T.C.
ISTANBUL UNIVERSITESI
ISTANBUL TIP FAKULTESI
AILE HEKIMLIGI ANABILiM DALI

50 YAS VE UZERI BIREYLERDE

EKRAN MARUZIYETININ DEGERLENDIRILMESI

Dr. Fatma Hilal CICEK KARAKETIR

Tez Damismani

Dog¢. Dr. Ayse PALANDUZ

ISTANBUL-2023



ONSOZ
Kendisi ile tanigmaktan ve asistan1 olmaktan gurur duydugum, kapisini her ¢alisimda beni
ayni hosgoriiyle karsilayan, klinik bilgi ve tecriibelerini bizimle paylasan, sadece tez hocam
degil aym1 zamanda bana hayat konusunda bir anne sicaklifiyla akil hocalig1 yapan, her

sorunumda arkamda oldugunu hissettigim ve sayesinde asistanlik siirecimin keyifle gegtigi

kiymetli Anabilim Dali Baskanimiz Dog. Dr. Ayse PALANDUZ’a,

Tezin istatistik kisminda hem anlatip 6greten hem de gecenin bir yaris1 bile olsa
isteklerimi geri ¢evirmeden sabirla beni dinleyen, tavsiyelerine giivendigim Uzm. Dr. Emine

Seyma KARAKETIR e,

Beraber c¢alisma sans1 yakaladigim, birlikte 6grenip birlikte deneyimlendigimiz asistan
arkadaslarima ve uzmanlarimiza; rotasyon egitimleri sirasinda bilgilerini bizden esirgemeyen

tiim Istanbul Tip Fakiiltesi ailesine,

Bugiinlere gelmemde biiylik caba gosteren, iyiligim i¢in ugrasan ablam Ayse Nur’a,

annem Miinevver’e, babam Ridvan’a,

Bu tezin yazilabilmesi icin kendinden 6diin veren, Onceligini evlatlari ve torunu

belirleyen, evimizin gizli kahraman1 annem Sultan’a,

Uzakliklara ragmen ne zaman ihtiyacim olsa orada oldugunu bildigim, anlagsmak i¢in

konusmaya ihtiya¢ duymadigim biricik arkadagim Rabia Nur EKEN’e,

Hayat yolculugunda yanimda oldugu i¢in kendimi ¢ok sansli hissettigim, iy1 giinde kotii
giinde yaninda olma soziinii Oylesine vermeyip kotii giinde ger¢ekten yanimda olan, bana
ailenin ne oldugunu 6greten ve en zor zamanlarimda yanimda olan, buglinkii ben olmami

saglayan, hayattaki en giizel anlarimin mimari sevgili esim Muhammet’e,

Varligiyla bu diinyay1 giizellestiren, bize daha iyi insan olmak icin ¢cabalama giicii veren,
yolun sonunda ona kavustugum i¢in gegcmisimdeki tiim acilarla baristigim, en degerli varligim

kizim Ahsen Sifa’ya sonsuz tesekkiirler.
Fatma Hilal CICEK KARAKETIR

Istanbul - 2023



ICINDEKILER

(01N 1] 6 /225U I
13 11D 21 1525 2 R 11
TABLOLAR LISTEST ..ottt ettt asnen s \Y%
GRAFIKLER LISTEST .....couiiiiitciiieieee ettt ss s sttt \
KISALTMALAR ......cocvititiieeieseiteiieeie s es st es st ses sttt s s s s tesnas s s st ensnanssnsssansntanans VI
(071 21 OO U RS TT 1
ABSTRACT ...ttt ettt sttt an st e et s st et an st s s et n st nsn s 2
L. GIRIS ettt sttt 3
2. GENEL BILGILER ........ccevivoiuietiitiscete e et es et esssstste s st ssssnenssas st ss s st sesnssnennns 4
2 DR 1 21 ) NP 4
2.2, EKRAN ..oooiiitieetceteee et tse et nt s tesas st tas sttt ssnss st s sttt st ns st enees e 4
2.3, EKRAN CESITLERI ..ottt ettt n sttt 5
231, TELEVIZYON .....ooiiiioieceeeeeeeeee et ev st en sttt an st an s ssass st an s e 5
2.3.2. MOBIL CTHAZLAR .....cocvieieeeeseeeeteteeteee st en s 6
2.3.2.1.  AKILLI TELEFON......c.coosiiiitiiiieeieiecesiesecetese st enes s sn s enenanens 6
23220 AKILLISAAT ...ooiviieeeeee et eee e eee e ten sttt an s 7
T T VN 2 5 =3 AR 7
2324, BILGISAYAR ....ooiiiieiieeeeceeeeeeteee et 8

2.4. EKRAN ZAMANI VE EKRAN MARUZIYETT.....c.cooviviiiiieeeceeeeeeeeee e 8
2.5, EKRAN BAGIMLILIGI ......cooovivitiiiieissecieieseeie s ess e enes s esae st enes s snees 9
2.6.  GUNLUK HAYATTA EKRANIN YERI......cccccoiviiiiiiiciiccce e, 9
2.6.1. EKRANIN OLUMLU ETKILERI .......cccooiiiiiiiiieceeceeeee e 14
2.6.2.  EKRANIN OLUMSUZ ETKILERI......c.cccooviiiiiiiieieceeereeseeeees s 16

3. AMAGLAR ..ottt ettt 22
4. GEREC VE YONTEMLER .......c.coosisiiiistieeiesieteiesesissesesesesas s issesas s st sesssansssesensssnnans 23



BULGULAR ..o 24

TARTISMA ..ottt sttt ettt s et an et ene s e 51
SONUC VE ONERILER ......coeviviiiiiieietes e e en st 58
KAYNAKLAR .....ooovoetiieieteie et see s sisses s ses st s st esse st snss s sasssssensssenssnansnsansnsnes 60
EKLER ..ottt es et esas s seses s ses s s s sss st ssss s s st ans s s s s s anass st snsnsnsanensanes 66
21 OO 66

21 OO 69
10. OZGECMIS VE ILETISIM BILGILERI.......cocooviiiiiieeceeeeeeeeeeeeeeeesse e 73



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1: Katilimcilarin demografik bil@ileri .........ocoiiviiiiiiiiiiii 24
Tablo 2: Uyku kalitesi ve uykudayken telefonun konumu..........ccccoeeiiiiniiniiiniiiic e, 25
Tablo 3: HObi daBilimi.......cccoiiiiiiiiiiiiiiiee e 25
Tablo 4: internet kullanim durumu ve internet kullanim SIKI1E1........coovevvvvevrevicereeenerennnnns 27
Tablo 5: Internet kullanim amact dagilimI ...........cceveveuerrercverieresee e, 28
Tablo 6: Evde televizyon bulunma durumu, evdeki televizyon sayisi, ilk televizyon alinma
Y111 Ve teleViZyon 1ZIEME SUIEST .....viuviiiiiiiiiiiiieii e 29
Tablo 7: Kullanilan cep telefonu ¢esidi, cep telefonu kullanma siiresi, ilk cep telefonu alinma
21 PP UPRTPUPROPPRPPIS 30
Tablo 8: Bilgisayar bulunma durumu ve bilgisayar kullanma SUresi ...........cccccoovvervriirieennnn, 31
Tablo 9: Evde tablet veya oyun konsolu bulunma durumu ............cceeceeiiiiieniiiiic e 31
Tablo 10: Katilimcilarin giinliik aliskanliklari, ekran hakkinda diisiinceleri ve ekrana bagl
01a81 YaAN ©KILET ...eoiiiiiie e 32
Tablo 11: Yas ile glinliik ekran siirelerinin inCeleNMESs ............ccovvveriiiiiieniiieseseee e 34
Tablo 12: Viicut kitle indeksine gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi.............ccccveneeenn 35
Tablo 13: Egitim durumuna gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi..........cccocceevvviierninens 36
Tablo 14: Cinsiyete gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi ..........cccoceviviiiieiiiiiieennen, 37
Tablo 15: Calisma durumuna gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi .........c.ccevevveieeinenn 38
Tablo 16: Evde yasayan kisi sayisina gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi.................. 39
Tablo 17: Giinliik uyku siiresine gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi.................c........ 40

Tablo 18: Uykudayken telefon uzakligina gére uyku siiresi, uyku kalitesi, giinliik cep telefonu
stiresi ve uykuya gegiste problem yasama durumunun incelenmesi ..........ccocceeeviveeiiiieeniineenne 41

Tablo 19: Evdeki televizyon sayisina gore giinliik televizyon izleme saatinin ve hobi sayisinin
R T61S] (S 010§ 1T PSP PRSP PR PSR 42

Tablo 20: Ik televizyonun alinma zamanu ile giinliik televizyon izleme siiresinin incelenmesi

.................................................................................................................................................. 42
Tablo 21: Kullanilan telefon ¢esidinin ilk cep telefonu alinma zamanina ve giinliik cep
telefonu siiresine gOre INCEIENMEST .......veiveiiriiiiiiiie s 43
Tablo 22: Internet kullanim amaci sayisinin cinsiyete, cep telefonu kullanim siiresine ve
aligveris yapma durumuna gO1e INCEIENMESI ........vveiverrriiiierieeee s 44



GRAFIKLER LISTESI

Grafik 1: Sahip olunan elektronik aygitlar............cocooviiiiiiiiiiii 26
Grafik 2: En sik kullanilan cihaz dagilimi .........ccccoiiiiiiiiii e 26
Grafik 3: Evin i¢inde oda degistirirken telefonu yaninda gotiirme durumunun giinliik cep
telefonu kullanim SUreleriyle 1lISKIST ... ouiiiiuiiiiiieiiiicii e 45
Grafik 4: Televizyon izlerken telefon kullanma durumunun giinliik cep telefonu kullanim

S 110S (S 074 (S T ) PP UPRTPPR 45
Grafik 5: Televizyon, telefon, bilgisayar ile planladigindan daha ¢ok vakit gecirme
durumunun giinliik cep telefonu kullanim stireleriyle iliskisi.......ccccoovvviiiiiiiiiiiiiieiiiecsiee, 46
Grafik 6: Ekran basindayken isleri aksatma durumunun giinliik cep telefonu kullanim
SULEIETIYIC TIISKIST vt 46
Grafik 7: Telefonun sarj1 bitince kaygilanma durumunun giinliik cep telefonu kullanim
SULEIETIYIEC TIISKIST vt 47
Grafik 8: Yemek yerken televizyonu agma durumunun giinliik televizyon izleme siireleriyle
iligkisi voeer e e .. 47
Grafik 9: Televizyonu izlemese bile ses olmasi i¢in televizyonu agma durumunun giinliik
televizyon izleme SUreleriyle 1liSKISi.....coouiriiiiiiiiiiieiic e 48

Grafik 10: Yeni nesil ¢ocuklarin ekrana bagimli oldugunu diisiinme durumunun giinliik
televizyon izleme SUreleriyle 1liSKIST.......ouiiiiieiiiiiiieiic e 48

Grafik 11: Ekran basinda uzun vakit gegirince bas, boyun, bel agris1 yasama durumunun
giinliik televizyon izleme stireleri ile 1liSKiSi.......ouviiiiiiiiiiiiiiiie e 49

Grafik 12: Sevdigi program varsa eve misafir gelmesini istememe durumunun giinliik
televizyon 1zleme stirelert 1€ 1lISKIST.......ovviriiiiiiic e 49

Grafik 13: Televizyonda izleyecekleri kanal konusunda tartisma yasama durumunun giinliik
televizyon 1zleme stirelert 11€ 1lSKIST.......ovviriiiiiiici e 50



APA
COVID-19

DSM-5
DSO
OECD

TDK
TRT
TUIK
VKI

KISALTMALAR

Amerikan Pediatri Akademisi

Corona Virus Disease 2019 (Korona Viriis Hastaligi 2019)

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (Mental
Bozukluklarn Tanisal ve Istatiksel El Kitabi)

Diinya Saglik Orgiitii

Organisation for Economic Co-operation and Development (Iktisadi
Isbirligi ve Gelisme Teskilat)

Tiirk Dil Kurumu
Tiirkiye Radyo Televizyon Kurumu
Tiirkiye Istatistik Kurumu

Viicut Kitle indeksi

VI



OZET

Amagclar: Yaslilar toplumumuzun biiyiik bir kismini olusturmaktadir. Ozellikle emeklilikten
sonra ig gilicliniin azalmasindan Otiirii artan zamani degerlendirme ihtiyaci dogmustur.
Ekonomik sebepler ve salgin hastaliklar, yaslilar1 ucuz ve kolay eglence araci olan ekranlar
kullanmaya itmistir. Evlerde yaygin olarak kullanilan ilk ekran tiirii olan televizyon baz
alindiginda, su an 50 yasinda olan kisiler dogdugundan beri ekranla biiyiiyen ilk nesildir. Bu
caligmanin amaci 50 yas ve lizerindeki bireylerin ekran aligkanliklarini, ekran siiresini etkileyen
olasi nedenleri ve ekrana bagli olasi psikososyal ve fiziksel sonuglari saptamak; yaslilarda ekran

kullanimina dikkat ¢cekmektir.

Gerec ve Yontemler: Arastirmamiz kesitsel belirleyici bir aragtirmadir. Arastirmaya Istanbul
Tip Fakiiltesi hastanesine Aralik 2021- Mart 2022 tarihleri arasinda ¢esitli sebeplerle gelen 50
yasin lizerindeki kisiler dahil edilmistir. Ekran kullanimini engelleyecek derecede isitme kaybi,
gorme kaybi, biling kayb1 veya engeli bulunan kisiler ¢alismaya dahil edilmemistir. Anket yiiz
yiize yapilmistir. Ankette demografik bulgular, VKI, uyku siiresi, uyku kalitesi, hobi varligi,
ekran ¢esitlerinin varligi, ekran cesitlerinin ayr1 ayri kullanim siireleri, internet kullanimi ve

ekranin sosyal etkileri sorgulanmustir.

Bulgular: Calismamizda yas arttik¢a televizyon izleme siiresinin arttig1 ancak telefon kullanim
stiresinin azaldig1 goriilmiistiir. Cinsiyetin, calisma durumunun, evde yasayan kisi sayisinin, ilk
televizyonun alinma zamaninin ekran siiresini etkilemedigi tespit edilmistir. Televizyon izleme
siiresi arttikga viicut kitle indeksi artmaktayken cep telefonu kullanim siiresi VKI’ne etki
etmemistir. Egitim durumu arttik¢a bilgisayar kullanimi artmistir. Televizyon izleme siiresi
fazla olanlarin uyku siiresi fazla iken cep telefonu kullanim siiresi fazla olanlarin uyku siiresi
daha az saptanmistir. Uyurken telefonun yataga olan uzakligi arttikca uyku stiresi de

artmaktadir.

Sonuglar: Kronik hastaliklar, salginlar ve sosyokiiltiirel sebepler yaslilarda sedanter yasama
neden olmaktadir. Yaglilar1 topluma kazandirmak hem bireysel hem toplumsal anlamda iki taraf
icin de faydalidir. Ekran siiresi hakkinda farkindalik olusturarak uyku, beslenme, fiziksel

aktivite ve psikososyal degisim saglanabilir.



ABSTRACT

Objectives: Elderly people constitute a large part of our society. Especially after retirement,
there is a need to utilize the increased time due to the decrease in the workforce. Economic
reasons and epidemics have pushed the elderly to use screens, which are cheap and easy
entertainment tools. Based on television, which was the first type of screen widely used in
homes, people who are now 50 years old are the first generation to grow up with screens since
birth. The aim of this study is to determine the screen habits of individuals aged 50 and over,
possible reasons affecting screen time, and possible psychosocial and physical consequences

related to screens; to draw attention to screen use in the elderly.

Material and Methods: Our research is a cross-sectional descriptive research. People over the
age of 50 who came to Istanbul Univercity Faculty of Medicine for various reasons between
December 2021 and March 2022 were included in the research. People with hearing loss, vision
loss, loss of consciousness or disabilities that would prevent screen use were not included in
the study. The survey was conducted face to face. Demographic findings, BMI, sleep duration,
sleep quality, presence of hobbies, presence of screen types, duration of use of individual screen

types, internet use and social effects of the screen were questioned in the survey.

Results: In our study, it was observed that as age increases, the time spent watching television
increases but the time spent using the phone decreases. It has been determined that gender,
working status, number of people living at home and the time of buying the first television do
not affect screen time. While body mass index increased as the duration of television viewing
increased, the duration of mobile phone use did not affect BMI. As education level increased,
computer use increased. It was found that those who spent more time watching television had
more sleep time, while those who spent more time using mobile phones had less sleep time. As
the distance of the phone from the bed increases while sleeping, the duration of sleep also

Increases.

Conclusions: Chronic diseases, epidemics and sociocultural reasons cause sedentary life in the
elderly. Integrating the elderly into society is beneficial for both individuals and society. By
raising awareness about screen time, sleep, nutrition, physical activity and psychosocial

changes can be achieved.



1. GIRIS

Teknolojinin gelismesi hayatimizi tamamen etkiledi. Insanlarm ahgskanliklari, isleri,
iletisim kurma ydntemleri bile teknolojinin yon verdigi dl¢lide degisti. Teknolojik aletleri
kullanmamak bir se¢im olmaktan ¢ikti. Artik en basit islemler bile ekranlar araciligiyla
yapilmaktadir. Cocuklarin degisime daha hizli uyum saglamasi, ¢cagimizin sorunu haline gelen
ekran bagimlilig1 konusunda daha fazla arastirilmalarina neden olmustur. Ancak yaslilarin da
ekrana maruziyeti goz ardi edilecek diizeyde degildir. Yaglanmakla beraber artan kronik
hastaliklar, emeklilik gibi is diinyasindan ayrilma durumlari, evin i¢indeki bireylerin kendi
yuvasini kurmasit ve salginlar; yashlar yalnizlastirmakta ve ekran kullanmaya neden

olmaktadir.

Yaslilarin hem fiziksel hem ruhsal saglig1 icin ekran karsisinda gecirilen siireye bir
kisitlama getirilmelidir. Cocuklar igin farkli komitelerin ekran siiresi i¢in onerileri bulunurken
yetiskin ve yash bireyler i¢in herhangi bir 6neri bulunmamaktadir. Hastaliklarin 6nlenmesinde,
riskin azaltilmasinda ve kontroliinde olasi etkenleri belirlemek, sedanter yagsama neden olan
sebepleri belirleyebilmek ¢ok onemlidir. Hastalara sdylenen ‘spor yapin, kilo verin, saglikli
beslenin’ gibi kaliplasmis 6neriler havada kalmakta ve hastalara fayda saglamamaktadir. Aile
hekimleri, belirli bir kitleye kapsamli saglik hizmeti sundugu i¢in hastaliklardan korunma ve
saglhigin iyilestirilmesi konusunda kilit konumdadir. Aile hekimlerinin hastalarina daha akilei,
uygulanabilir, basit ve ucuz Onerilerde bulunmasi; Onerilerin uygulanmasi icin gerekli

motivasyonu saglamasi gerekmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

Insan, sosyal bir varliktir. Yasamak icin paylasima; bunun i¢in de sosyallesmeye ihtiyaci
vardir. Tiim diinyay1 etkisi altma alan COVID-19 pandemisi kitleleri evde kalmaya mecbur
birakmigtir. Pek ¢ok insan, sosyal iliski kurmak i¢in sosyal medya platformlarim

kullanmaktadir. Yiiz yiize konusma eylemi, ekran aracili goriintiilii konusmaya doniismektedir.

Televizyon tek yonlii bir iletisim aracidir ve izleyiciler tiiketici konumundadir.
Televizyonlar kullanim igeriginin karsilikli iletisim i¢in uygun olmamasindan Otiirii bir
sosyallesme araci degilken; bilgisayar ve akilli telefonlar veriyi ¢ift tarafli iletmesi nedeniyle
sosyallesme igin daha uygundur. Internetle baglantili cihazlar ve sosyal medya sayesinde

kullanicilar, tiretici konuma ge¢mistir.

2.1. MEDYA

Medya; ortam, ara¢ anlamina gelen Latince ‘medium’ kelimesinden tiiretilmis olup;
isitsel, gorsel ve yazili olarak Kkitlelerle iletisimi saglayan basin yayin organlarinin tiimiine
verilen ortak isimdir. Insanligin temel ihtiyaci olan iletisim, ilk ¢aglardan bu yana geliserek
bugiinkii halini almistir. Gazete, dergi, kitap, radyo, televizyon, sinema, telefon, bilgisayar gibi

iletisim araglarinin hepsini kapsar.

Son yillarda teknolojinin hizla gelismesiyle beraber ‘yeni medya’ kavrami ortaya
cikmistir. Gazete, dergi gibi basili medyanin ve televizyonun aksine yeni medya; dijital
teknolojiyi ve interneti kullanarak anlik paylasim yapabilmeyi saglar. Yeni medyaya 6rnek

olarak web siteleri, sosyal platformlar, online oyunlar, e-ticaret uygulamalar: verilebilir.

2.2. EKRAN

Ekran dilimize Fransizca écran kelimesinden gecmistir. Tiirk Dil Kurumuna gore
iizerine bir cismin 151k yoluyla goriintiisii diisiiriilen, saydam olmayan diiz yiizey, goriintiiliik

anlamia gelmektedir (1).

Ekran, kullanim amacina ve kitleye ulasma sekline gore ikiye ayrilmaktadir. Birinci
ekran, cihazdan kisilere goriintii ve ses iletebilir. Bireyler sadece edilgen konumda aygiti
kullanabilir. Birinci ekrana drnek olarak televizyon verilebilir. Ikinci ekran ise teknolojik olarak
¢ift yonlii ileti saglayabilen cihazlardir. Ikinci ekrana drnek olarak bilgisayar, akilli telefonlar,

tabletler verilebilir.



Dokunmatik ekranin icadi ile ekran gorsel ve isitsel olmaktan ¢ikmistir. Artik dokunma
duyumuza da hitap etmektedir. Dokunmatik ekranlar ve artirilmis gerceklik uygulamalari,
gercek ile sanal diinyay1 birbirine baglamistir. Gelisen teknolojiyle beraber ekran tiirleri de

cesitlilik géstermistir.

2.3. EKRAN CESITLERI

Kisilerin ihtiyacina gore kullandigi ekran tiirii de farklilik gostermektedir. Hareket
halindeki biri mobil cihazlar tercih ederken, evden ¢ok fazla ¢ikmayan biri televizyonu tercih
edebilir. Masa bas1 ¢alisan biri saatlerce bilgisayar kullanabilir. Ders notlarin1 defter yerine
tablet lizerinden takip eden bir 6grenci biitiin giiniinii tablet basinda gecirebilir. Geng biri
internete baglanan ve oyun oynanabilen cihazlari tercih ederken, yaslilar basit kullanim1 olmasi
ve yillar i¢inde cihazin kullanimina alistig1 i¢in daha ¢ok televizyona yonlenebilir. Yapilan bir
aragtirmada 55 yasin iizerindeki bireylerin bilgisayar yerine televizyonu tercih ettigi
belirlenmistir (2). Bu farkl cihaz kullanimi1 yalnizca yasla ilgili degildir. Ayn1 kisinin is giinii
ile tatil giinleri arasinda kullanilan ekran tiirii ve siiresi arasinda farklilik olabilmektedir. Yapilan
bir caligmada hafta i¢i bildirilen ekran siiresi daha fazla iken, izin giinlerinde bu siire azalmakta
ve giinliik hareket zamam artmaktayd: (3). Istek, ihtiya¢ ve gerekli olma durumuna gore
kullanilan ekran tiirii her birey i¢in farkli olabilmektedir. Giiniimiizde ekran denildiginde akla

en ¢ok televizyon, akilli telefon, bilgisayar, tablet gelmektedir.

2.3.1. TELEVIZYON

Televizyon; neredeyse her evde bulunan, hatta bazi evlerde birden fazla olan diinyada
en yaygin kullanilan teknolojik aletlerden biridir. 1930larm sonunda Ingiltere’de baslayan
televizyon yayminin Tiirkiye’ye gelmesi yillar siirmiistiir. 31 Ocak 1968’de Tiirkiye’de ilk
deneme yayini Ankara TRT stiidyolarindan yapilmis olup, yayin siiresi 6nce haftada ii¢ giin
iicer saatken, 1 yil sonrasinda 4 giine ¢ikmistir. 1970lere gelindiginde haftanin her giinii olan
yaymlar iilke niifusunun %55’ine ulagmistt (4). 1990lara gelindiginde kablolu yaynlarin

piyasaya ¢cikmasiyla, daha net goriintii sunan televizyonlara ilgi artmistir.

Televizyon piyasaya ilk ¢iktiginda pahaliydr ve Tiirkiye’de tek kanal mevcuttu. Bu tek
kanal ise gece yaris1 tamamen kapanmaktaydi. Bu kosullarda kisiler ekran karsisinda ¢ok uzun
zaman gec¢iremiyorlardi. Ancak giiniimiizde 7/24 kesintisiz yayin yapilmasi, ¢ok fazla kanal
secenegdi olmasi ve internetin sinirsiz erigsim olanaklari, insanlarin kendilerini sinirlandirmasini

zorlastirmaktadir.



Televizyon; icinde pek ¢ok kanal bulunmasi nedeniyle her yasa, her kesime hitap
edebilmektedir. Cocuklar icin 6zel ¢izgi film kanallari, haber sunan kanallar, eglence amaglt
programlar, bilgi yarismalari, belgeseller, yetiskinler i¢in siyaset programlari, diziler, filmler,
miizik kanallar1 gibi ¢esitli segeneklerin bulunmasi ve 7/24 erisim imkani nedeniyle her yastan
insana ulagmaktadir. Ayn1 anda hem gorsel hem isitsel duyulara hitap edebildigi i¢in ¢ok ilgi
cekicidir. Bu nedenle televizyonu agiyorum ancak izlemiyorum demek bizi ekran
maruziyetinden korumamaktadir. Bugiin 50°li yaslarda olan kisiler, ¢cocuklugundan beri evde
televizyon bulunan ilk nesil olmasi sebebiyle, televizyonun uzun dénem etkilerinin arastirilmasi

icin olduk¢a 6nemli bir popiilasyondur.

Kullanilan ekranin ¢esidi ve miktari, ddnemin kosullar1 ve teknolojinin ilerlemesiyle
giinden giline degismektedir. Yeni medya araglarinin artmasi ile televizyon izleme aliskanligi
yerini mobil cihaz kullanimia birakmaya baglamistir. Her evde televizyon olmasina ragmen
televizyon izlenme oranlar1 azalmaya baslamistir. Bu degisime; televizyondaki yayinlarin
telefondan istenildigi zaman agilabilmesi, durdurulabilmesi, reklamlarin atlanabilmesi ve

izleme hizinin ayarlanabilir olmasi neden olmustur.

2.3.2. MOBIL CiHAZLAR

Mobil cihazlar; daha kiigiik ekrana sahip, daha hafif ve sarj edilebilir olmasiyla
giiniimiizde c¢okca tercih edilmektedir. Mekana bagimli olmadan caligsabilen mobil cihazlara

ornek olarak cep telefonu, diziistii bilgisayar, tablet verilebilir.

Birden fazla uygulamanm tek bir alette toplanmasi, cihazlar1 cezbedici hale
getirmektedir. Televizyon, masaiistii bilgisayar gibi kullanmak i¢in tek bir yerde durulmasi
gereken geleneksel medya araglari, yerlerini mobil cihazlara birakmaya devam etmektedir.
Mobil cihazlarin satisinin yayginlagsmasi ve ilk piyasaya c¢iktiklar1 zamana gore daha ucuz

olmalar1 nedeniyle son yillarda kullanimi artmigtr.

2.3.2.1. AKILLI TELEFON

Akilli telefon; tek basina fotograf makinesi, video kamera, ses kayit cihazi, calar saat,
kol saati, el feneri, miizik calar, bilgisayar, not defteri, gazete, oyun konsolu gibi pek ¢ok aletin
gorevini yaptig1 ve kolay tagindigi i¢in giiniimiizde en ¢ok kullanilan teknolojik cihazlardan biri
olmustur. Akilli telefon terimi ilk kez 1997 yilinda ortaya atilmistir. Bugilinkii haliyle
dokunmatik ve internete baglanabilen akilli telefonlarin kullanimi ise 2007 yilinda baslamistir.

Akilli telefonlar, mekan ve zaman kisitlamasi olmaksizin, cografi engellere takilmadan,



diinyada internetin var oldugu her yerle es zamanl etkilesimde olabilme 6zgiirliigiinii sagladigi

icin hizla yayilmistir.

Tiirkiye Istatistik Kurumunun verilerine gére, hanelerde akilli telefon bulunma orani
2004 yilinda %53,7 iken yillar i¢inde artig gostererek 2022 yilinda %99,2 olarak saptanmistir
(5). TUIK 2021 yil1 verilerine gore, Tiirkiye niifusunun yaklasik %15’ini 0-9 yas ¢ocuklar
olusturmaktadir (6). Bu iki veri beraber degerlendirildiginde bebeklerin bile telefonlar yoluyla
ekrana maruz kaldigi anlasilabilmektedir. DSO, 2006 yilinda cep telefonu kullanim

aliskanliginin insan saghgini etkiledigini duyurmustur (7).

Telefonlar ilk ¢iktiginda ¢ok fazla 6zelligi yoktu. Arama, mesajlagsma gibi 6zellikler ise
pahaliydi. Bu nedenle bagimlilik yapabilmesi zordu. Televizyon biiyiik, agir ve agik olmasi i¢in
bir giic kaynagina ihtiya¢c duymasi nedeniyle kullanimini mekansal olarak kisitlamaktadir.
Akilli telefonlar ise kolay tasinabilmesi, her yerde kullanilabilmesi, internete baglanabilmesi ve
kullanim kolaylig1 nedeniyle, televizyon ve bilgisayara gore daha ¢ok tercih edilmektedir. Oyle
ki, cep telefonu kullanma oranlar1 2013 yilinda %93,7 iken bu oran 2019°da %98,7’ye ¢ikmistir
(8). 2023 y1l1 verilerine gore diinyada 5,44 milyar kisi yani diinya niifusunun %68’1 cep telefonu

kullanmaktadir. Ayrica diinya niifusunun %64,4’ii internet kullanmaktadir (9).

2.3.2.2. AKILLI SAAT

Kol saatleri, yerini akilli saatlere birakmaya baslamistir. Akilli saatler {izerinden telefon
goriismesi yapma, e-posta gonderme, mesaj atma, uygulamalardan gelen bildirimleri gosterme,
adim sayma, nabiz 6lgme gibi pek ¢ok islem yapilabilmektedir. Bugiin elektronik olmayan ve
ekransiz calisan cihazlar, gelecekte internete bagli olabilecek ve wuzaktan kontrol
edilebileceklerdir. Buna ornek olarak evlerdeki beyaz esyalari, akilli siipiirge ve kombileri
gosterebiliriz. Evde olmasak dahi internet iizerinden evdeki cihazlara komut verilebilmekte,

yanindaymisiz gibi ¢alisma 6zelliklerine miidahale edilebilmektedir.

2.3.2.3. TABLET

Tablet; bilgisayarin yaptig1 ¢ogu islemi yapmasi ve daha kolay tasinmasi nedeniyle son
yillarda bilgisayarin yerini almaya baslamistir. Ilk tablet 2005 yilinda iiretilmistir ancak
kullanimimnin yayginlagmasi 2010 yilim bulmustur. TUIK verilerine gore 2020 yilinda hanelerde
tablet bulunma orani %45,1 iken, bu oran 2021 yilinda 49,5’e ¢ikmistir (10).



Aileler yaslarinin kii¢iik olmasi nedeniyle ¢ocuklarina telefon almak istememektedirler.
Bilgisayar tablete gore daha pahali oldugu icin ve dokunmatik tabletleri kullanmak i¢in okuma
yazma bilmeye gerek olmadigindan 6tiirii tablet, ¢ocuklu aileler i¢in kurtarici bir ara form

haline gelmistir.

COVID-19 salgimmin bir sonucu olarak yiiz yiize egitimler, uzaktan egitime
dontismiistiir. Devlet destekli tablet dagitma kampanyalar1 sayesinde ekonomik nedenlerle
tablete erisimi olmayan c¢ocuklar da tablet kullanabilme imkani bulmustur. Salgin nedeniyle
yetiskinler de ise gitmek yerine evden ¢aligmaya baglamiglardir. Tabletler, glinlimiiz egitim ve
is hayatinda defter, kalem kadar temel bir ara¢ haline gelmistir. Basil1 yayinlar iizerinden olan
okuma aliskanlig1 yerini e-kitaba birakmaktadir. Ogrencilere her sene iicretsiz dagitilan ders
kitaplar1 yerine belli yillarda tablet dagitilip, kitaplar1 tabletin icine yiikleyerek; hem ¢ocuklarin
kitap yiikiinii sirtlanmasi engellenir hem de nefes kaynagi ormanlarimizin kesilip kagit
olmasinin Oniine gegcilebilir. Ayrica elektronik kitaplar; melatonin salgilanmasini baskilar,
uykuyu geciktirir. Bu mavi 151k etkisini avantaja ¢evirip, derslerde uyuklama engellenebilir.
Gorsel animasyonlar izletilerek dersler daha ilgi ¢ekici hale getirilebilir, dikkat dagilmasinin

Oniine gegilebilir.

2.3.2.4. BILGISAYAR

Bilgisayar Tiirkiye’ye 1960 yilinda gelmistir. Bilgisayarin evlerde kullaniminin
baslamasi ise 1990lar1 bulmustur. Taginabilir bilgisayarin hanelerde bulunma orani1 2004 yilinda

%0,9 iken, 2018 y1linda %350,1’e ¢ikmustir (10).

Bilgisayarlarin ilk kullanim alani hesap makinesi islemleri iken zamanla 1§ verilerini
depolamak ve islemek i¢in kullanilmistir. Son 20 yilda internetin yayginlagsmasiyla bilgisayar
isletim sistemleri de ¢ok hizli gelisme gdstermistir. Bugiin masaiistii bilgisayarlardan taginabilir
diziistli bilgisayarlara gecilmesi, internete kablosuz olarak baglanilmasi ve is yerine bagl
kalmadan islerin uzaktan halledilmesi nedeniyle, calisan insanlarin vazgecilmezi olmustur.
TUIK in arastirmasina gore, 10 kisiden daha fazla ¢alisan1 olan is yerlerinin %30,4ii internet
lizerinden toplant1 yapmaktadir (11). Bilgisayarlar dokunmatik olmadig1 ve klavyeyi kullanmak

icin okuma yazma gerektiginden, kiiciik ¢ocuklar tarafindan kullanilmasi zordur.

2.4. EKRAN ZAMANI VE EKRAN MARUZIYETI

Ekran zamani, ekranl cihazlar karsisinda bir giin i¢inde kag¢ saat zaman harcadigimizi

kasteder.



Ekran maruziyeti ise kisinin gelisimine, islevselli§ine mani olacak derecede ekran
karsisinda vakit gecirmeye denir. Ekran maruziyetinin olumsuz etkileri siireyle sinirli degildir.
Elektronik aletlerin uygunsuz kosullarda kullanilmasi ya da kisiyi yapmasi beklenen is ve
davraniglardan alikoymasi da bu kapsamda degerlendirilebilir. Bir kisi telefonla ugrasirken
yemegi yakiyorsa, yapilacak isleri televizyon izlemek ugruna erteliyorsa veya o aksam sevdigi
dizi oldugu i¢in sosyallesmekten vazgeciyorsa islevsellik bozulmus demektir. Ayrica ekrana

dogrudan bakilmasa bile arka planda ekranin agik olmasi da ekran maruziyetidir.

Arka plan (background) ekran maruziyeti aktif olarak baska bir igle ugrasirken veya
ekrana dogrudan bakmadigimiz zamanlarda, bulundugumuz ortamda agik bulunan ekranlar
kapsar. Cogu kisi direkt olarak televizyona bakmadigi zamanlari, izleme olarak
varsaymamaktadir. Evde yalniz kalan yaslilarin, yalniz hissetmemek icin evde ses olmasi
amaciyla actig1 televizyon, arka plan ekran maruziyetine giizel bir drnektir. Benzer sekilde,
evde is yaparken agilan televizyon, telefon kisilerce ekran maruziyeti kabul edilmemektedir.
Dikkati ekrana vermemek, es zamanl olarak baska bir seyle mesgul olmak ekrandaki veriden
etkilenmeyecegiz anlamina gelmez. Bizim diisiincelerimizi etkileyen, siirekli olmasa da aralikli
olarak dikkatimizi c¢eken medya araglar1 da ekran maruziyeti sayilmaktadir. Kalabalik
ortamlarda arka planda ekran ac¢ik oldugunda ise dikkati dagitacagindan sosyal etkilesimi ve
iletisimi azaltacaktir. Giliniimiizde ¢ogu kisi arka plan ekran maruziyetinden ve etkilerinden

haberdar degildir.

2.5. EKRAN BAGIMLILIGI

Ekran bagimliligi, ekrani asir1 sekilde kullanmak ve kullanimi kontrol altina
alamamakla kendini gosterir ve uzun stireli ekran maruziyeti gibi sosyal, fiziksel, duygusal ve
sosyal sorunlar dogurur; kisi ekran kullanmay1 biraktifinda yoksunluk benzeri semptomlar
gosterir. Bagiml kisilerin diger etkinliklere karsi ilgisi kaybolur ve pek ¢ok olumsuz sonuca
ragmen bagimli olduklar1t maddeyi kullanmaya devam ederler. Ekran siiremizi en ¢ok arttiran
internet bagimliligi, DSM-5’e gore bir diirtli kontrol bozuklugu olarak tanimlanmigtir. Ekran

bagimlilig1 da bir halk saglig1 sorunudur.

2.6. GUNLUK HAYATTA EKRANIN YERI

Teknolojinin hizla gelismeye basladigi 1970lerde fiziksel giiclin yerini makinalarin
almasi ve insanlarin kendilerine daha ¢ok vakit ayirmasi planlaniyordu (12). Arta kalan

zamanda insanlar kendine ve dogaya degil, ekranlara yoneldiler. Bugiin oyun konsollari, her



giin farkli igerik iireten sosyal platformlar, diisiincelerden uzaklagsmay1 ve rahatlamay1 saglayan

konseptler nedeniyle kisiler bir ekrandan baska bir ekrana savrulmaktadirlar.

Modern diinyada ekranlardan kagmak imkansiza yakindir. Internet ve ekran kullanimi
giinliik hayatin vazgeg¢ilmez unsuru haline gelmistir. Devlet dairesine gidebilmek i¢in randevu
almak, banka islemleri yapabilmek, evin aligverisi bile internetle baglantili hale gelmistir. 2011
yil1 OECD raporuna gore, Avrupa Birligi’ne bagh iilkelerde internet kullanim siklig1 6-7 yas
grubunda %50 iken, 15-17 yas grubunda %85-94 oranindadir (13). Bu veri bize yas arttikca
ekran maruziyeti riskinin arttm diisiindiirmektedir. Internet kullanicis1 olma oranlarina
bakildigindan iilkemiz 2014 yilinda diinya siralamasinda 18. siradadir. Internetin dinamik

olmasi, her an degigmesi kontroliinii zorlagtirmaktadir (14).

Ekran medyasinin giinliikk yasamda kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte ekranla
tanisma yast da oldukca diismiistiir. Dogum anini video kameraya almanin normallesmesiyle
beraber bebekler artik dogar dogmaz ekranla karsilagsmaktadir. Yapilan bazi ¢alismalar ekran
kullanmaya baslama yasinin alt1 ay oldugunu gostermistir (15). Bebeklerin hareketli nesneleri
izlemesi 3 ay civarinda; tutma, dokunma becerileri 6 ay civarinda gelistigi i¢in, ekran kullanma
yast 6 ay bulunmustur. Eger bebeklerin dogdugu anda tutma kabiliyeti olsaydi, arastirmalar
daha farkli sonuglanirdi. Amerika’da 2020 yilinda yapilan 0-8 yas arasi ¢ocuklarin medya
kullanim1 arastirmasina gore cocuklarin yasi arttikga telefon, televizyon ve bilgisayarda
gecirdikleri toplam siirenin de arttigi bulunmustur. Ayni c¢alisma 2011 yili verisi ile
kiyaslandiginda, bu yas grubunda ekran siiresinin uzadig1 belirlenmistir (16). Bu veriler bize
gosteriyor ki, kullandigimiz ekran sayis1 ve siiresi giinden giine artmaktadir. Kanada’da yapilan
bir caligmada 1998 yili ile 2010 yili kiyaslanmis olup, televizyon i¢in harcanan siire

degismezken diger ekran donanimli aygitlarin kullaniminin arttig1 belirlenmistir (17).

Cocuklarin kag¢ yasinda ekranla tanisacagi ve ne kadar siire ekran karsisinda kalacagi
ebeveyni tarafindan belirlenir. Aileler televizyonu bebek bakicist olarak kullandiklari igin
cocuklar bu kadar erken yasta ekrana maruz kalmaktadir. Bakima muhtag yaslilar da ¢cocuk
gibidirler. Onlarla ilgilenen birileri yoksa ekrani bakici gibi kullanabilirler. Giinliik hayatta
televizyon karsisinda uyuklayan yaglilart sik sik gérmekteyiz. Bu durumu bebeklerin uyumasi
icin ag¢ilan ninniye benzetebiliriz. Ninni durdugunda uyanan bebekler gibi yaghlar da televizyon
kapandiginda uyanirlar. Bebekleri rahatlatmak i¢in anne karninda duydugu seslere benzer ses
¢ikaran cihazlar iiretilmeye baslanmistir. Bebekler bu sayede giivende hisseder. Ozelikle yalniz

yasayan yaslilar da evde ses olmas1 igin televizyon agma egilimindedir. izlemeseler bile o sesin
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varlig1 onlar1 rahatlatir. Bu yalmizlik, kaginilmaz olarak ekran siiresini arttirmaktadir. Hollanda
ve Belgika’da yapilan bir arastirma, dul yashlarin evli yaslilara oranla televizyon izleme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ve bazilarinin televizyonu, arkadaslik veya giinlerini

doldurma amaciyla kullandigini tespit etmistir (18).

Onceden evde bir televizyon olurdu ve aile bireyleri izlemek icin bir araya gelir,
televizyon vasitasiyla birbirleriyle goriisme firsat1 yakalardi. Artan cihaz cesitliligi ile herkesin
tercih ettigi cihaz tiirii ve ilgilenmek istedigi program degismistir. Artik bireyler yan yana olsa
bile kendi cihaziyla ilgilenmekte ve kalabaliklar i¢inde yalnizlagabilmektedir. Elektronik aletler
sayesinde iletisimin artmasi beklenirken, cagin insanlar1 yalnizlikla bas basa kalmistir. Sosyal
izolasyon her yas grubu icin ¢ok biiyiik bir sorundur. Yashlar ile ¢ocuklar arasindaki kusak
farkindan kaynakli iletisim zorluklari, yaslhilarin tek yasamak zorunda kalmasi, kronik
rahatsizliklar nedeniyle evden ¢ikmanin kisitlanmasi, yataga bagimli olma gibi nedenler de
yaslilar1 ekrana bagimli hale getirmektedir. 65 yas iistii kisilerde yapilan bir ¢calismada sagligi
kotii olanlar, dullar ve egitim diizeyi daha diisiik olanlar daha fazla televizyon izlemekteydi
(19). Genis ailede yasaniyor olsa da herkesin kendine ait bir odasi olmasi, kendine ait ekrani
olmasi aileyi bir araya getirmeyi ve sohbet ortami yaratmayi zorlastirmaktadir. Kisilerin ‘aile’
kavramini tekrar gézden gecirip, kendi zamanlarindan ve isteklerinden 6diin vererek birbiriyle

sohbet etmeye baglamasi psikososyal gelisim i¢in faydali olabilir.

Ekran aliskanliklarimiz ¢evremizdeki insanlarin tutumuna gore sekillenmektedir. Evde
yasayan bir bireyin ekrani siirekli agik tutmak istemesi, evdeki diger bireylerin istemeden de
olsa ekrana maruz kalmasini saglamaktadir. Bedenin hayatta kalabilmesi i¢in beynimiz
disaridan gelen uyaranlar1 fark etmek zorundadir. Uyarict sesin veya goriintiiniin tehlikeli olup
olmadigina karar vermeli ve ona gore tepki vermelidir. Agik olan bir cihazin dikkatimizi
cekmemesi, beynimizin ekrani algilamamasi imkansizdir. Evde sohbet ortami olsa ister istemez
ona kulak misafiri oluruz ve ilgimizi ¢eken yerde sohbete katiliriz. Ancak herkes kendi ekranina
bakarken bu sohbet ortaminin olusmasi ¢ok zordur. Aile ve arkadas ortami i¢inde birbirimizi
yiiz yiize iletisime tesvik edecek etkinliklerde bulunmaliy1z. Belki ekranlar1 tamamen kapatip
bir saati o giin neler yaptigimiz1 anlatarak gegirmeliyiz. Yakinlarimiz tarafindan anlagilmak ve

destek gormek bize iyi geldikce, istemsiz olarak ekran yerine sohbet etmeyi sececegiz.

Yemek yerken televizyon izleme aligkanligi cok yaygindir. Aileyle beraber sohbet
ederek yemek yerine bireysel olarak ekran karsisinda yemenin de bazi sonuglar1 vardir. Ekran

bireyleri hipnotize ettigi i¢in 6nlerindeki yemek bitene kadar durmadan yemek yeme egiliminde
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olurlar. Daha az c¢igneyip daha hizli yerler ve doyup doymadiklarini diisiinmeden yemeye

devam ederler. Bu davranislar da obeziteyi tetikler.

Gliniimiizde dis ¢ekimi, siinnet, as1 uygulamasi gibi basit girisimsel operasyonlarda
ekran acgilmaya baglanmistir. Bu sayede kisiler ekrana odaklanarak acty1 daha az hissetmekte

ve operasyonun sakin gegmesi saglanmaktadir.

Ileri yastaki kisiler emekli olduklar1 i¢in ¢alisan kisilere kiyasla daha fazla bos vakte
sahiptir. Toplumun genelinde bos vakitlerde en sik; televizyon izleme, sosyal medyada vakit
gecirme, oyun oynama gibi etkinlikler yapilmaktadir. Giiney Kore’de 40-65 yas arasi kadinlar
iizerinde yapilan bir caligmada; yasli kadinlarin geng kadinlara gore, issiz kadinlarin ise ¢alisan
kadinlara gore daha yiiksek ekran siiresine sahip oldugu belirlenmistir (20). Aktif olarak ise
gidip gelenler, evden calisan veya bir iste ¢alismayanlara gore daha az ekran siiresine sahipti.
Aktif olarak seyahat eden kisilerde ekran siiresinin daha az, fiziksel aktivitenin daha fazla
oldugu belirlenmistir (22). Seyahat amaciyla olmasa bile is i¢in evden ¢ikmak ve yolda vakit
gecirmek ekran siiresini azaltabilmektedir. Ancak COVID-19 salgini sirasinda tiim diinya ev

hapsine mahkum olmustur ve ¢alisan kisiler de evden ¢alismak zorunda kalmastir.

Emeklilik donemindeki yetiskinlerin giinliik hayatlarindaki aktivitelerden ne kadar zevk
aldiklarmi degerlendirmek icin yapilan bir ¢aligmada hem emeklilik 6ncesi hem de emeklilik
sonras1 yaptiklar1 etkinlikleri 1 ile 10 arasinda degerlendirmeleri istenmistir. Yalniz olan
yashilarin keyif Olceginde daha diisiik puanlar verdigi tespit edilmistir. Ekran ile iliskili
zamanlarin emeklilikten 6nce ve sonra verdigi zevk arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.

Ancak fiziksel aktivitelerden ve yolculuklardan daha fazla zevk alindig1 belirlenmistir (23).

Degisen ekonomik kosullar nedeniyle bir hobi edinmek ¢ok maliyetli hale gelmistir.
Resim yapma, kitap okuma, taki tasarimi, seramik yapimu, el isi becerileri isteyen pek ¢cok ugras
icin materyal gerekmektedir. Ancak bu malzemeler, toplumun ortalama biit¢cesine gore pahali
oldugu icin herkese hitap etmemektedir. Daha kolay ulasilmasi, izlemek i¢in evden ¢ikmak
zorunda kalinmamasi, tek tusla acilmasi ve ucuz olmasi nedeniyle televizyon yaslilar i¢in hobi
haline gelmistir. Sosyal devlet anlayis1 ile bir¢ok belediye kendi biinyesindeki halk egitim
merkezlerinde ticretsiz kurs hizmeti vermektedir. Okuma yazma 6grenmekten ¢ini yapimina, il
ici-il dis1 gezilerden isaret dili 6grenimine kadar genis yelpazede hizmet veren belediyeler
mevcuttur. Nasil hobi edinecegini bilmeyen kisilerin sevdigi bir etkinlik bulabilmesi i¢in bu
kurslara tesvik edebilir, birka¢ saat de olsa sosyallesip ekrandan uzaklasmalarini saglayabiliriz.

Doga sporlar1 hem beden sagligi hem de ruh sagligi i¢in faydalidir. Beceri gerektiren hobileri
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yapamayacagini diisiinenleri, doga yiiriiyiisleri gibi ugrasilara yonlendirebiliriz. Bu yiiriiytisler
esnasinda ¢op toplanmasi, gevre kirliliginin ve orman yanginlarina dniine gecebilir. Boylece
televizyon karsisinda pasif bir sekilde durmaktansa hem kisisel hem toplumsal fayda

saglanabilir.

Ergenlige kadar medya kullaniminin denetimi ailenin ve bakim verenin yetkisindedir.
Erken c¢ocukluk donemindeki televizyon maruziyeti arttikca, sonraki yillarda da ekran
maruziyetinin giderek artacag: diisiiniilmektedir (24). Ozellikle ¢ocukluktan eriskinlige gegis
donemi olan ergenlik bu nedenle ¢ok 6nemlidir. Kisisel tercihlerin yapilmaya baslandigi, hobi
edinilen ve meslek se¢imi gibi hayata yon veren kararlarin alindig1 bu dénemde ekran kullanimi
konusunda da otokontrol becerisi kazanilmalidir. Eriskinlerse kendi otokontrol

mekanizmalarini gelistirmelidir.

Diinya Saglik Orgiitii 2019 y1l1 6nerileri; 1 yasin altindaki ¢ocuklar ekranla tanismamali,
1-2 yas arasindaki ¢ocuklar ekrana hi¢ maruz kalmamali, 2 yasinda ise ekran maruziyeti giinde

1 saati gegcmemeli seklindedir (25).

Amerikan Pediatri Akademisi’nin 2001 yilinda hazirladig1 raporda ¢ocuklarin geligimi
icin interaktif oyunlarla ekran kullanimi 6nerilmekteydi. Ancak sonraki yillarda giincellenen
bilgiler 15181Inda APA bu Onerisini geri ¢cekmis, igerik egitim bile olsa bebeklerin ekrandan
faydadan ¢ok zarar gorecegini vurgulamistir (26). Amerikan Pediatri Akademisi 18 ayliktan
kii¢iik ¢ocuklarda goriintiilii sohbet hari¢ medya kullanilmamasini, 18-24 aylik ¢cocuklar i¢in de
yiiksek kaliteli programlarin secilip bakim verenle beraber izlenmesini 6nermektedir. 2 ile 5 yas
aras1 ¢ocuklar icin ekran siiresinin en fazla 1 saat olmasini tavsiye eder. Ayrica izlerken bakim
veren kisi konusarak ¢cocugun gordiiklerini anlamlandirmasina yardimci olabilir. Uyumadan 1
saat oncesinde ekran donanimli cihazlarin kullaniminin birakilmasi ve yatak odasinda cihaz

bulundurulmamasini 6giitler (27).

Tiirkiye’de ise Yesilay’in Onerileri 0-3 yas grubu ekranla tanigmamali, 3-6 yas arasi
cocuklar en fazla 30 dakika, ilkdgretim cagindaki ¢ocuklar en fazla 45 dakika, ortadgretim

cagindaki cocuklar en fazla 1 saat ve lise ¢agindaki gengler ise en fazla 2 saat ekran karsisinda

kalmali seklindedir (28).

Insanin gelisim siireci daha dogmadan anne karninda baslar ve 6liim anina kadar devam
eder. Beynin biiylimesinin ve gelismesinin en hizli oldugu dénem dogumdan sonraki ilk 2 yildir.

Kuskusuz insanlik i¢in en verimli ¢aglar, eriskin zamanlaridir. Cocuklar i¢in bu kadar kritik
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olan bir konunun yetigkin hayatin1 ve gelisimini etkilememesi imkansizdir. Yapilan bir
calismada geg¢ ergenler ve erken yetiskinler televizyon ve oyun konsollarmin kullanimi ve
dikkat bozukluklar1 a¢isindan kiyaslanmis olup; ekran kullanan kisiler arasindaki dikkat
daginikliginda benzer oranlar goriilmiistiir (29). Dikkat bozuklugu ise liretkenligi 6nemli 6l¢iide
etkileyen bir problemdir. Gegmiste ekran siiresinin uzamasinin ¢ocuklar ve genclerle ilgili bir
problem oldugu diisiiniiliiyordu. Toplumun ilerlemesi ve yaslanmasiyla birlikte artik yasl
insanlar da elektronik cihazlar1 yetkin sekilde kullanabilmektedir. Literatiire baktigimizda
medya kullanimi, teknolojik alet bagimliligi, ekran maruziyeti gibi konularda g¢ocukluk
doneminde yapilmis pek ¢ok arastirma mevcuttur. Cocuklar i¢in Onerilen kisitlamalarin yani
sira geng erigkin ve geriatrik popiilasyon i¢in kabul goren bir kisitlama dnerisi olmamasi dikkat

cekmektedir.

Teknolojik aletler son yillarda hizli bir gelisim gostermistir. Ayn1 hizla da insanlarin
hayatina girmistir. Bundan 50 sene dnce oyun/internet bagimliligi gibi kavramlar yokken,
bugiin diinyanin her yerinde ekran bagimliligi konusunda benzer sikintilar yasanmaktadir.
Teknolojik gelismelerin faydasi herkesge kabul gormekle beraber, zararlar1 da son yillarin

tartisma konusu olmaya devam etmektedir.

Medya araglarinin bilingli bir sekilde, siire ve kaliteli icerik gozetilerek, maksimum
faydayla kullanilmasinin topluma 6gretilmesi gerekmektedir. Kisilerin ve kitlelerin giinliik
hayatina kolaylik saglayacak yonlerinin sunulmasi, uzun vadede zarar verebilecek yonler
acisindan farkindaligin artirilmasi gerekmektedir. Bagta hekim, 6gretmen, kitlelere hitap eden
inliiler ve topluma oOnderlik eden kisiler, zararli medya kullanimi hakkinda halk:
bilinglendirmeyi gorev edinmelidir. Farkindalik i¢in kamu spotlar1 hazirlanip reklam
stirelerinde izlettirilebilir, ekrandan nasil uzaklasacagimiz konusunda 6rnek davraniglar

gosterilebilir.

Ekran maruziyetini artiran nedenlerin tespiti i¢in c¢esitli ¢aligmalar yapilmaktadir.
Yapilan bu arastirmalar kaynaklarimizi ve zamanimizi; akilci, verimli, dogru kullanmak icin
gereklidir. Boylece riski olan kisiler iizerinde yogunlasabilir, onlara dogru tavsiyeleri

verebiliriz.

2.6.1. EKRANIN OLUMLU ETKIiLERIi

Ekranlar sayesinde insanlar, diinya iizerinde belki de gérme firsatt bulamayacaklari

yerleri gorebilir, yemekler ve kiiltiirler hakkinda bilgi sahibi olabilir, entelektiiel diizeylerini
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artirabilirler. Belgeseller sayesinde baska kitadaki ender bir hayvani yakindan gérme firsati elde
edebilir. Belgeseller, merak duygusunu tetikleyip kisileri gezmeye gérmeye tesvik edebilir.
Insanlarin kafasindaki bazi sorulara ¢dziim bulmasina yardimci olabilir. Haberleri izleyerek,
dolandirilma, hirsizlik gibi tehlikelere karsi daha temkinli olmay1 6grenebilirler. Sorunlar
oldugunda nasil ¢ozeceklerini daha hizli bulabilirler. Bilgi programlar1 sayesinde c¢esitli
konularda genel kiiltiir seviyesini artirabilir. Tartisma programlariyla olaylara farkli acilardan
bakmay1 deneyimleyebilir. Onceden bir haberi 6grenmek icin gazetenin basilmasi ve
dagitilmasi gerekirken, ekran sayesinde aninda haberdar olabiliyoruz. Son gelismeleri hizli bir
sekilde 6grenmemize vesile olabilir. Is yaparken miizik agmak daha tempolu hareket etmeyi
saglayabilir. Televizyon, beraber izlendiginde konuyla alakali sohbet etmeye ve sosyallesmeye
yardimci olabilir. Goriintiilii konusma sayesinde ¢ok uzaktaki kisilerle bile es zamanli iletisim

kurmay1 saglayabilir.

Bebekler gozlemleyerek 6grenir. Yemek yeme, kalem tutma, top oynama gibi pek ¢ok
aktiviteyi izler ve uygular. Yetiskinler de aym sekilde video platformlar1 sayesinde aletlerini
nasil kullanacagi, nasil tamir edecegi, nasil temizleyecegi konusunda fikirler edinebilir, gorerek

Ogrenebilir.

Yaglilara demans olmamalari i¢in en yaygin yapilan 6neri bulmaca ¢dzmektir. Video
oyunlar1 da ¢esidine gore faydali olabilir. Cogu oyun problem ¢dzme iizerine kurulmustur.
Diistinmeye sevk eder. Problemi fark etmek ve yaratici ¢oziimler bulmak beyin egzersizi
sayilabilir. 57-80 yas araligindaki kisilere aksiyon olmayan video oyunlar1 oynatilarak yapilan
randomize kontrollii bir ¢aligmada, oyunlar sayesinde dikkatin ve islem hizinin arttig1, gorsel

bellegin iyilestirilebilecegi tespit edilmistir (30).

El-g6z koordinasyonunu gelistirebilir. Egitici sorular iizerinden ilerleyen, oyunu
cozmek i¢in bilgi isteyen oyunlar ise ¢esitli konularda aragtirmaya itebilir. Online oyunlar

sayesinde diger oyuncularla iletisime gecip sosyallesme firsat1 yakalayabilir.

Oyun denildiginde akla genellikle ¢ocuk ve ergenler gelse de oyun konsollarinin
hayatimiza girmesiyle beraber yetiskinlerin de online oyunlari oynama orani artmistir.
Simiilasyon oyunlari direksiyon egitimi sirasinda kullanilmaktadir. Trafige deneyimsiz
¢ikmanin tehlikeli olacagi 6grenme agamasinda stiriicliniin deneyim kazanmasi ve heyecanlanip
hata yapmasinin oniine geg¢ilmesi i¢in direksiyon konsolu ve trafik ekrani iizerinden deneme

yapilmaktadir. Hem siiriicii hem de halk i¢in koruyucu bir egitim basamagidir. Direksiyon

15



basindaki refleksleri 6lgmek icin Ozellikle yash bireylerde de uygulanan bu direksiyon

konsollar1 sayesinde trafik giivenligi saglanmaya calisilir.

Teknolojinin giinliik hayatta yayginlagsmasi ile ekrana dayali aktiviteler yasamimizda
onemli bir yere sahip olmustur. Akilc1 ekran kullanimi ile her yasa uygun kaliteli programlar
bulmak, hayati kolaylastiracak ve giizellestirecek ¢esitli programlar/uygulamalar kullanmak

mumkin olacaktir.

2.6.2. EKRANIN OLUMSUZ ETKIiLERI

Ekranin yayginlasmasi pek ¢ok konuda hayatimizi kolaylastirmistir. Ancak ekran

basinda gegirilen silirenin artmasi, istenmeyen sonuclara da neden olabilir.

Uyku; tiim canlilarin hayatta kalabilmek i¢in ihtiya¢ duydugu, sagligin temel yap1
taslarindan biridir. Omriimiiziin yaklasik 1/3’{i uykuyla gegmektedir (31). Islevselligin ve beyin
fonksiyonlarimin dogru sekilde ilerlemesi i¢in uyku fizyolojik bir gereksinimdir. Ekran
kullanimi ile uyku arasinda yadsinamaz bir bag vardir. Daha ge¢ saatte yatma, uykuya dalmada
giicliik, toplam uyku siiresinde azalma ve kesintili uyku nedeniyle uyku kalitesinde azalma,
ekran ile iligkilidir. Melatonin uyku-uyaniklik dongiisiinii kontrol eden hormonumuzdur.
Melatonin salinimi her tiirlii 1siktan ama en fazla mavi 1siktan etkilenmektedir. Bu nedenle bir
uyku saati belirlenip, melatonin salgilanmasinin baglayabilmesi i¢in bundan en az 2-3 saat dnce
ekranlar kapatilmalidir. Ancak telefon, tablet gibi tasinmasi kolay aygitlar yataklarda dahi
kullanilmaktadir. Cin’de 60 ile 88 yas arasindaki kisiler lizerinden yapilan bir arastirmada;
erkek katilimcilar kadinlara gore uykudan dnce daha fazla elektronik cihaz kullanmakta olup,
uyku kalitesini yetersiz olarak bildiren kisilerin, uyumadan once elektronik cihazlar1 daha sik

kullandig tespit edilmistir (32).

Uyku sirasinda gelen bildirimler uykudan uyanmaya neden olabilmekte ve uyku
kalitesini azaltabilmektedir. Elektronik cihazlarin uzun siireli kullanimi kas agris1 ve bas agrisi
yapabilmekte, bu da uyku kalitesini etkilemektedir (33). Bir c¢aligmada yatak odasinda
elektronik cithaz bulunanlar ile bulunmayanlar kiyaslanmis olup, yatak odasinda cihaz

bulunmayanlarin hafta i¢i giinlerde daha uzun siire uyudugu gosterilmistir (34).

Tek bir alette pek ¢ok kitab1 barindirmasi, hafif ve ¢evre dostu olmasiyla kullanimi
giderek artan e-kitaplar, sirkadiyen ritmi etkilemektedir. Uykudan 6nce e-kitap yerine, basili
yayinlar1 okumak veya son yillarda artis gosteren sesli kitap uygulamalarin1 kullanmak daha

faydal1 olacaktir. Sesli kitaplar, kitap satin almay1 gerektirmedigi i¢in ¢evre dostu ve ucuzdur.
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Huzurevinde yapilan bir ¢alismada, uyumadan once dinletilen miizigin sakinlestirdigi, stresi
azalttig1r ve uyku kalitesini artirdigi bulunmustur (35). Sesli kitaplarin da miizik gibi uyku

kalitesini artirmast muhtemeldir. Ancak bu konuda yeterli veri bulunmamaktadir.

Sosyal medya gibi karsilikli etkilesime dayanan ekran maruziyeti psikolojik ve
fizyolojik uyar1 yaptigi i¢in, televizyon gibi pasif ekranlara nazaran daha ¢cok uyku bozukluklari
yapmaktadir (12). Ekranin uzun siireli kullaniominda ve hi¢ kullanilmamasinda zihinsel iyilik
hali bozulurken; orta diizeyde ve tutarli ekran kullaniminin negatif yonde etkisi olmadig tespit
edilmistir (36). Bu ¢alismanin sonuclarina bakarak ekrandan tamamen uzaklasmanin akillica

bir ¢oziim olmadigini gérmekteyiz.

Ekran karsisinda uzun zaman gecirmek giin i¢indeki hareketsiz gecen zamani
arttirmaktadir. Sedanter yasamin ise pek ¢ok hastalikla iligkili oldugu bilinmektedir. Televizyon
izleyerek gegirilen siire bu nedenle Tip 2 diabetes mellitus ve obeziteyle pozitif olarak iligkilidir

(37).

Kentte apartmanlarda yasamak, disarda vakit gecirilecek ve yiirliylis yapilabilecek park
alanlariin az olmasi, hava kosullarinin disar1 ¢ikmaya elverisli olmamasi ve yaslilarda daha
yaygin goriilen diz agrisi, yataga bagimli olma, sik tuvalete gitme ihtiyaci, ¢abuk yorulma gibi
nedenler yaslilar1 evde durmaya mecbur birakabilmektedir. Kentlerde yasama, issiz olma, obez
olma, kadin olma ve yiiksek depresif semptomlara sahip olmanin her biri daha fazla televizyon
izleme ile iligkilidir (38). Kentlerde yasamanin ekran siiresini arttirdig1 yoniindeki ¢aligsmalarin
yani sira kirsalda yasayanlarin daha fazla ekran zamani oldugunu gosteren ¢alismalar da vardir

(39).

Evde durmanin bir sonucu olarak da ekran kullanimi artmistir. Bir ¢alismada 1997 ve
2006 yillarinda sedanter zamanin nasil degerlendirildigi arastirilmis olup, hareketsiz
zamanlarda ekran karsisinda gegen siire artmis ve 2006 yilinda hareketsiz zamanin %53 {iniin

ekran karsisinda gegctigi tespit edilmistir (40).

Ekran kullanim1 pek ¢cok yonden obeziteyi tetiklemektedir. Ekran karsisinda hareketsiz
olmanin yani sira televizyon izlerken reklamlarla beraber o an a¢ olmasak bile yeme diirtiisii
olusmaktadir. 2010 yilinda yapilan bir ¢alismaya gore reklamlarin %30,2’si yiyecekle ilgilidir.
Yiyecekle ilgili olan reklamlarin %81°1 ise yiiksek kalori ve seker iceren gidalar iizerinedir.
Yeme eyleminin hedonik bir zevke doniismesine yol agcan bu reklamlar; 6zellikle aksam

saatlerinde yaymlanmaktadir (41). Yapilan bir calismaya gore yogun olarak ekran kullanan
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kisiler, ekran1 az kullanan kisilere gore fast-food tiirevi yiyecekleri daha fazla tiilketmekte ve
daha az saglikli beslenmekteydi. Ayn1 ¢alismada yogun olarak televizyon ve akilli telefon
kullanan kisilerin, bilgisayar ve tablet kullanan kisilere gére daha sagliksiz beslendigi tespit
edilmistir (42). Alman kalori karsisinda harcanan kalorinin azligi, kilo almaya neden

olmaktadir. Ekranlar her iki yonden de negatif etki yaparak obezite riskini arttirmaktadir.

COVID-19 salgin tiim diinyada hareketsizlige neden olmustur. Karantinalar nedeniyle
evden ¢ikamayan kisileri spor yapmalar1 ve ekran siiresini azaltmalar1 yoniinde uyarmalarina

ragmen, salgindan 6nce giinde 6 saatten fazla oturan kisilerin ekran siiresi %28,6 artmistir (43).

Bir calismada eglence amagli ekran siiresi ile kanser riski arastirilmis olup; giinliikk
televizyon izleme siiresindeki 1 saatlik artisin orofaringeal, 6zofagogastrik ve kolon kanserleri
gelisme riskini arttirdig tespit edilmistir. Ayni ¢aligmada giin i¢inde 1 saat televizyon izlemek
yerine 1 saat orta yogunlukta egzersiz veya yiiriiylis yapanlarin ise orofaringeal, akciger, meme

ve kolorektal kanser riskinin azaldig1 bulunmustur (44).

Yapilan bir calismaya gore akilli telefon ve bilgisayarin siirekli kullaniminda sadece
uyku problemleri degil; agresiflik, stres, kaygi artist ve davranigsal olarak sosyal iliskilerde
bozulmalar oldugu belirtilmistir (45). Uyku bozukluklarina bagli olarak da anksiyete ve
depresyon oraninda artis olabilmektedir (46). Davranis bozukluklari, agresiflik, sosyal
anksiyete konularinin ekran ile iligkisi daha ¢ok ¢ocuklar iizerinden arastirilmistir. Yetiskinler
bu konularda etkilenmiyormus gibi bahsinin ge¢cmemesi dogru degildir. Toplumu yalniz
cocuklar olusturmadig: gibi; sorunlari ele alirken yashlar1 gdzden ¢ikarmak, sadece ¢ocuklar
iizerinden iyilestirmeye calismak uzun vadede sorunlar1 c¢ozmeyecektir. Cocuklar yeme
davranisini, uyku diizenini, neye nasil tepki vermesi gerektigini biiyiliklerinden gorerek
ogrenirler. Bu nedenle cocuklart medya araclari kullanimi konusunda egitmek istiyorsak, bunun
en etkili yolu evdeki diger bireyleri egitmektir. Yetigkinlerin ekran kullanim davranisinin
cocuklarin kullanimini nasil etkiledigi arastirilmis olup, yetiskinler is disinda 2 saatten fazla
ekran kullanmaktaydi. Bu yetiskinler, ¢ocuklarin da okul giinlerinde 2 saatten fazla ekran
kullanmasinda sakinca gormemekteydi. Ayni ¢alismada yetiskinler, cocuklarin ¢ok fazla ekran

kullandigin diistinmekteydi (47).

Internet sayesinde gercek kimligini gizleyerek diisiincelerini paylasma imkani
dogmustur. Toplumda dile getirdiginde tepki alacagi orf ve adetlere kars: fikirleri rahatca dile
getirme ve kendine 6zel sosyal alan yaratma, sosyal aglarin tercih edilme nedenlerinden biridir.

Kullanicilar yakin ¢evrelerinde olmasa bile uzaktaki biri tarafindan anlasilmak, kabul gérmek
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ve yalniz olmadiginmi hissetmek i¢in sosyal aglarda saatlerce vakit gecirmektedirler. Kendini
daha rahat ve Ozgiir bicimde ifade etme her zaman olumlu sonu¢lanmamaktadir. Kisiler
taninmayacak olmanin verdigi rahatlikla, acimasiz yorumlarda ve aciklamalarda
bulunabilmektedir. Sosyal medya iizerinden yapilan zorbaliklar da ruhsal sagligi 6nemli 6lgtide
etkilemektedir. Toplu ling girisimleri, durumlar ve kisiler {izerinden yapilan eglence amagh
paylasimlar, otekilestirme bazi kisilerin utanmasina ve sosyal anksiyetenin olusmasina yol

acmaktadir.

Ekrandaki negatif icerikler 6fkelenmeye, iiziilmeye ve uzun vadede psikolojik bazi
problemlere neden olabilmektedir. Teknolojik gelismeler sonucunda teknostres kavrami ortaya
cikmistir. Teknostres; teknolojiye bagli nedenlerle kaygi, endise, dtke, tedirginlik gibi stres
tepkilerinin verilmesi demektir (48). Teknostres sonucunda sosyal izolasyon, kisisel ihtiyaclarin
ihmal edilmesi ve ertelenmesi, zihinsel asir1 yiikklenme, ayni1 anda birden fazla konuyu diisiinme,

sucluluk duygulari ve kas agrilar1 gibi fiziksel yakinmalar olusabilir (33).

Ayn1 zamanda ekranlar dolayli yoldan da psikolojiyi etkileyebilmektedir. Yapilan bir
calismada uzamis ekran siiresinin fiziksel aktiviteyi azalttigi, buna bagli olarak da depresyon
riskini arttirdigz tespit edilmistir (49). Depresif duygu durumundaki kisiler hem kendilerini hem
de bakimindan sorumlu olduklar1 ¢ocuk ve yaslilar1 ekrana daha fazla maruz birakarak, bu
cihazlar1 bir avutma araci olarak kullanmaktadirlar (50). Televizyonun hipnotize edici yoniine
kendini birakmak, keyif verici bir ara¢ olarak kullanmak ve kapattiimizda sorunlarin tekrar
aklimiza geleceginin bilmek, kapatmay1 ertelemeye neden olur. Bu kisir dongti, izleme siiresini

arttirmaktadir.

Sosyal medyadaki paylagimlar beden algisin1 da degistirmektedir. Filtre ile fotograf
cekmek, fiziksel olarak kendimizi begenmememize neden olmaktadir. Artan estetik operasyon
talepleri sonucu, giiniimiizde pek c¢ok hekim estetik merkezlerinde c¢aligmaya baslamistir.
Sosyal medyada topluma dayatilan giizellik algisina gore estetik istekleri de sekillenmektedir.
Benzer sekilde fotosop yapilan fotograflar ve zayif kisiler neticesinde anoreksiya ve blumia gibi

yeme bozukluklar1 toplumda yayginlagmaktadir.

Sosyal medyada fazla takipgisi olan ve aligveris onerilerinde bulunan popiiler kisiler
giinden giine artmakta ve kullanicilar bu kisileri rol model almaktadir. Bir pazarlama yontemi
olarak, firmalarla is birligi yapip internet iizerinden reklam yapan bu kisiler sayesinde
ihtiyactmiz dahi olmayan seyleri almak icin Ozendiriliyoruz ve satin alim sayfalarina

yoOnlendiriliyoruz. Biitgemiz yetmediginde ve alamadigimizda eksik hissediyoruz; bu durum
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depresif ruh halini tetikliyor. Alabilmek i¢in ¢esitli yollar deniyoruz ve borca giriyoruz. Bu
dongii alamadigimiz her tirtinde tekrarlaniyor. Bulundugu kosullardan memnun olmama ancak

bu durumdan baska c¢aresinin olmamasi; yani sikigsmiglik hissi de kisileri bunalima siiriikliiyor.

Internet sayesinde bilgiye erisimimiz hizlandi. Ancak programlarin da bize erismesi
kolaylasti. Biz programlar1 kapatsak bile bildirim gondererek kendini hatirlatan, kullanim
stiresini arttirmak i¢in ddiller sunan uygulamalarla siirekli ulasilabilir olmak zorundaymisiz
gibi hissediyoruz. Onceden bir mektubun gitmesi haftalar siirerken, bugiin mesajimiz hemen
goriilmediginde telaslaniyoruz. Telefonun sarj1 bittiginde panige kapiliyor, elimizde sarj aletiyle
geziyor ve priz aramaya basliyoruz. Giincel gelismeleri kagirmak korkusuyla sayfalar1 sik sik
yeniliyor, haberleri birka¢ giin izlemedigimizde baska bir diinyaya uyanmis gibi hissediyoruz.
Gelismeleri kagirma korkusu olarak tanimlanan nomofobi veya fomo sendromu bizi ekrana
daha fazla hapsediyor. Degistiremeyecegimiz olaylardan haberdar olmak bizi duygusal ¢ikmaza

stiriikliiyor ve teknoloji bagimliligina yol acabiliyor.

Son yillarda artan dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu bu hastaligin nedenlerini
aragtirmak zorunda birakmustir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ¢ocukluk ¢aginda
%S5-10 oraninda, yetiskinlerde ise %4 oraninda goriilmektedir (51). Cok fazla uyarana sahip
ekran goriintiileri dikkat siiresini kisaltmaktadir. Dikkati toplamada giicliik, hafiza problemleri
ile kendini gosterebilmektedir. Asir1 ekran siiresinin beyindeki gri madde ve beyaz cevher
miktarin1 degistirdigi; buna bagl olarak bunama, Alzheimer gibi hastaliklar icin risk faktorii
oldugu bilinmektedir. Beynin gelisim donemi olan ¢ocukluk ¢aginda, ekrana fazla maruz
kalmanin sonucu olarak; ilerleyen yillarda Alzheimer hastalig1 sayisinda ciddi bir artis olacag:

ongoriilmektedir (52).

Ekran kullanimi nedeniyle ¢esitli kazalar olabilmektedir. Siradis1 yerlerde fotograf-
video ¢ekerken dengesini kaybedip diisen kisilerin 6liim haberleri artmaya baslamistir. Bunun
yani sira dikkat gerektiren islerde calisirken gelen bildirimler nedeniyle dikkatin dagilmasi
kazalara sebep olabilmektedir. DSO, 2011 yilinda telefon kullaniminm siiriiciilerin dikkatini
dagitigim1 ve kazalara sebebiyet verebilecegini duyurmustur (53). Bu kazalarin Oniine
gecebilmek adina, trafik kurallart geregince elinde telefon bulunan siiriiciilere ceza

verilmektedir.

Internet bankacilig1 sayesinde bankaya gitmeden oturdugumuz yerden pek ¢ok islem
yapilabilmektedir. Ancak giivenli olmayan siteler lizerinden aligveris yapildiginda sifreleri

kopyalama ve ¢esitli yollarla dolandirilma haberleri sik sik karsimiza ¢ikmaktadir. Aligveris
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sitelerinde satin alinan {iriin yerine bagka iirin gonderilmesi, defolu iiriinlerin gonderilmesi
daha 6nce sik¢a karsimiza ¢ikan dolandiricilik yontemi iken, artik tiiketici haklari ile miisterinin

aligverisi giivence altina alinmustir.

Ekran maruziyeti arttikga bagimli olma ihtimali de artmaktadir. Madde veya alkol
bagimlilig1 hayat diizenini direkt olarak bozdugu i¢in herkesce yanlis kabul edilirken, ekran
bagimlilig1 gerektigi kadar dikkat gekmemektedir. Kisiler ekran bagimlis1 oldugunu kabul etse
de bunu sorun olarak gérmedikleri i¢in degismeye ¢alismamaktadirlar. Etrafindaki insanlar da
benzer diizeyde ekrana bagimliysa bu kisiye normal gelebilir. Halbuki bir isle mesgulken akli
sik sik sosyal medyaya gidiyorsa, telefonu istemsiz olarak eline aliyorsa, hedefledigi giinliik
kullanim siiresini astyorsa, dis uyaranlara ilgisi azalip kendini sanal diinyaya kaptiriyorsa,

islevselligi bozuluyorsa bagimliliga giden yola girilmis demektir.

Cocuklarda ekran maruziyeti konusunda c¢ok sayida arastirma olmasinin yaninda
cocukluk c¢aginda ekran kullanmamis ya da ekran kullanmaya gec¢ baslamis erigkinlerin,
ozellikle yaslilarin durumu farklidir ve bu konuda fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Hem 6n
planda hem arka planda ekran maruziyetinin olmast pek ¢ok ydnden zarar verebilir.
Glinlimiizdeki ¢alismalar her ne kadar dogrudan temasin negatif etkilerine odaklanmis olsa da

ilerleyen yillarda arka plandaki maruziyetin de 6nem kazanacagini diistinmekteyiz.
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3. AMACLAR

Bu calismada 50 yas iistii kisilerin kullandig1 ekran ¢esidi, ekran ¢esidine gore kullanim
stiresi, ekran kullanimini etkileyen olasi etkenler ve kullanim sonrasi olusabilecek olasi
olumsuz sonuglar arastirilmistir. Yas, cinsiyet, yasanilan yer, evdeki kisi sayisi, egitim durumu,
calisma durumu, gelir diizeyi, uyku siiresi, uyku kalitesi, hobi varligi sorgulanarak ekran
maruziyet siliresini ve ekran cesidini etkileyen faktorleri tespit edilmeye ¢alisildi. Ekran
kullannmina bagli gelisebilecek uyku sorunlari, kilo problemleri ve sosyal problemler

sorgulanmustir.

Tiirkiye’de halkin kullandig1 ilk ekran olan televizyonun evlerde yaygin olarak
kullanilmaya baglandigi 1970ler baz alindiginda; evinde televizyon ile biiyliyen ¢ocuklar, bu
caligma yapildiginda 50 yasin1 gecmislerdi. Bu nedenle ¢alismamizda yas sinir1 50 olarak kabul
edilmistir. Boylece ayni ¢alisma i¢inde televizyonla biiyiliyen nesil ile kisisel aliskanliklar

edindikten sonra hayatina televizyon giren nesli kiyaslama imkan1 bulduk.

Koruyucu hekimlik, hastaliklar olusmadan 6nleyebilmeyi gerektirir. Ekran kullaniminin
artmasi sedanter yasama sebep olarak pek ¢ok kronik rahatsizligin kapisini aralamaktadir. Bu
bilimsel ¢alismanin 1s181nda birinci basamak saglik politikasinda herkese genel gecer oneriler
verilmesi yerine, kisilerin yasam bicimlerine uygun Oneriler verilerek muhtemel saglik

harcamalarinin azaltilmasi hedeflenmektedir.

Literatlirde ekran bagimlilig1 ve maruziyeti ¢aligmalarinda ¢ocuklara agirlik verildigini
gordiik. Beyin gelisiminin hizli olmasi, degisime ac¢ik olmasi, kazanimlarin uzun vadede pozitif
etkilerinin olmas1 gibi sebepler ¢cocuklar1 arastirmaya itmistir. Ancak beklenen yasam siiresinin
ve emeklilik yasinin uzamasi, yaslilarin is giiclinden ve is tecriibelerinden daha fazla
faydalanmamiz gerektigini gostermektedir. Saglik harcamalarinin biiyiik kismini olusturan

yaslilara hem fiziksel hem ruhsal sagliklari i¢in dogru ekran kullanimi 6gretilmelidir.

Bu calismay1 gerceklestirdigimiz kisilerde farkindalik olusturmak ve degisimi bir
yerden baglatmak adina goriisme sonrasinda bazi tavsiyeler verilmistir. Gorlisme sirasinda
telefona gelen bildirimler katilimcilar rahatsiz ettiyse bunun istenildiginde kapatilan bir durum
oldugu ve giin i¢inde kisa siireli de olsa kapatip bagka aktivitelere yonelmenin iyi gelebilecegi
sOoylenmigtir. Caligmanin kesitsel olmasi nedeniyle tavsiyelerin ileriye doniik faydalari

degerlendirilememistir.
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4. GEREC VE YONTEMLER

Arastirmamiz kesitsel belirleyici bir arastirmadir. Arastirmaya Istanbul Tip Fakiiltesi
Hastanesine Aralik 2021- Mart 2022 tarihleri arasinda cesitli sebeplerle gelen 50 yasin
tizerindeki kisiler dahil edilmistir. Ekran kullanimini engelleyecek derecede isitme kaybi,
gorme kaybi, biling bozuklugu veya baska bir engeli bulunan kisiler c¢aligmaya dahil
edilmemistir. Calisma igin Istanbul Universitesi Istanbul T1p Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’ndan gerekli yazili izinler alinmastir (Ek-1).

Anket Oncesinden katilimcilara bilgi verilmis olup, kabul etmeleri halinde anket
uygulanmistir (Ek-2). Ankete 402 kisi katilmistir. Sorular yiliz yiize sorulmustur. Ankette
demografik bulgular, viicut kitle indeksi, uyku siiresi, uyku kalitesi, hobi varligi, ekran
cesitlerinin varligi, ekran cesitlerinin ayri ayr1 kullanim siireleri, internet kullanimi1 ve ekranin

sosyal etkileri sorgulanmistir.

[statiksel analizler igin SPSS 21 programi kullanildi. Degerlendirme sonuglarinin
tanimlayict istatistikleri; kategorik degiskenler igin say1 ve yiizde, sayisal degiskenler i¢in
ortalama, standart sapma, minimum, maksimum olarak verilmis olup bagimsiz iki grup arasinda
sayisal degiskenler; normal dagilim kosulu saglandigi durumda Student- t testi, saglanamadigi
durumda Mann Whitney U testi ile karsilastirildi. Post-hoc karsilastirmalar Bonferroni
diizeltmesi kullanilarak yapildi. Gruplarda sayisal degiskenler arasindaki iliskiler parametrik
test kosulu saglandiginda Pearson korelasyon analizi, parametrik test kosulu saglanamadiginda
Spearman korelasyon analizi ile incelenmis olup gruplarda oranlarin karsilagtirilmas: Ki-kare

analizi ile degerlendirilmistir. Istatiksel anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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5. BULGULAR

Tek merkezli yapilan ¢alismamiza 223’1 (%55,5) kadin ve 179°u (%44,5) erkek
toplamda 402 kisi katilmistir. Katilimeilarin 361°1 (%89,8) kentte yagamaktadir. Katilimeilarin
%32,1’1 iiniversite mezunu, %26,1°1 ilkogretim diplomasina sahip oldugu goriilmiistiir. 267 kisi
(%66,4) calismamaktadir. Kisilerin algisina gore gelir diizeyleri siniflandirildiginda %63,7si
orta gelirli oldugunu beyan etmistir. Yas ortalamasi 59 + 8.4, viicut kitle indeksi 28,5 + 4,5,
evde yasayan kisi sayist 3 + 1,3 tespit edilmistir. Demografik sorulara verilen cevaplarin

dagilimi Tablo 1°de gdsterilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin demografik bilgileri

Ortalama + SS* Ortanca
Yas 59+84 58
Viicut Kitle Indeksi 285+45 28
Evde Yasayan Kisi Sayis1 3+1,3 3
n %

Cinsiyet

e Kadin 223 55,5

e Erkek 179 44,5
Yer

e Kent 361 89,8

e Kirsal 41 10,2
Egitim

e Okuryazar Degil 18 4,5

o Ilkdgretim 105 26,1

e Ortadgretim 32 8

e Lise 85 21,1

e Universite 129 32,1

e Yiiksek Lisans 33 8,2
Calisma Durumu

e Calismiyor/Emekli 267 66,4

e Tam Zamanl Is 119 29,6

e Yar1 Zamanl Is 16 4
Gelir Algist

e Koti 30 7,5

e Orta 256 63,7

o lyi 116 28,9

*: Standart sapma
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Katilimcilarin uyku siiresi ortalama 7 + 1,5 saat iken ortanca 7 saat bulunmustur.
Katilimeilarin %35,3’1 (142 kisi) uyurken telefonu yani basinda bulundururken sadece
%22,9’u telefonu baska odaya birakmaktaydi. Uyku ile ilgili cevap dagilimi Tablo 2’de
belirtilmistir.

Tablo 2: Uyku kalitesi ve uykudayken telefonun konumu

\ n %

Uyku Kalitesi

o Kotii 52 12,9

e Orta 230 57,2

o lyi 120 29,9
Uykuda Telefonun Konumu

e Yani Basinda 142 35,3

e Ayni Odada 168 41,8

e Baska Odada 92 22,9

Katilimeilarin gilinliik hayatta ekrandan bagimsiz olarak yaptiklar1 hobiler Tablo 3’te
goriilmektedir. Diger hobilere en ¢ok 6rgii 6rmek/el isiyle ugragsmak cevabi verilmistir. Hobiler
gruplandirildiginda 22 kisinin hi¢ hobisi olmadigi, 198 kisinin (%49,3) tek bir hobisi oldugu ve
182 kisinin (%45,3) iki veya daha fazla hobisi oldugu bulunmustur.

Tablo 3: Hobi dagilimi

n %

Kitap Okumak

e Yok 266 66,2

e Var 136 33,8
Yiiriiylis Yapmak

e Yok 216 53,7

e Var 186 46,3
Toprak Isiyle Ugrasmak

o Yok 260 64,7

e Var 142 35,3
Arkadaslarla Bulusmak

e Yok 325 80,8

o Var 77 19,2
Diger Hobiler

e Yok 313 77,9

o Var 89 22,1
Toplam Hobi Sayisi

e Hic hobi yok 22 55

e Bir hobi var 198 49,3

e ki veya daha fazla hobi var 182 453
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Grafik 1: Sahip olunan elektronik aygitlar

EN SIK KULLANILAN CIHAZ

® CEP TELEFONU = TELEVIZYON mBILGISAYAR ®TABLET

Grafik 2: En sik kullanilan cihaz dagilim1
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Katilimcilarda en fazla bulunan elektronik cihaz cep telefonu iken bilgisayar en az sahip

olunan elektronik cihaz olmustur. Elektronik aygita sahip olma dagilimi Grafik 1’de

gosterilmistir. En sik kullanilan elektronik cihaz cep telefonu olarak bulunmustur. En sik

kullanilan cihaz sorusuna verilen yanit dagilimi Grafik 2’de gosterilmistir.

Ankete katilan 402 kisiden 45°1 internet kullanmazken, internet kullanan 357 kisinin

321’1 her giin internet kullanmaktaydi. Bu durum Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4: Internet kullanim durumu ve internet kullanim siklig

n %

Internet Kullanma

e Yok 45 11,2

e Var 357 88,8
Internet Kullanma Siklig1

e Nadiren 16 4.4

o Haftada bir kez 0 0

e Haftada birka¢ kez 20 5,6

e Her giin 321 89,9

Internet kullanimi sosyal platformlarda vakit gegirme, mesajlasma, sesli/gdriintiilii

konusma, haber okuma, oyun oynama, video izleme, aligveris yapma, is amacl kullanma,

bilgilenme i¢in kullanma olarak 9 kategoriye ayrilmistir. Tablo 5’te gosterildigi gibi internet

kullanan kisilerin %54,5°1 iki ile bes arasi amagla interneti kullanmaktaydi. En sik internet

kullanim amaci %67,9 oranla mesajlasma iken en az kullanim amaci %16,4 ile oyun olarak

bulunmustur.
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Tablo 5: Internet kullanim amaci dagilimi

n %

Sosyal Platformlari kullanma

e Yok 158 39,3

o Var 244 60,7
Mesajlagma

e Yok 129 32,1

o Var 273 67,9
Goriintiilii konusma

e Yok 205 51,0

o Var 197 49,0
Haber okuma

e Yok 200 49,8

o Var 202 50,2
Oyun oynama

e Yok 336 83,6

e Var 66 16,4
Video izleme

e Yok 262 65,2

o Var 140 34,8
Aligveris yapma

e Yok 296 73,6

e Var 106 26,4
Is yapma

e Yok 304 75,6

o Var 98 24 .4
Bilgilenme

e Yok 192 47,8

o Var 210 52,2
Kullanim Amac1 Sayis1

e Hicbir amagla kullanmayanlar 41 10,2

e 1 amagcla kullananlar 43 10,7

e 2-5 amagla kullananlar 219 54,5

e 5’ten fazla amacla kullananlar 99 24,6




Katilimcilarin  %97,8’inin  evinde televizyon bulunmaktaydi. Bu kisilerin evinde
ortalama 2 tane televizyon bulunmaktaydi. Televizyonun eve ilk giris zamani ortalama 34 yil
once bulunmustur. Katilimcilarin %36,1°1 giinde 2-4 saat televizyon izlediklerini ifade ettiler.

Televizyon ile ilgili veriler Tablo 6’da 6zetlenmistir.

Tablo 6: Evde televizyon bulunma durumu, evdeki televizyon sayisi, ilk televizyon alinma yili
ve televizyon izleme siiresi

n %

Televizyon bulunma durumu

e Yok 9 2,2

e Var 393 97,8
Giinliik televizyon izleme siiresi ~ (Saat)

e 0-1 49 12,2

o 1-2 83 20,6

o 24 145 36,1

o 4-6 75 18,7

o 6-8 32 8,0

e 8 saatten fazla 18 4,5

Ortalama + SS* Ortanca

Evdeki televizyon sayisi 2+0,8 1
[lk televizyon alinma yil 34+124 35

*: Standart sapma

29



Katilimcilarin %98°1 cep telefonu kullanmaktaydi. Cep telefonu kullananlarin %90,1°1
akilli cep telefonu kullanmaktaydi. Ilk cep telefonunun alinma zamani ortalama 19 sene dnce
bulunmustur. Telefonu 0-1 saat ve 1-2 saat siire ile kullananlarin yiizdesi esit olup %24,9 oranla

ilk siradaydi. Tablo 7°de cep telefonu kullanimu ile ilgili bilgiler verilmistir.

Tablo 7: Kullanilan cep telefonu ¢esidi, cep telefonu kullanma siiresi, ilk cep telefonu alinma
yilt

n %

Cep telefonu ¢esidi

e Yok 8 2,0

e Normal cep telefonu 39 9,7

e Akulli cep telefonu 355 88,3
Glinliik cep telefonu kullanma siiresi

e 0-1saat 100 24,9

o 1-2saat 100 24,9

e 2-4saat 98 24,4

e 4-6 saat 54 13,4

e 6-8saat 27 6,7

e 8 saatten fazla 23 57

Ortalama + SS* Ortanca

[k cep telefonu alinma yili 19+7,3 20

*: Standart sapma

Katilimeilarm  %71,9’unun  evinde bilgisayar varken bilgisayar kullananlarin
%65,7’sinin 0-1 saat bilgisayar kullandig1 tespit edilmistir. Bilgisayar kullanimu ile ilgili veriler

Tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8: Bilgisayar bulunma durumu ve bilgisayar kullanma siiresi

n %

Evde bilgisayar bulunma durumu

e Yok 113 28,1

e Var 289 71,9
Bilgisayar kullanma siiresi (saat)

e 0-1 190 65,7

o 1-2 40 13,8

o 2-4 21 7,2

e 4-6 19 6,5

e 6-8 12 4,1

e 8 saatten fazla 7 2,4

Televizyon, cep telefonu, bilgisayar disinda en fazla kullanilan ekranli cihaz tablet

olmustur. Tablet ve oyun konsolu bulunma durumu Tablo 9°da gdsterilmistir.

Tablo 9: Evde tablet veya oyun konsolu bulunma durumu

n %
Evde tablet bulunma durumu
e Yok 321 79,9
e Var 81 20,1
Evde oyun konsolu bulunma durumu
e Yok 399 99,3
e Var 3 0,7

Yemek yerken televizyon acik olur sorusuna katilimcilar en sik (%30,8) bazen yanitini
vermistir. Evin i¢inde oda degistirirken telefonu yanimda gétiiriiriim sorusuna katilimcilar en
stk (%41,8) bazen yamitim1 vermistir. Televizyon izlerken telefon ile ugrasirim sorusuna
katilimcilar en sik (%45,5) bazen yanitin1 vermistir. Fotograf ¢ekerim sorusuna katilimcilar en
sik (%56,2) bazen yanitin1 vermistir. Televizyon izlemesem bile ses olsun diye agarim sorusuna
katilimcilar en sik (%37,8) hi¢bir zaman yanitin1 vermistir. Uykuya dalmada problem
yastyorum sorusuna katilimcilar en sik (%47) bazen yanitim vermistir. Internet aligverisi
giivenlidir sorusuna katilimcilar en sik (%47,8) bazen yanitin1 vermistir. internet aligverisi
yaparim sorusuna katilimcilar en sik (%42) bazen yamitim1 vermistir. Televizyon, telefon,
bilgisayar planladigimdan daha ¢ok vaktimi aliyor sorusuna katilimcilar en sik (%40,8) bazen

yanitin1 vermistir. Yeni neslin ekrana bagimli oldugunu diigiiniiriim sorusuna katilimcilar en sik
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(%62,2) her zaman yanitin1 vermistir. Gorsel medya araglar1 iletisimi artirdi sorusuna
katilimcilar en sik (%34,1) her zaman yanitin1 vermistir. Gorsel medya araglari hayatimizi
kolaylastirdi sorusuna katilimcilar en sik (%35,8) her zaman yanitini vermistir. Yiiriyiis i¢in
disar1 ¢ikarim sorusuna katilimcilar en sik (%41,8) bazen yanitin1 vermistir. Ekran basinda
aldigim zevki bagka etkinliklerden almiyorum sorusuna higbir zaman ve bazen yanit1 verenlerin
orani esit olup %44,3’tiir. Ekran baginda uzun vakit gecirince bas, boyun, bel agrist yasarim
sorusuna katilimcilar en sik (%42,5) bazen yanitin1 vermistir. Ekran basindayken islerimi
aksatinm sorusuna katilimcilar en sik (%49,3) hi¢bir zaman yanitin1 vermistir. Ekran
basindayken zamanin nasil gegtigini anlamiyorum sorusuna katilimcilar en sik (%49,8) bazen
yanitini vermistir. Ekran karsisinda kafami dagitiyorum, rahatliyorum sorusuna katilimcilar en
stk (%49,5) bazen yanitin1 vermistir. Sevdigim program varsa eve misafir gelmesini istemem
sorusuna katilimcilar en sik (%64,4) hicbir zaman yanitin1 vermistir. Televizyonda
izleyecegimiz kanal konusunda tartigma yasariz sorusuna katilimcilar en sik (%46,3) higbir
zaman yanitini vermistir. Telefonda konusmak, mesajlasmak yiiz ylize konugmaktan daha iyidir
sorusuna katilimcilar en sik (%61,4) hi¢bir zaman yanitin1 vermistir. Telefonun sarj1 bitince
kaygilanirim sorusuna katilimcilar en sik (%40) bazen yanitin1 vermistir. Katilimcilarin giinliik
aliskanliklar, ekran hakkindaki diisiinceleri ve ekrana bagli olasi yan etkiler Tablo 10’da
gosterilmigtir.

Tablo 10: Katilimcilarin giinliik aliskanliklari, ekran hakkinda diisiinceleri ve ekrana bagli olas1
yan etkiler

n %
'Yemek yerken televizyon acik olur. Hicbir zaman 91 22,6
Bazen 124 30,8
Sik sik 74 18,4
Her zaman 113 28,1
[Evin i¢inde oda degistirirken telefonu yanimda [Higbir zaman 78 19,4
gotiririm. Bazen 168 41,8
Sik stk 83 20,6
IHer zaman 73 18,2
Televizyon izlerken telefon ile ugrasirim. Hicbir zaman 103 25,6
Bazen 183 455
Sik sik 74 18,4
Her zaman 42 10,4
[Fotograf ¢cekerim. Hicbir zaman 76 18,9
Bazen 226 56,2
Sik stk 60 14,9
IHer zaman 40 10,0
Televizyon izlemesem bile ses olsun diye Hicbir zaman 152 37,8
acarim. Bazen 117 29,1
Sik sik 72 17,9
Her zaman 61 15,2
Uykuya dalmada problem yasiyorum. Hicbir zaman 111 27,6
Bazen 189 47,0
Sik sik 61 15,2
Her zaman 41 10,2
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internet alisverisi giivenlidir. Hicbir zaman 129 32,1
Bazen 192 47,8
Sik sik 61 15,2
Her zaman 20 5,0
Internet alisverisi yaparim. Hicbir zaman 165 41,0
IBazen 169 42.0
Sik sik 44 10,9
IHer zaman 24 6,0
Televizyon, telefon, bilgisayar planladigimdan [Higbir zaman 113 28,1
daha ¢ok vaktimi aliyor. Bazen 164 40,8
Sik sik 81 20,1
Her zaman 44 10,9
'Yeni neslin ekrana bagimli oldugunu Hicbir zaman 9 2,2
diistiniirim. IBazen 36 9,0
Sik sik 107 26,6
IHer zaman 250 62,2
Gorsel medya araglari iletigimi artirdi. Hic¢bir zaman 62 154
Bazen 97 24,1
Sik sik 106 26,4
Her zaman 137 34,1
Gorsel medya araglari hayatimizi kolaylastirdi. [Higbir zaman 18 4,5
IBazen 115 28,6
Sik sik 125 31,1
IHer zaman 144 35,8
\Yiriyis igin disar1 ¢ikarim. Hicbir zaman 39 9,7
IBazen 168 41,8
Sik sik 105 26,1
Her zaman 90 22,4
[Ekran basinda aldigim zevki baska Hicbir zaman 178 44,3
etkinliklerden almiyorum. IBazen 178 443
Sik sik 28 7,0
IHer zaman 18 4.5
Ekran baginda uzun vakit gegirince bas, boyun, [Hi¢cbir zaman 92 22,9
bel agrist yagarim. Bazen 171 42,5
Sik sik 87 21,6
Her zaman 52 12,9
[Ekran basindayken islerimi aksatirim. IHigbir zaman 198 49,3
IBazen 172 428
Sik sik 21 5,2
IHer zaman 11 2,7
Ekran bagindayken zamanin nasil gegtigini Hicbir zaman 94 234
anlamiyorum. Bazen 200 49,8
Sik sik 66 16,4
Her zaman 42 10,4
IEkran karsisinda kafami dagitiyorum, IHicbir zaman 69 17,2
rahatliyorum. IBazen 199 49,5
Sik sik 80 19,9
IHer zaman 54 13,4
Sevdigim program varsa eve misafir gelmesini |[Hi¢bir zaman 259 64,4
istemem. Bazen 92 22,9
Sik sik 23 5,7
Her zaman 28 7,0
Televizyonda izleyecegimiz kanal konusunda  [Higbir zaman 186 46,3
tartigma yasariz. Bazen 156 38,8
Sik sik 42 10,4
IHer zaman 18 4.5
Telefonda konusmak, mesajlagmak yiiz ytlize Higbir zaman 247 61,4
konusmaktan daha iyidir. Bazen 112 27.9
Sik sik 22 5,5
Her zaman 21 5,2
Telefonun sarj1 bitince kaygilanirim. Hicbir zaman 119 29,6
IBazen 161 40,0
Sik sik 61 15,2
Her zaman 61 15,2
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6 saat ve lizeri televizyon izledigini belirten katilimcilarin yas ortalamasi (65) diger
gruplara gore anlamli (p<0,001) olarak daha yiiksek bulunmustur. Cep telefonu kullanim siiresi
0-1 saat olan katilimcilarin yas ortalamasi (65) diger gruplara gore anlamli (p<0,001) olarak
daha ytiksek bulunmustur. Giinliik kullanilan bilgisayar siiresi gruplara ayrilip katilimcilarin
yaslarina gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir. Yasa gore giinliik

ekran stireleri Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11: Yas ile glinliik ekran siirelerinin incelenmesi

YAS p
Ortalama | Standart Sapma | Median | Range
0-1 58 8,2 57 40
Gunliik 1-2 59 8,0 58 40
felevizyon 2-4 58 7.2 57 39 | S0.001
izleme siiresi
(saat) 4-6 60 7,9 58 38
6 saat ve lzeri* 65 11,0 62 41
0-1* 65 11,4 62 41
Giinliik cep 1-2 59 6,8 58 28
telefonu 24 57 6.3 57 30 <0,001
kullanim
siiresi (saat) 4-6 57 5,5 57 24
6 saat ve lizeri 56 5,0 55 23
0-1 60 9,0 58 41
Gunliik 1-2 58 5,5 58 23
bilgisayar 24 59 74 53 24 0,102
kullanim
siiresi (saat) 4-6 59 6,1 60 22
6 saatten fazla 55 3,9 53 12

*: Bu gruplar ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Televizyon izleme siiresi 6 saat ve {lizeri olan katilimcilarin viicut kitle indeksi
ortalamasi (30,7) diger gruplara gore anlamli (p<0,001) olarak daha yiiksek bulunmustur.
Katilimeilarin cep telefonu kullanim siiresi gruplara ayrilip viicut kitle indeksine gore
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Bilgisayar kullanim stiresi 0-1
saat olanlarin viicut kitle indeksi (28,6) diger gruplardan anlamli olarak daha yiiksekken
bilgisayart 4-6 saat kullananlarin viicut kitle indeksi (25,7) anlamli olarak daha diisiik
bulunmustur (p=0,046). Viicut kitle indeksine gore giinlik ekran siireleri Tablo 12’de

gosterilmistir.

Tablo 12: Viicut kitle indeksine gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Viicut kitle indeksi p
Ortalama |Standart Sapma| Median Range
Guinlik 0-1 27.5 43 27.6 21.7
televizyon 1-2 282 3,9 277 20.5
izleme siiresi
<0,001
(saat) 2-4 27.7 4.4 27.4 28.5
4-6 29.6 4.4 29.3 21.1
6 saat ve lzeri* 30.7 49 29.7 22.4
Ginliik cep 0-1 28.3 43 27.7 22.1
telefonu 1-2 27.9 45 27.7 22.9
kullanim 0.376
stiresi (saat) 2-4 28.8 4.4 27.9 26.9 ’
4-6 28.3 3,7 28.0 17.0
6 saat ve lizeri 29.6 5,4 29.0 23.0
Gunlik 0-1%* 28.6 4,5 28.0 28.5
bilgisayar 1-2 283 33 28.2 12.8
kullanim 0.046
sliresi (saat) 2-4 28.9 6.8 29.2 239 >
4-6* 25.7 2,4 26.0 9.8
6 saatten fazla 28.6 34 28.7 16.2

*: Bu gruplar ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Televizyon izleme siiresi 2-4 saat olan katilimcilarin egitim durumu diger gruplara gore

anlamli (p=0,002) olarak daha yiiksek bulunmustur. Cep telefon kullanim siiresi 0-1 saat

olanlarin egitim durumu diger gruplardan anlamli olarak daha diisiikken cep telefonunu 2-4 saat

kullananlarin egitim durumu anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0,001). Bilgisayar

stiresi 0-1 saat olan katilimcilarin egitim durumu diger gruplara gore anlamli (p=0,002) olarak

daha diisiik bulunmustur (p<0,001). Egitim durumuna gore giinliik ekran siireleri Tablo 13’te

gosterilmigtir.

Tablo 13: Egitim durumuna gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Ortaokul ve alt1 Lise ve tistl p
n % n %
Giinlik 0-1 18 11,6 31 12,6
televizyon 1-2 23 14,8 60 243
izleme 2-4% 48 31,0 97 39,3 0,002
stiresi (saat) 4-6 39 25,2 36 14,6
6 saat ve lizeri 27 17,4 23 9,3
Giinlik 0-1%* 68 43,9 32 13,0
cep telefonu 1-2 31 20,0 69 27,9
kullanim 2-4%* 31 20,0 67 27,1 <0,001
stiresi (saat) 4-6 13 8,4 41 16,6
6 saat ve lizeri 12 7.7 38 15.4
Giinlik 0-1%* 150 96,8 153 61,9
bilgisayar 1-2 5 3,2 35 14,2
kullanim 2-4 0 ,0 21 8,5 <0,001
stiresi (saat) 4-6 0 ,0 19 7,7
6 saat ve lizeri 0 ,0 19 7,7

*: Bu gruplar ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Katilimcilarin giinliik televizyon ve cep telefonu kullanim siiresi gruplara ayrilip
cinsiyete gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Bilgisayar
kullanim siiresi 0-1 saat olan kadinlarin bilgisayar siiresi diger gruplara gore anlamli (p=0,002)
olarak daha diisiik bulunmustur (p<0,001). Egitim durumuna goére giinliik ekran siireleri Tablo

14’te gbsterilmistir.

Tablo 14: Cinsiyete gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Kadin Erkek p
n % n %
Giinliik 0-1 27 12,1 22 12,3
televizyon 1-2 53 23,8 30 16,8
izleme 2-4 70 31,4 75 41,9 0,125
stiresi (saat) 4-6 47 21,1 28 15,6
6 saat ve lizeri 26 11,7 24 13,4
Giinliik 0-1 54 24,2 46 25,7
cep telefonu 1-2 53 23,8 47 26,3
kullanim 2-4 60 26,9 38 21,2 0.674
sliresi (saat) 4-6 31 13,9 23 12,8
6 saat ve lizeri 25 11,2 25 14,0
Giinliik 0-1%* 190 85,2 113 63,1
bilgisayar 1-2 14 6,3 26 14,5
kullanim 2-4 4 1,8 17 9,5 <0,001
stiresi (saat) 4-6 8 3,6 11 6,1
6 saat ve lizeri 7 3,1 12 6,7

*: Bu grup ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Katilimcilarin giinliik televizyon izleme siiresi gruplara ayrilip ¢alisma durumuna gore

incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir. Cep telefonu ve bilgisayar siiresi

incelenmeye calisildiginda gruplardaki kisi sayisi az oldugu i¢in analize uygun degildi. Calisma

durumuna gore giinliik ekran siireleri Tablo 15°te gdsterilmistir.

Tablo 15: Calisma durumuna gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Emekli Tam Zamanli | Yar1 Zamanli p

Calismiyor Is Is

n % n % n %
Giinliik 0-1 33 12,4 15 12,6 1 6,3
televizyon 1-2 52 19,5 26 21,8 5 31,3
izleme 2-4 88 33,0 51 42,9 6 37,5 | 0,185
stiresi 4-6 57 21,3 14 11,8 4 25,0
(saat) 6 saat ve lizeri 37 13,9 13 10,9 0 ,0
Gtlinlik 0-1 80 30,0 16 13,4 4 25,0
cep telefonu 1-2 72 27,0 26 21,8 2 12,5
kullanim 2-4 65 243 26 21,8 7 43,8 UD
stiresi 4-6 26 9,7 26 21,8 2 12,5
(saat) 6 saat ve lizeri 24 9,0 25 21,0 1 6,3
Gilinliik 0-1 232 86,9 56 47,1 15 93,8
bilgisayar 1-2 19 7,1 20 16,8 1 6,3
kullanim 2-4 10 37 11 9,2 0 ,0 UD
stiresi 4-6 3 1,1 16 13,4 0 ,0
(saat) 6 saat ve lizeri 3 1,1 16 13,4 0 ,0

UD: Uygun Degil.
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Giinliik izlenen televizyon siiresi gruplara ayrilip evde yasayan kisi sayisina gore
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark gdstermemistir. Giinliik cep telefonu kullanim
stiresi gruplara ayrilip evde yasayan kisi sayisina gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli
fark gostermemistir. Glinliik bilgisayar kullanim siiresi gruplara ayrilip evde yasayan kisi
sayisina gore incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark gostermemistir. Evde yasayan kisi

sayisina gore giinliik ekran siireleri Tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 16: Evde yasayan kisi sayisina gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Evde yasayan kisi sayis1 p
Ortalama | Standart Sapma| Median Range
Glinliik 0-1 3 1,4 3 5
televizyon 12 3 13 3 6
izleme siiresi 72 3 5 3 5
(saat) - s 0,735
4-6 3 1,5 3 6
6 saat ve lizeri 3 1,4 3 6
Glinliik cep 0-1 3 1,5 3 6
telefonu 1-2 3 13 3 6
kullanim o 3 T3 3 5
stiresi (saat) ) ’ 0,418
4-6 3 1,3 3 5
6 saat ve lizeri 3 1,2 3 5
Gilinliik 0-1 3 1,3 3 6
bilgisayar 1-2 3 1,3 3 5
kullanim W 3 3 3 s
siiresi (saat) ) ’ 0,463
4-6 3 1,2 3 3
6 saatten fazla 4 1,3 3 5
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Televizyon izleme siiresi gruplara ayrilip uyku siireleri incelendiginde 6 saat ve iizeri
uyuyanlarin uyku siireleri ortalamasi anlamli (p=0,012) olarak daha yiiksek bulunmustur. Cep
telefonu kullanim siiresi gruplara ayrilip uyku siiresine gore kiyaslandiginda 0-1 saat cep
telefonu kullananlarin uyku siireleri anlamli olarak daha yiiksek iken 6 saat ve tizeri cep telefonu
kullananlarin uyku stiresi anlamli (p=0,026) olarak daha diisiik bulunmustur. Giinliik bilgisayar
kullanim stiresi ile uyku siiresi arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Giinliik uyku siiresine

gore glinliik ekran siireleri Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17: Giinliik uyku siiresine gore giinliik ekran siirelerinin incelenmesi

Uyku siiresi p
Ortalama | Standart Sapma| Median Range
Giinliik 0-1 7 1,7 7 10
felevizyon 12 7 12 7 6
izleme siiresi
(saat) 2-4 7 1,5 7 10 0,012
4-6 7 1,4 7 8
6 saat ve lizeri* 8 1,7 8 8
Glinliik cep 0-1* 8 1,8 8 11
telefonu
kullanim 1-2 / 1.3 / ?
sliresi (saat) 2-4 7 1,2 7 6 0,026
4-6 7 1,3 7 8
6 saat ve lizeri* 7 1,5 7 8
Giinliik 0-1 7 1,6 7 11
bilgisayar 12 . 1.4 2 7
kullanim
siiresi (saat) 2-4 7 1,1 7 4 0,309
4-6 8 1,2 8 4
6 saatten fazla 7 1,1 7 5

*: Bu gruplar ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Uyku kaliteleri gruplara ayrilip cep telefonunun yataga uzakligina gore kiyaslandiginda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir. Katilimeilarin uyku siireleri ile cep telefonunun

yataga uzaklig1 incelendiginde, uyurken cep telefonu bagka odada olanlarin uyku siiresi

digerlerine gore anlamli (p=0,002) olarak daha yiiksek bulunmustur. Giinliik cep telefonu

kullanim stiresi ile uyurken telefonun yataga uzaklig1 kiyaslandiginda her grup kendi iginde

anlamlt (p<0,001) bulunmus olup, gruplardan herhangi biri ¢ikarildiginda anlamlilik

degismemektedir. Uykuya dalmada problem yasama ile uyurken cep telefonunun uzakligi

arasinda anlaml iligski bulunamamustir. Uykudayken telefon uzakligina gore uyku siiresi, uyku

kalitesi, giinliik cep telefonu siiresi ve uykuya gegiste problem yasama arasindaki iliski Tablo

18°de gosterilmistir.

Tablo 18: Uykudayken telefon uzakligina gore uyku siiresi, uyku kalitesi, glinliik cep telefonu
stiresi ve uykuya geciste problem yasama durumunun incelenmesi

Yatagin yan1 baginda Ayni odada Bagka odada p
Ortalama SS  |Ortalama| SS  |Ortalamal SS
Uyku stiresi (saat) 7 1,4 7 1,5 8 1,5 0,002
n % n % n %
Koti 19 13,4 25 14,9 8 8,7
Uyku kalitesi |0y, 86 60,6 91 54,2 53 | 57,6 | 0,470
Iyi 37 26,1 52 31,0 31 33,7
0-1 saat 12 8,5 48 28,6 40 43,5
1-2 saat 29 20,4 47 28,0 24 26,1
UK P 4 saat 8 268 | a6 | 274 | 14 [us2]
kullanim 4-6 saat 28 19,7 17 10,1 9 9.8
stresi (saa) ¢ ¢ cat 18 127 | 5 3,0 4 | 43
8 saatten fazla 17 12,0 5 3,0 1 1,1
Uykuya Hi¢bir zaman 32 22,5 50 29,8 29 31,5
S’;‘éﬁae‘ﬁ Bazen 66 46,5 82 48,8 41 | 44,6 0263
yastyorum. Stk sik 23 16,2 25 14,9 13 14,1
Her zaman 21 14,8 11 6,5 9 9.8

*: Gruplardan herhangi biri ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Televizyon izleme siiresi gruplara ayrilip evdeki televizyon sayisi ile
degerlendirildiginde 0-1 saat televizyon izleyenlerin evinde diger gruplara gore daha az
televizyon bulundugu istatiksel olarak anlamli (p<0,001) bulunmustur. Katilimcilarin hobi
sayisi ile evdeki televizyon sayisi arasinda anlamli iliski bulunmamistir. Evdeki televizyon
sayisina gore giinliik televizyon izleme saati ve hobi sayis1 arasindaki iliski Tablo 19°da

verilmistir.

Tablo 19: Evdeki televizyon sayisina gore giinliik televizyon izleme saatinin ve hobi sayisinin
incelenmesi

Evdeki televizyon sayisi p
Standart
Ortalama| Sapma Median | Range
0-1* 1 0,8 1 4
1-2 2 0,8 1 4
Gnlitk 2-4 2 0.8 2 3
televizyon <0,001
izleme 4-6 2 0,7 1 3
stiresi (saat) 6-8 ) 0.9 1 3
8 saatten fazla 1 0,5 1 1
Hobi yok 1 0,6 1 2
Hobi sayisi Bir hobi 2 0,8 1 4 0,326
Iki veya daha fazla hobi 2 0,8 1 4

*: Bu grup cikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.

Giinliik televizyon izleme siiresi ile ilk televizyonun alinma zamani arasinda anlaml

iligki bulunamamustir. Tablo 20°de gosterilmistir.

Tablo 20: ilk televizyonun alinma zaman ile giinliik televizyon izleme siiresinin incelenmesi

Ilk televizyon alinma zamani (y1l) p
Ortalama | Standart Sapma| Median Range

0-1 30 17,4 35 55
Guinlik 1-2 32 11,7 35 50
televizyon
izleme 2-4 36 10,4 39 53 0.160
siiresi 4-6 34 12,4 34 58 ’
(saat)

6-8 35 12,3 36 44

8 saatten fazla 36 10,8 39 35
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Cep telefonu kullanim siiresi 0-1 saat olanlarin akilli telefona sahip olma orani diger

gruplara gore anlamli (p<0,001) olarak diisiik bulunmustur. Ik cep telefonu alim zamani

degerlendirildiginde, akilli telefonu olanlarin normal cep telefonu olanlara gore anlamli

(p<0,001) olarak daha uzun zamandir cep telefonu kullandigr bulunmustur. Tablo 21’de

gosterilmistir.

Tablo 21: Kullanilan telefon ¢esidinin ilk cep telefonu alinma zamanina ve giinliik cep telefonu

stiresine gore incelenmesi

Akallr telefon Normal p
Ortalama SS Ortalama SS
Ilk cep telefonu alinma zaman (y1l) 20 6 13 7 <0,001*
n % n %
0-1%* 61 17,2 31 79,5
Giinliik cep 1-2 96 27,0 4 10,3
telefonu kullanim 2-4 94 26,5 4 10,3 <0,001
stiresi (saat) 4-6 54 15,2 0 ,0
6 saat ve lizeri 50 14,1 0 ,0

1: Fisher’s exact testtir.

*: Bu grup cikarildiginda anlamlilik kaybolmaktadir.
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Katilimcilar cinsiyetlerine gore degerlendirildiginde internet kullanim amaci sayisinda
istatistiksel olarak anlamli1 fark bulunmamistir. Giinliik cep telefonu kullanim siiresi ile internet
kullanim amaci1 sayisi kiyaslandiginda her grup kendi i¢inde anlamli (p<0,001) bulunmus olup,
gruplardan herhangi biri ¢ikarildiginda anlamlilik degismemektedir. Internet alisverisi yapanlar
ile internet kullanim amaci sayis1 kiyaslandiginda her grup kendi iginde anlamli (p<0,001)
bulunmus olup, gruplardan herhangi biri ¢ikarildiginda anlamlilik degismemektedir. internet

kullanim amaci sayisina gore veriler Tablo 22°de gosterilmistir.

Tablo 22: Internet kullanim amaci sayisiin cinsiyete, cep telefonu kullanim siiresine ve
aligveris yapma durumuna gore incelenmesi

Bir amagla 2-5 amagla >'ten fazla
kullananlar kullananlar amagla p
kullananlar
n % n % n %
Cinsiyet Kadin 21 48,8 119 54,3 56 56,6
Erkek 22 | 512 | 100 | 45,7 43 43,4 0,697
Giinlik 0-1 15 34,9 48 21,9 3 3,0
cep 1-2 13 | 302 | 64 | 292 18 18,2
telefonu
kullanim 2-4 7 16,3 58 26,5 31 31,3
siiresi <0,001
4-6 6 14,0 30 13,7 18 18,2
(saat)*
6-8 2 4,7 8 3,7 17 17,2
8 saatten fazla 0 ,0 11 5,0 12 12,1
Internet | Hicbir zaman | 27 62,8 89 40,6 9 9.1
aligverisi Bazen 14 32,6 107 48.9 47 47,5
<0,001
yaparim. Sik sik 2 4,7 16 7,3 26 26,3
* Her zaman 0 ,0 7 32 17 17,2

*: Bu gruplardan herhangi biri ¢ikarildiginda anlamlilik kaybolmamaktadir.
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Cep telefonu kullanim siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sik sik Her zaman

Evin i¢inde oda degistirirken telefonu yanimda gotiirtirim.

Grafik 3: Evin i¢inde oda degistirirken telefonu yaninda gotiirme durumunun giinliik cep
telefonu kullanim stireleriyle iligkisi

Katilimcilarin  giinlik cep telefonu kullanim siireleri arttikca evin iginde oda
degistirirken telefonu yaninda gotiirmenin anlamli (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir.

(Grafik 3)

Cep telefonu kullanim siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Siksik Her zaman

Televizyon izlerken telefon ile ugrasirim.

Grafik 4: Televizyon izlerken telefon kullanma durumunun giinliik cep telefonu kullanim
stireleriyle iliskisi
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Katilimcilarin giinliik cep telefonu kullanim siireleri arttikca televizyon izlerken ayni
zamanda telefon ile ugrasma durumunun anlamli (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik

4)

Cep telefonu kullanim siiresi (saat)

Hichir zaman Bazen Sk sk Her zaman

Televizyon, telefon, bilgisayar planladigimdan daha ¢ok vaktimi aliyor.

Grafik 5: Televizyon, telefon, bilgisayar ile planladigindan daha ¢ok vakit gegirme
durumunun giinliik cep telefonu kullanim siireleriyle iliskisi

Katilimeilarin  giinliik cep telefonu kullanim siireleri arttikca televizyon, telefon,
bilgisayar ile planladigindan daha ¢ok vakit ge¢irme durumlarinin anlamli (p<0,001) sekilde
arttig1 gorilmiistiir. (Grafik 5)

Cep telefonu kullanim siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sik sik Her zaman

| Ekran basindayken isleri aksatirim.

Grafik 6: Ekran basindayken isleri aksatma durumunun giinliik cep telefonu kullanim
stireleriyle iliskisi
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Katilimcilarin giinliik cep telefonu kullanim siireleri arttikca islerini aksatmasinin

anlamli (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik 6)

Cen telefonu kullanim siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sk sik Her zaman

| Telefonun sarj1 bitince kaygilanirim.

Grafik 7: Telefonun sarj1 bitince kaygilanma durumunun giinliik cep telefonu kullanim
siireleriyle iligkisi

Katilimeilarin  giinliik cep telefonu kullanim siireleri arttik¢a telefonun sarjinin

bitmesinden kaygi duymasinin anlaml (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik 7)

Televizyon izleme siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sik sk Her zaman

Yemek yerken televizyon acik olur.

Grafik 8: Yemek yerken televizyonu agma durumunun giinliik televizyon izleme siireleriyle
iliskisi
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Katilimcilarin  giinliik televizyon izleme siireleri arttikga yemek yerken televizyon

acmalarinin anlamli (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik 8)

Televizyon izleme siresi (saat)

Hichir zaman Bazen Sik sik Her zaman

Televizyonu izlemesem bile ses olsun diye agarim.

Grafik 9: Televizyonu izlemese bile ses olmasi i¢in televizyonu agma durumunun giinliik
televizyon izleme siireleriyle iliskisi

Katilimeilarin giinliik televizyon izleme siireleri arttik¢a televizyonu izlemese bile ses

olmasi i¢in televizyonu agmalarimin anlamli (p<0,001) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik 9)

Televizyon izleme siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sik sik Her zaman

Yeni nesil ¢ocuklarin ekrana bagimli oldugunu diigiintiriim.

Grafik 10: Yeni nesil ¢ocuklarin ekrana bagimli oldugunu diistinme durumunun giinliik
televizyon izleme siireleriyle iliskisi
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Katilimcilarin giinliik televizyon izleme stireleri ile yeni nesil gocuklarin ekrana bagimli

oldugunu diistinmeleri arasinda anlamli (p=0,133) farklilik géstermemistir. (Grafik 10)

Televizyon izleme siiresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Sik sik Her zaman

Ekran basinda uzun vakit gegirince bas, boyun, bel agrisi yasarim.

Grafik 11: Ekran basinda uzun vakit gegirince bas, boyun, bel agris1 yasama durumunun
giinliik televizyon izleme siireleri ile iligkisi

Katilimeilarin giinliik televizyon izleme siireleri ile ekran basinda uzun vakit gegirince

bas, boyun, bel agris1 yasama arasinda anlamli (p=0,247) farklilik gostermemistir. (Grafik 11)

Televizyon izleme siiresi (saat)

Hichir zaman Bazen Sik sik Her zaman

Sevdigim program varsa eve misafir gelmesini istemem.

Grafik 12: Sevdigi program varsa eve misafir gelmesini istememe durumunun giinliik
televizyon izleme siireleri ile iliskisi
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Katilimcilarin giinliik televizyon izleme siireleri arttikca sevdigi program varsa eve
misafir gelmesini istememe durumunun anlamli (p<0,044) sekilde arttig1 goriilmiistiir. (Grafik

12)

S

Televizyon izleme siuresi (saat)

Hicbir zaman Bazen Siksik Her zaman

Televizyonda izleyecegimiz kanal konusunda tartisma yasariz.

Grafik 13: Televizyonda izleyecekleri kanal konusunda tartisma yasama durumunun giinliik
televizyon izleme siireleri ile iliskisi

Katilimeilarin giinliik televizyon izleme siireleri arttikca izlenilen kanal konusunda

tartisma yasama durumunun anlamli (p<0,003) sekilde arttig1 gortilmiistiir. (Grafik 13)
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6. TARTISMA

Teknolojik gelismeler hayatimizi kolaylastirirken bazi yonlerden de olumsuz
etkilemistir. Ekranlarin karsisinda uzun siire hareketsiz kalmak pek cok hastaliga davetiye
cikarmakla birlikte fiziksel saglik tizerine kotii etki edebilmektedir. Olumsuz igerigin
yogunlukta oldugu haber, giindiiz kusag1 gibi programlar insan psikolojisini negatif yonde
etkileyebilmektedir. Hem fiziksel hem ruhsal agidan olumsuz yonleri tartisilan teknolojik
cihazlar tiim diinyada arastirma konusu olmaya devam etmektedir. Ancak mevcut ¢alismalar

yaslilardan ziyade ¢ocuklara odaklanmis durumdadir.

Bu c¢alismada ekran siireleri acisindan yas ortalamalarini karsilastirdik (Tablo 11).
Televizyon izleme siiresi alt1 saat ve iizeri olan grubun yas ortalamasinin diger gruplara gore
yiiksek oldugu belirlendi. Bu durum ileri yastaki insanlarin sosyal hayatta daha az yer
almasindan kaynaklaniyor olabilir. Ayn1 zamanda is hayatindan ayrilip evde daha ¢ok vakit
gecirmeye baslayan insanlarin televizyon izlemeye daha fazla vakit ayirdigim
diisiindiirmektedir. Televizyondaki duruma karsin cep telefonu kullanim siiresi en az olan
grubun yas ortalamasi diger gruplara gore daha yiiksektir. Cep telefonu kullanima ayrilan
slirenin yas ortalamasiyla ters orantili olmasi ileri yastaki insanlarin sosyal medya
uygulamalarinin kullaniminin az olmasi, mesajlasmak i¢in cep telefonu kullaniminin kisith
olmasi, cep telefonunun sadece gerekli durumlarda konugmak i¢in kullanimina baglanmistir.
Ayni zamanda belirli yasa erismis insanlarin gilinlimiiz akilli telefonlarini1 kullanmay1
ogrenmeye karsi ilgi ve becerilerinin azalmasi bu durum i¢in agiklayicidir. Cep telefonu ile ilk
karsilagma yas1 yliksek olan kisilerin yasaminin ileriki yillarinda cep telefonu kullanmamanin
eksikligini hissetmemesi de bu durumun ortaya ¢ikmasina sebep olabilir. Cep telefonu kullanim
stiresi arttik¢a yas ortalamasinin diistiigii goriilmiistiir. Cep telefonu kullanim siiresi en uzun
olan grubun yas ortalamasi digerlerine gore en diisiik grup olmustur. Bu insanlar cep telefonunu
birgok amagla kullanip hayatlarinda cep telefonuna 6nemli yer ayirmislardir. Yas1 daha kiiciik
olan grubun degisen ve hizla ilerleyen teknolojiye daha kolay ayak uydurdugu
diisiiniilmektedir. Yine bir diger iletisim ve teknoloji araci olan bilgisayar1 kullanim siiresinde
de cep telefonu kullanim siiresi ile benzer sonuglar elde edilmistir. Bilgisayar kullanim siiresi
0-1 saat ile en az olan grubun yas ortalamasi dier gruptaki insanlara gore daha yiiksek
bulunmustur. Bu durum son yillarda hayatimizda vazgecilmez yeri olan bilgisayarlarin
kullannminin ileri yastaki insanlar i¢in zorunluluk olmadigimi diisiindiirmektedir. Aktif is

hayatinin sonlandirilip emekli hayatinin yaganmaya baslamasi da bu durum igin agiklayicidir.

51



Mutfakta yemek yaparken, {itli yaparken agilan televizyonun disinda ekran karsisinda
cogunlukla hareketsiz kalinmaktadir. Hareketsiz gegen siireler kilo problemi olarak karsimiza
cikmaktadir. Calismamizda giinliik televizyon izlemeye en fazla siire ayiran grubun viicut kitle
indeksleri diger gruplara gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur (Tablo 12). Bu durumun
monoton ve hareketsiz yasam tarzinin bir sonucu olmasi muhtemeldir. Insanlarin televizyon
karsisinda gecirdigi vakit arttikca egzersiz siirelerinin ve saglikli yemek yeme faaliyetlerinin
azalmasi, televizyon karsisinda atistirma tarzi sagliksiz iirlin tikketiminin artmasi, televizyon
izlerken doydugunu hissetmeyip daha fazla yemeleri kilo almalarina neden olabilmektedir. Cep
telefonu kullanim siiresiyle viicut kitle indeksi arasinda anlamli bir iliski elde edilmemistir. Bu
durum cep telefonlarinin mobil olmasi ve hareket halindeyken de kullanilmasindan
kaynaklaniyor olabilir. Telefonu elimizle kullanirken ayni zamanda da yiyecek tiiketmek zordur
ama televizyonu karsidan izlerken yiyecek yemek kolay ve zevklidir, boylece viicut kitle
indeksi artisina neden olabilir. Bilgisayar kullanma siiresi 4-6 saat olan kisilerin viicut kitle
indeksinin diisiik olmasi bu kisilerin ¢alisiyor olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Bilgisayar
stiresi diisiik olanlarin viicut kitle indeksinin yiiksek olmasi, bu kisilerin ¢aligmiyor olmalari ve

evde televizyon izlemelerinden kaynaklandigini diisiindiirmektedir.

McGarrigle ve Todd un 50 yas ve tizeri kisilerde yaptig1 bir galismada, mobil saglik ve
elektronik saglik uygulamalariyla giin i¢inde yagslilara bildirimler gonderilerek hareket etmeye
tesvik edilmistir. Calisma sonucunda fiziksel aktivitenin kisa vadede artirildigi ve sedanter
yasami Onlemede etkili olabilecegi tespit edilmistir. Ancak uzun vadede bildirimlere karsi

duyarsizlagma s6z konusu olabilir.

Egitim diizeyi arttik¢a bilgisayar gibi kullanmasi daha karmasik olan ekranlar ile vakit
gecirme thtimali de artmaktadir. Bizim ¢aligmamizda egitim diizeyi ve giinliik ekran kullanim
stireleri arasindaki iligki aragtinnlmistir ve egitim diizeyi arttikga giinliik bilgisayar ve cep
telefonu kullanim siiresinin anlamli olarak arttig1 bulunmustur (Tablo 13). Bu durum egitim
diizeyiyle beraber degisen is kollar1 ve calisma sartlarina baglanmistir. Artan egitim diizeyiyle
beraber insanlar daha fazla masa bast islerde ¢caligsma firsati bulmuglardir. Egitim diizeyi arttikga
insanlar yalniz ¢alismaktan ziyade bir topluluk i¢inde calismakta olup telefon ile iletisim bu
insanlar icin daha da 6nemli hale gelmistir. Is hayatlarinda cep telefonu kullanmaya alisan
insanlarin cep telefonunu is disinda sosyal hayatlarinda da kullanmaya devam etmesiyle giinliik
cep telefonu kullanim siireleri artmistir. Egitim diizeyi lise ve iistii olan kisilerin televizyonu
daha ¢ok 2-4 saat araliginda izledigi bulunmustur. Isten gelip uyuyana kadar televizyon izlemek

icin bu kadar siire kalmasi bu siiredeki artis1 agiklayabilir.
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Fancourt ve Steptoe’nun 50 yas ve lizeri kisilerde yaptig1 bir ¢alismada televizyon
izleme siiresini etkileyen nedenler arastirilmistir. Bizim ¢alismamizin sonuglariyla uyumlu
sekilde bu calismada diisiik egitim seviyesinde olan kisilerin daha fazla televizyon izledigi

tespit edilmistir (Tablo 13).

Toplumun cinsiyete gore bictigi gorevlerden otiirli kadin ve erkegin yasam bigimi
farklidir. Bizim ¢alismamizda cinsiyete gore giinliik televizyon kullanim siiresi ve giinliik cep
telefonu kullanim siiresi arasindaki iligki incelenmistir ve gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamistir (Tablo 14). Bu durum televizyon ve cep telefonu kullaniminin cinsiyet farki
gozetmeksizin benzer aligkanlik siirecleri igerdigini gostermistir. Ancak giinliik bilgisayar
kullanim siiresini cinsiyetlere gore karsilastirdigimizda, farkli bir sonuca ulasmis
bulunmaktayiz. Bilgisayar1 en az kullanan ya da hi¢ kullanmayan kadinlarin orani1 erkeklere
gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni su an yasli olan jenerasyonda kadinlarin
daha az is hayatinda bulunmasi ve bilgisayar kullanimina ihtiya¢g duymamasi olabilir. Fancourt
ve Steptoe’nun Ingiltere’de yaptig1 ¢alismada, kadinlarin erkeklere gore daha fazla televizyon
izledigi bulunmustur. Zhang ve arkadaslarinin Cin’de yaptig1 calismada ise erkeklerin ekran
stiresinin kadinlara gére daha fazla oldugu belirlenmistir. Calismalarin farkli sonuglanmasinin

nedeni etnik ve kiiltiirel farkliliklar olabilir.

Calisma durumu hem ekran siiresini hem kullanilan ekran ¢esidini dogrudan etkiler.
Calismamizda ¢alisma durumu ve giinliik televizyon izleme siiresi arastirildiginda, herhangi bir
iste calismayanlarin veya emekli olanlarin tam zamanl bir iste calisanlara gére daha uzun siire
televizyon izledigi goriilmiistiir (Tablo 15). Bu sonug, bos vakti olan insanlarin zaman geg¢irme
amaciyla televizyona yoneldigini ortaya koymaktadir. Giinliik bilgisayar kullanim siiresi ve
caligma durumu arasindaki iliskiye bakildiginda tam zamanli iste ¢calisanlarin giinliik bilgisayar
kullanim stirelerinin ¢alismayanlara gore arttig1 bulunmustur. Bu durum, insanlarin is hayati
disinda bilgisayar kullanmaya daha az ihtiya¢ duymasindan kaynaklanmaktadir. Fancourt ve
Steptoe’nun 3590 katilimciyla gergeklestirdigi calismada, bizim ¢alismamizla uyumlu olarak,

caligmayanlarin daha fazla televizyon izleme siiresine sahip oldugu bulunmustur.

Evde yalniz yagsamak, televizyon izlemeyi ve evin disindaki insanlarla iletisim kurmak
icin cep telefonunu kullanmay1 artirabilir. Bu durumu aragtirmak i¢in evde yasayan kisi sayisini
sorguladigimizda; cep telefonu, televizyon ve bilgisayar kullanim siireleri arasinda anlamli bir
fark tespit etmedik (Tablo 16). Fingerman’in 65 yas tizeri Kisilerde yaptigi bir ¢alismada,
yaslilarin %37°sinin giinde ortalama 6,4 saat televizyon izledigi ancak yalniz yasayan yaslilarin
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beklenildigi gibi daha fazla televizyon izlemedigi gorilmistir. Bizim ¢alismamizla uyumlu
sonuglanan bu durum, yalmz yasayan kisilerin yemek, temizlik gibi giinlik ihtiyaclarin
karsilama amaciyla ekran karsisinda bulunmamasiyla agiklanabilir. Kalabalik evlerde yasayan
Kisiler de izlemek istemeseler dahi diger kisiler televizyonu agtiginda izlemek zorunda kaliyor
olabilirler. Zhang ve arkadaslarinin 60-88 yas araligindaki 2.647 yashida yaptigi ¢alismada
hanede yasayan kisi sayisi azaldik¢a ekran siiresinin arttig1 tespit edilmistir. Bu ¢alismanin
sonucunun farklilig1 sadece televizyon degil tiim elektronik aygitlar1 kapsamasindan

kaynakliyor olabilir.

Mavi ekran uykuya dalma siiresini ve toplam uyku siiresini etkilemektedir. Yaptigimiz
caligmada giinliik televizyon izleme siiresi artan kisilerin uyku siiresinin arttig1 tespit edilmistir
(Tablo 17). Bu tespitimizi yaslilarin televizyon karsisinda uyukladigi siireyi hem uyku siiresine
hem televizyon izleme siiresine katmasiyla agiklayabiliriz. Calismamizda cep telefonu kullanim
sliresi en az olan grubun diger gruplara gore daha fazla uyku siiresine sahip oldugu bulunmustur.
Cep telefonu kullanim siiresi en fazla olan grup, telefon ile yataga girip uykuya dalana kadar
oyalandig1 i¢in daha az uyumus olabilir. Ayrica telefona gelen bildirimler, uykuyu boélerek

toplam uyku siiresinde ve uyku kalitesinde azalmaya neden olabilir.

Gilintimiizde mobil cihazlar bizimle yataga kadar gelmektedir. Calismamizda uyurken
cep telefonunun nereye birakildigi ile uyku stiresi arasindaki iliski arastirilmis olup uyurken
cep telefonunu bagka odaya birakanlarin uyku siiresi, cep telefonu yani baginda veya ayni1 odada
uyuyanlarin uyku siiresinden uzun bulunmustur (Tablo 18). Bu durum cep telefonunun
yakininda uyumanin elektomanyetik alan maruziyetine, gelen bildirimlerin uykuyu bdlmesine,
uykuya gecis siirecinde aksamaya sebep olmasina baglanmistir. Uyku kalitesi ile telefonun
yataga uzaklig1 arasinda bir iligki bulunamamustir (Tablo 18). Uyku kalitesi somut bir dlgekle
arastirtlmadig1 ve katilimcilarin kendi kendilerini degerlendirmesinden dolay1 orta derecede
uyku kalitesi daha fazla isaretlenmis olabilir. Baz1 goniilliiler diger katilimcilara gore kot bir
uyku kalitesine sahip olmasina ragmen kendine gore orta nitelikte uyku kalitesi oldugunu
diisiiniiyorsa bu caligmanin anlamliligin1 degistirmistir. Calismamizda giinliik cep telefonu
kullanim siiresiyle uyurken cep telefonunun nerede birakildiginin iligkisi arastirilmistir ve
uyurken cep telefonu baska odada olanlarin giinliik cep telefonu kullanim stiresi anlamli olarak
az bulunmustur (Tablo 18). Yan1 baginda telefon ile uyuyan kisilerin uyuyana kadar yatakta cep
telefonu ile vakit gecirmeleri bu sonucun elde edilmesinde rol oynamistir. Yine cep telefonunu
baska odada birakip uyuyanlarin giinliik kullanim siiresinin az olmasi ayn1 zamanda bu

insanlarin hayatlarinda cep telefonunun ¢ok 6nemli bir rol oynamamasindan kaynaklaniyor
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olabilir. Calismamizda her zaman uykuya dalmada problem yasadigini diisiinen insanlarin orani
uyurken cep telefonunu yatagin yanm1 basinda birakanlarda daha ytiksektir (Tablo 18).
Uyumadan hemen once, yatarken sosyal medyada gecirilen vaktin ve bu durumun aligkanlik

haline gelip her glin yasanmasinin uykuya dalmada soruna yol agtig1 diisiiniilmektedir.

Her odasinda televizyon bulunan evler gliniimiizde oldukca yaygindir. Calismamizda
evdeki televizyon sayisi ve giinliik televizyon izleme siiresi arasindaki iligki arastirilmistir ve
giinliik televizyon izleme siiresi en az olan grubun evindeki televizyon sayisi ortalamasi diger
gruplardan diisiik bulunmustur (Tablo 19). Bu durum evdeki diger kisinin televizyonu
kullanmasindan ve katilimcinin istedigi kanali izleyememesinden kaynaklanmis olabilir. Ayn1
sekilde evdeki televizyon sayist arttikca istenilen kanali izleme sansi artacagi i¢in giinliik
televizyon izleme siiresi de artmaktadir. Hi¢ hobisi olmayan insanlarin daha fazla televizyona
sahip olmasin1 beklerken, hobisi olanlarda televizyon sayisi artmis bulunmustur ve hobiler ile
televizyon sayisi arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bunun nedeni hobilerin ve

televizyonun maliyeti olabilir.

Kimi haneler televizyonu ilk ¢iktig1 zaman satin alirken, kimileri de daha ge¢ donemde
satin alabilmistir. Cocuklukta televizyon izleme aliskanligi kazanmak ile yetigkinlikte
televizyonla tanigmak arasinda bir fark olup olmadigini anlamak amaciyla ¢aligmamizda, ilk
televizyonun alinmasindan sonra gecen zaman ile televizyon karsisinda gecirilen siireyi
inceledik (Tablo 20). Gruplar arasinda anlamli fark olmadigi bulunmustur. Televizyonun
kullanim1 kolaydir, adaptasyon hizlidir ve aliskanlik kolayca kazanilir. Televizyon bireylerin
hayatinda hemen biiylik bir yer edinebildigi i¢in televizyonu aldigindan beri gegen siire ile

televizyon karsisinda gegirilen siire arasindaki iligski anlamli bulunmamais olabilir.

Cep telefonu olmayan yash sayis1 yok denecek kadar azdir. Calismamizda ilk cep
telefonu alinma zamani ile kullanmakta oldugu cep telefonu tipi arasindaki iligki arastirilmigtir
(Tablo 21). Akilli telefona sahip kisilerin ilk cep telefonunu alma zamaninin anlamli derecede
once oldugu bulunmustur. Bunun sebebi olarak hayatimiza ilk girdigi yillarda normal bir cep
telefonu alan kisilerin su an akill telefona gegmesi oldugu diisiintilmiistiir. Buna karsin cep
telefonu kullanmaya ge¢ baslayan kisiler yaslari itibariyle akilli telefon degil de normal bir
telefon kullanmak istemis olabilirler. Daha uzun siiredir cep telefonu kullananlar normal bir
telefondan akilli cep telefonu kullanmaya ge¢misken ilk cep telefonunu yakin zamanda
alanlarin kullanim1 daha basit olmasindan dolay1 normal bir cep telefonu almay1 tercih ettikleri

sonucuna varilmistir.
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Kullanilan telefonun fonksiyonlar1 ¢ogaldik¢a telefona harcanan siire artmistir.
Calismamizda giinliik cep telefonu kullanim siireleri ile cep telefonunun akilli veya normal cep
telefonu olmasi arasindaki iligki arastirilmistir (Tablo 21). Normal cep telefonuna sahip
bireylerin akil telefonu olanlara gore giinliik kullanim siiresi anlaml1 derecede az bulunmustur.
Bu durum normal cep telefonlarinin {iretim amaci olan konusmak disinda farkl
fonksiyonlarinin az olmasindan dolay1 olabilir. Hizla gelisen akilli cep telefonu teknolojisi,
artan sosyal medya platformlarinin sayisi ve insanlarin bu sosyal medya uygulamalarina
gosterdigi ilginin yami sira, yasamimizi kolaylastiran ve hizlandiran bankacilik, ulasim,
aligveris, habercilik ve benzeri alanlardaki uygulamalar akilli telefonlarin kullanim siiresinin
artmasinda 6nemli rol oynamustir. Yaslilar i¢in gelistirilen uygulamalar mevcuttur. Yaslilarin
fiziksel durumuna uygun gelistirilen egzersiz uygulamalari, hafizay1 giiclendirmek icin
tasarlanan bulmaca oyunlari, ilag hatirlaticisi olarak kullanilan ve giinliik tansiyon, seker gibi
Olgtimleri hekime ileten mobil uygulamalar tiretilmistir. Cisse ve Yi1lmaz’in gelistirdigi mobil

saglik uygulamasi da bunlardan biridir.

Internet kullamm amaglarinin ¢oklugu ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (Tablo 22). Internet kullanim amaci sayisi arttikca cep telefonu siiresi de
artmaktadir. Internet en cok telefon araciligiyla kullanildig: icin diger cihazlardan ziyade cep
telefonunun kullanim siiresi artmistir. Internet aligverisi yaparim diyenlerin daha fazla amacla
internet kullanmasi ise interneti aktif olarak ¢cok amagla kullanip zamanla internet aligverisine

giiven olusmasiyla agiklanabilir.

Evin i¢inde oda degistirirken bile telefonu yaninda gétiirenler, evde yalniz olduklari i¢in
cep telefonu araciligiyla iletisim kurarak bu yalmzligi hissetmemeye calisiyor olabilirler
(Grafik 3). Televizyon izlerken telefon ile ugrasanlarin cep telefonu kullanim siiresi dogrusal
olarak artmaktadir (Grafik 4). Elektronik cihazlar planladigimdan daha fazla vaktimi aliyor
diyenlerin cep telefon siirelerinin fazla olmasi, cep telefonunun aktif bir sosyallesme araci
olmasi ve televizyon gibi istenildigi anda kapatilamamasindan kaynaklaniyor olabilir (Grafik
5). Ekran basindayken isleri aksatirim diyenlerin cep telefonu siiresi de artmaktadir (Grafik 6).
Bunun nedeni televizyon agikken bir yandan is yapmanin miimkiin olmas1 ama cep telefonunun
aktif olarak elle kullanilmasi olabilir. Cep telefonunun sarj1 bitince kaygilananlarin cep telefon
stiresinin fazla olmasi, bu kisilerin yalniz olmasindan dolay1 cep telefonuyla iletisim kurmasi

ve olas1 bir ihtiya¢ halinde digerlerine erisemeyecekleri endisesiyle agiklanabilir (Grafik 7).
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Yemek yerken televizyon izleyenlerin yemek yerken sohbet edenlere gore daha fazla
televizyon siiresine sahip olmasi beklenen bir durumdur (Grafik 8). Bu aligkanlik hem
televizyon siiresini hem de aile i¢i sosyal baglar1 etkilemektedir. Televizyon izlemese bile ses
olmasi i¢in televizyonu aganlarin yalnizliktan 6tiirii televizyon siiresi artmis olabilir (Grafik 9).
Televizyon izleme siiresi ile yeni nesil ¢cocuklarin ekrana bagimli oldugunu diisiinme durumu
arasinda anlamli bir istatistik elde edilmese de, egriye bakildiginda televizyonu az izleyen
kisiler yeni nesil ¢ocuklarin kendilerine gore daha fazla ekran karsisinda olmasindan dolay1
onlarin bagimli oldugunu diistindiigii goriillmektedir (Grafik 10). Ekran siiresi fazla olan yaslilar
ise ¢ocuklar1 kendileriyle ozdeslestirip bagimli olmadiklarini diisiinmektedirler.  Ekran
karsisinda gegcirilen siirenin bas, boyun, bel agristyla iligkili olmadigi tespit edilmistir (Grafik
11). Daniyal ve arkadaslariin tiniversite 6grencileri tizerinde yaptigi bir galismada cep telefonu
kullanim siiresinin fazla olmasi boyun ve sirt agrisiyla iliskilendirilmistir. Bu farklilik,
yaslilarin ¢ogunun televizyon izlemese bile dejenerasyona bagli eklem agrisi ¢ekmesinden
kaynaklanmig olabilir. Sevdikleri program varsa eve misafir gelmesini istememe durumunun
ekran siiresi arttikca artmasi, kisilerin ekran bagimliligiyla alakali olabilir (Grafik 12).
Fingerman’in yaptig1 calismada eve misafir olarak ¢ocuk/torun gelmesi televizyon izleme
stiresini  etkilemezken, es/partner disindaki misafir varligi televizyon izleme siiresini
azaltmaktadir. Bu durum, yakin g¢evreden gelen misafirlerin yaninda giinliik davranisi
degistirmemek ve torunlari oyalamak i¢in televizyon agmakla agiklanabilir. Televizyon izleme
stiresi arttikc¢a izlenecek kanal konusunda tartisma yasanmasi, kisilerin ekrandan bagka ugrasi

olmamasi ve ekrana bagimli olmasiyla agiklanabilir (Grafik 13).
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7. SONUC VE ONERILER

Calismamiz 50 yas tizeri bireylerde ekran maruziyetini ve ekran kullanimini etkileyen
nedenleri incelemek amaciyla tasarlanmistir. Calismamizin bulgularina gore; yas, egitim
durumu, evdeki televizyon sayisi, cep telefonun akilli olmasi ve kullanildig1 amag sayist ekran
stiresini etkilemektedir. Uzun ekran siiresi de viicut kitle indeksini ve uyku siiresini
etkilemektedir. Bu nedenle kilo sorunu yasayan, uykusuzluk problemleri yasayan kisilerin
ekran kullanimi sorgulanmalidir. Kisilere genel gecer oneriler vermek yerine, bu veriler goz
ontinde bulundurularak kisiye uygun tavsiyeler vermek gerekmektedir.

Ulkemizde farkli yas gruplar iizerinde ekran maruziyeti ¢alisiimakla beraber, bizim
calisgmamiz yaslilarda ekran maruziyetini arastirdigi icin 6rnek niteligindedir. Diinyada da
yaslilarda ekran maruziyeti ve bagimliligi konusunda kisitli sayida calisma mevcuttur. Cocuklar
ve ekran konusunda pek ¢ok olgek bulunurken, yaglilar i¢in heniiz kabul goéren bir 6lgek
olusturulmamistir. Bu durum yashlarda yapilan ¢aligmalar arasinda karsilastirma yapmayi
zorlagtirmaktadir.

Calisan bireylerde hafta ici ile hafta sonu farklili§i sorgulanmamasi, yataga bagimli
yaslilarin calismaya dahil edilememesi, ekran ¢esidine gore ayri ayr1 zaman dilimi sorulmasi
ancak toplam ekran siiresinin hesap edilememesi bu ¢alismanin kisithiliklaridir. Goniilliiler
yanlis oldugunu diistindiikleri davranis icin diiriistce cevap vermemis olabilir. Bu durumun
caligma verisini etkilemesi ihtimal dahilindedir.

Birinci basamak hekimlerinin rutin muayenelerde yas gozetmeksizin her bireyde ekran
siiresini  sorgulamasi1 ve bireysel dilizeyde farkindaligi artiracak oOnerilerde bulunmasi
gerekmektedir. Bu Oneriler; yatak odasinda televizyon, telefon, bilgisayar bulundurmamak,
aileyle beraber sohbet ederek yemek yemek, aktif olarak izlenen bir program yoksa televizyonu
tamamen kapatmak, giin i¢cinde 10-15 dakika ekransiz zamanlar olusturarak gozleri ve zihni
dinlendirmek olabilir.

Bireysel Onerilerin yani sira toplumsal boyutta ekran maruziyetini azaltmak ve yaslh
popiilasyonu daha aktif bireyler haline getirmek ancak saglik yoneticilerinin girisimleriyle
miimkiin olabilir. Belediyelerin veya derneklerin yasli merkezleri olusturmasi, kreslerde
yapildig1 gibi yasa ve beceriye uygun etkinliklerin diizenlenmesi gerekmektedir. Evden ¢ikip
yasitlaryla etkilesime giren yaslilarin ruhsal ve bedensel sagliginin daha iyi olabilecegini

diistinmekteyiz.
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Ongoriiyoruz ki son yillarin popiiler konusu olan ¢ocuklarda ekran bagimlilig1 ve

maruziyeti konular1 yakin bir zamanda tiim yas gruplari i¢in konusulmaya baglanacaktir.
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