.
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