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Oz

Amag: Bu calisma, 6-12 yas arasi 6grencilerde tasinabilir elektronik cihaz
(TEC) kullanimi ile uyku arasindaki iliskiyi arastirmistir.

Gereg ve Yontem: Arastirma kesitsel tipte, cevrimici anket yontemi ile
6-12 yas arasi cocugu olan ebeveynlerin katilimi ile gerceklestirilmistir.
Cocuklarin TEC kullanimlarini, yatma zamani direnglerini, uyku surelerini
ve guindiiz uykululuklarini degerlendiren bir anketi tamamlayan toplam
299 ebeveynin verisi analiz edilmistir.

Bulgular: Giinliik TEC kullanma stiresi >2 olan ¢ocuklarin yatma zamani
direnci puan ortalamasinin 8,8+2,32, <2 olanlarin 7,91+1,96 oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Yatmadan Once TEC kullaniminin sinirlandiran
ailelerin ¢ocuklarinin 0,98+0,92, sinirlandirmayanlarin ise 1,19+0,79 saat
aksam saatlerinde TEC kullandigi belirlenmistir (p<0,05). Aksam ortalama
TEC kullanim sureleri ile yatma zamani direnci, uyku siiresi arasinda ve
0gle/sabah ortalama TEC kullanim streleri ile giin ici uykululuk arasinda
zayIf pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli dogrusal iliskiler oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Aksam ortalama cep telefonu ve oyun konsolu
kullanim suresi ile yatma zamani direnci arasinda zayif pozitif yonde
istatistiksel olarak anlamli dogrusal iliskiler oldugu saptanmistir (p<0,05).
Sonug: TEC cihazlarinin ulagsilabilirligi ve kullaniminin artisi goz
ontne alindiginda, TEC maruziyetinin, cocuklarin uykusuna etkileri
ve alinabilecek 6nlemlere yonelik miidahale programlari ile ilgili yeni
arastirmalar yapiimasina devam edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, uyku, Tasinabilir elektronik cihaz, Yatma
zamani direnci, Uyku stresi, Glindiiz uyku hali

Abstract

Objective: This study investigated the relationship between the use of
portable electronic devices (PED) and sleep in students aged 6-12 years.
Materials and Methods: The study was a cross-sectional online survey
involving parents who had children aged 6-12 years. The data of 299
parents who completed a questionnaire evaluating children’s PED use,
bedtime resistance, sleep times, and daytime sleepiness were analyzed.
Results: It was determined that the mean bedtime resistance score
of children with a daily PED use time >2 was 8.8+2.32, and for those
with €2 was 7.91+£1.96 (p<0.05). It was determined that the children
of the families limiting the use of PED before bedtime used PED in the
evening for 0.98+0.92 hours, and those with no restrictions used PED
for 1.19+0.79 hours (p<0.05). A weak positive statistically significant
correlation was found between the average PED usage times in the
evening and bedtime resistance, sleep time, and avarage PED use in the
afternoon/morning and daytime sleepiness (p<0.05). In the evening,
a weak positive statistically significant linear relationship was found
between average cell phone and game console usage time and bedtime
resistance (p<0.05).

Conclusion: Given the increased accessibility and use of PED devices,
new research on the effects of PED exposure on children’s sleep and on
intervention programs for measures can be taken.

Keywords: Child, Sleep, Portable electronic device, Bedtime resistance,
sleep time, Daytime sleepiness

Giris
Gunlmuzde yeni dijital teknoloji (6rnegin akilli telefonlar ve
tabletler) sahipliginin artmasi ile cocuklarin ortalama ekran

stiresi maruziyetinde hizli bir artis oldugu bilinmektedir.
Common Sense Media’nin raporuna gore, toplam giinlik

ekran suresi, 0-8 yas arasi ¢ocuklarda yaklasik 2 saati (1), 8-12
yaslan arasindaki cocuklarda ise yaklasik alti saati bulmaktadir
(2). Oysa ki, uzmanlar iki yasin altindaki cocuklarin ekran
oninde zaman gecirmemesini, 2 ila 5 yas arasi cocuklarin
ekran onunde gecen zamanini glnlik bir saat ile, iki yasin
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Ustlindeki cocuklarin ise en fazla iki saatle sinirlandiriimasini
onermektedir (3). Televizyon gunlik medya kullaniminda
hala dominant olsada, mobil cihazlar, tim ekran zamaninin
neredeyse yarisini (%41) olusturmaktadir (2). Etkilesimli bir
kullanici deneyimi saglayabildigi icin tablet, akilli telefon,
dizlstl bilgisayar, tasinabilir el oyun konsolu, ipod touch, tetris
vb. tasinabilir elektronik cihazlar (TEC) geleneksel oyuncaklar
veya televizyonlarla karsilastinldiginda benzersiz deneyimler
sunmaktadir (4).

Gectigimiz on yilda yapilan ¢alismalar (5-8), televizyon, oyun
konsollari ve bilgisayarlar gibi geleneksel elektronik cihazlara
maruz kalmanin ve ozellikle aksam maruz kalmanin uykuyu
olumsuz yénde etkiledigini goéstermistir. Son zamanlarda,
yapilan bir meta analiz, 6-19 yas arasi cocuklarin Tagsinabilir
Ekran Tabanl Medya Cihazlarinin (cep telefonu, tablet agirlikta)
yatma zamani kullanimi ile yetersiz uyku miktar, disuk uyku
kalitesi ve asin gundliz uyku hali ile 6nemli olctde iligkili
oldugunu bildirmistir (9). Daha genis 6zelliklere sahip (6rnegin,
internet ve sosyal ag) akilli telefonlar ve tablet cihazlar gibi
yeni tasinabilir mobil cihazlar, daha eski sabit cihazlardan
farkl olarak gercek zamanli etkilesimi sagladiklari ve dolayisiyla
cocuklar icin sirekli stimilasyona izin verdikleri icin farkl bir
maruz kalma tirl saglamaktadirlar (8).

TEC'ler ¢cocuklarin uykusu icin benzersiz bir tehdit olusturmakta
ve TEC kullaniminin uykuyu etkilemesinin bircok nedeni
bulunmaktadir. Kendinden aydinlatmali elektronik ekranlardan
yayllan mavi 1stk nedeniyle TEC’ler melatonin salinimini
baskilanmakta (10) ve boyutlari nedeniyle yilizden sadece
birka¢ santim uzakta tutuldugu icin ¢ocuklarin daha konsantre
mavi 1sik seviyelerini absorbe etmelerine neden olmaktadir.
Ayrica daha hafif ve tasinabilir 6zelligi nedeniyle, cocuklar yatak
odasinda yatma zamani rutinleri ile birlikte bu cihazlar daha ¢ok
kullanmaktadir (11).

Bu calismada, sabah (uyandiginiz andan itibaren 6gle vakti
gelene kadar gecen slire), 6gleden sonra (6gle ve aksam yemegi
arasinda gecen sire); aksam (aksam yemedi ile yatma zamani
arasinda gecen sure) olmak tizere (i¢ zaman boyunca toplanan,
TEC surelerinin (tablet, akilli telefon, oyun konsolu: playsation,
x-box, tetris vb, laptop), cocuklarin yatma zamani direnci,
gece uykusu) ve giindiz uykusu olmak uzere uyku ile ilgili
iliskisine odaklanilmistir. Bu kapsamda; arastirmada, 6-12 yas
arasi 6grencilerde tasinabilir elektronik cihaz kullanimi ile uyku
arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaclanmistir.

Gerec¢ ve Yontem

Katiimcailar

Arastirma kesitsel tipte yapilmistir. Arastirma, 26 Subat -
12 Mayis 2019 tarihleri arasinda cevrimici anket yontemi
ile 6-12 yas arasi cocugu olan ebeveynlerin katihmi ile
gerceklestirilmistir. Cevrimici anket uygulamasinda toplam
311 ebeveyne ulasiimistir. Cocugunun beslenmesini ve uyku
diizenini etkileyecek herhangi bir tibbi/gelisimsel problemi
olan ve uykusunu etkileyecek herhangi bir ila¢ kullanan on iki
ebeveynin verileri arastirma kapsami disina alinmistir. Toplam
299 ebeveynin verisi analiz edilmistir.
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Arastirmanin Uygulamasi

Bu calismada, belirli bir poptlasyonda belirli bireyleri
hedeflerken faydali bir teknik oldugu degerlendirilen kartopu
ornekleme teknigi kullanilmistir (12). Veri toplama araci olarak
kullanilan anket formu ve 0Olcek internet anketi sitesine baglant
icerecek sekilde cevrimici olarak olusturulmustur. Anket baglanti
linki kopyalanarak telefon mesajlasma uygulamasi yardimi
ile arastirma kriterlerini tasiyan (6-12 yas arasi cocugu olan
ebeveynler) arastirmacilarin tanidiklari ve 6zellikle okullarda
gorev yapan kisilere yonlendirilmistir. iletilen anket baglant
linklerinin takibi, kontroli ve koordinasyonu birinci yazar
tarafindan saglanmistir. Anket uygulamasini kabul eden
kisilerden, cevrimici anket dizisine yanit vermeden 6nce, anket
dahil edilme kriterlerini tasiyan (bu hususlar katiimciya ayrintili
olarak aciklanmistir) lg¢ tanidigi kisiye anket baglanti linkini
iletmeleri istenmistir. Katiimcilar cevrimici anketlerini yaklasik
15 dakikalik bir stirede doldurmustur.

Veri Toplama Araglari

Cocuk TEC kullanma siiresi: Ebeveynlerden, sabah (uyandiginiz
andan itibaren 6gle vakti gelene kadar gecen sire), 6gleden
sonra (6gle ve aksam yemedi arasinda gecen siire); aksam
(aksam yemedi ile yatma zamani arasinda gecen stire) olmak
lzere U¢ zaman boyunca, tipik bir hafta ici ve hafta sonu
gliniinde elektronik cihazlari (tablet, akilli telefon, oyun konsolu:
playsation, x box, tetris vb, laptop) son bir ay icerisinde
ortalama ne kadar stre kullandigini bildirmesi istenmistir. Bu
veri her bir cihaz icin ayr olarak toplanmistir. Ayrica televizyon
izleme ve masa Ustl bilgisayar kullanma sireside toplanmustir.
Daha sonra cihaz kullanma siireleri; hafta ici stiresi x 5 + hafta
sonu suresi x 2=/7 seklinde hesap edilerek bulunmustur.

Cocuk Uyku Ahiskanliklari anketi: Cocuklarin uyku aliskanliklarini
ve uyku ile iligkili sorunlarini arastirmaya yonelik olarak gelistirilen
33 maddelik olcek Perdahli Fis ve ark. (13) tarafindan gecerliligi
ve givenirligi test edilmistir. Olcekte yatma zamani direnc,
uyku suresi,giin icinde uykululuk alt Slcekleri bu arastirmada
uygulanmistir. Olcek, anne-baba tarafindan geriye doniik olarak
doldurulmaktadir. Anne-babadan cocugun uyku aliskanliklarini
bir onceki hafta Uzerinden degerlendirmeleri istenmektedir.
Olcekteki maddeler genellikle: 3, bazen: 2 ve nadiren: 1 seklinde
kodlanmaktadir. Yiiksek skorlar yatma zamani direncinde artis,
uyku sirresinde azalmayi, giin icinde uyku halinde artigi isaret
etmektedir.

istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 25.00
programinda degerlendirilmistir. Arastirmanin verileri sayi,
yuzde, ortalama ve standart sapma olarak 6zetlenmistir. Guinliik
ortalama TEC kullanim ve TV/masa Ustl bilgisayar kullanim
sureleri (>2, <2) ile uyku parametreleri arasinda bir fark
olup olmadigi bagimsiz gruplarda t-testi analizi kullanilarak
degerlendirilmistir. Cocuklarin sabah, 6gle ve aksam TEC
kullanim suresi, aksam tablet, akilli telefon, oyun konsolu, laptop
kullanim sureleri ile yatma zamani direnci, uyku suresi, giin ici
uykululuk durumlari arasinda bir fark olup olmadigi Spearman
ve Pearson korelasyon analizi kullanilarak degerlendirilmistir.
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Degerlendirmede p<0,05 istatistiksel acidan anlamli olarak
kabul edilmistir.

Bulgular

Calismaya katilanlarin %61,9’unun anne oldugu, c¢ocuklarin
%53,5’inin kiz oldugu belirlenmistir. Ailelerin %61,9’unun
gelir durumunun orta oldugu, annelerin %41,5’inin, babalarin
%93,3’unun  calistigi, annelerin  %37,1’inin, babalarin
%32,4'Unln lise mezunu oldugu saptanmistir. Cocuklarin TEC
kullanma suresinin sabah saatlerinde 1,1+1,1, 6gle saatlerinde
1,5+1,3, aksam saatlerinde 1,1+0,8 oldugu belirlenmistir
Tablo 1).

Gunlik TEC kullanma siresi >2 olan cocuklarin yatma zamani
direnci puan ortalamasinin 8,8+2,32, <2 olanlarn 7,91+1,96
oldugu belirlenmistir. Aralarindaki bu farkin istatistiksel olarak
onemli oldugu saptanmistir (p<0,05). Yatmadan once TEC
Kullaniminin  sinirlandiran ailelerin ¢ocuklarinin 0,98+0,92,
sinirlandirmayanlarin ise 1,19+0,79 saat aksam saatlerinde TEC
kullandigi belirlenmistir (p<0,05), (Tablo 2).

Aksam ortalama TEC kullanim siireleri ile yatma zamani direnci,
uyku siresi arasinda zayif pozitif yonde istatistiksel olarak
anlamli dogrusal iliskiler oldugu (p<0,05) belirlenmistir. Ogle ve
sabah ortalama TEC kullanim sureleri glin ici uykululuk arasinda
zayIf pozitif yonde istatistiksel olarak anlaml dogrusal iligkiler
oldugu (p<0,05) belirlenmistir (Tablo 3).

Aksam ortalama cep telefonu ve oyun konsolu kullanim suresi
ile yatma zamani direnci arasinda zayif pozitif yonde istatistiksel
olarak anlamli dogrusal iligkiler oldugu (p<0,05) belirlenmistir
(Tablo 4).

Tartisma

Mak ve ark. (14) yapti§i arastirmada, televizyon ve bilgisayar
kullaniminin sik olmasina ragmen uyku degiskenleri ile iliskili
olmadig, cep telefonu kullaniminin ise tim uyku degiskenleri ile
iliskili oldugu saptanmistir. Onceki yillarda yapilan arastirmalar
isiklar kapandiktan sonra, gece gec¢ saatlerde ve yogun cep
telefonu kullaniminin  uykuyu olumsuz yonde etkiledigini
gostermistir (15-18). Bu calismadan farkl yas grubunda yapilan
bir meta-analiz sonucunda, telefon kullaniminin addlesanlarda
(12-18 yas arasi), yatma zamanini geciktirdigi saptanmustir (19).
Yapilan bir sistematik incelemede de, 6zellikle aksamlari uzun
stire video oyunu oynamanin, uyku sorunlarinin 6nemli, yaygin
ve muhtemel bir nedeni oldugu sonucuna varilmistir (20).
Calismamizda, cocuklarin aksam cep telefonu ve oyun konsolu
kullanim sireleri arttikca yatma zamani direnglerinin de arttigi
belirlenmistir. Son 10 yilda cep telefonu kullaniminin artmasi (3)
ve blinyesinde bircok ozelligi (muzik calar, video goriintileme,
internete baglanma, kitap okuma ve oyun oynama gibi)
barindirmasi nedeniyle bu sonucun ¢iktigi degerlendirilmektedir.
Calismamizda, c¢ocuklarin aksam ortalama TEC kullanim
siirelerinin artmasi ve ginlik TEC kullanma siiresi >2 olmasi
yatma zamani direncini arttirdigi belirlenmistir. Johansson ve
ark. (21) yaptigi bir arastirmada, addlesanlarin, yatmadan once
%97’sinin teknoloji Griinlerinin bazi formlarini kullandigi ve buna
bagh olarak gece uyku surelerinin ve giindliz fonksiyonlarinin
negatif olarak etkilendigi belirlenmistir. Yapilan bir calismada,

Tablo 1. Cocuk ve ebeveynlerinin tanimlayici bilgilerinin dagilimi
Anketi dolduran ebeveyn n %
Anne 185 61,9
Baba 114 38,1
Cocugun cinsiyeti
Kiz 160 53,5
Erkek 139 46,5
Aile gelir durumu
Diisiik 72 24,0
Orta 185 61,9
Yiiksek 42 14,0
Anne calisma durumu
Evet 124 41,5
Hayir 175 58,5
Baba calisma durumu
Evet 279 93,3
Hayir 20 6,7
Anne egitim durumu
ilkokul 76 25,4
Ortaokul 28 9,4
Lise 111 37,1
Universite 71 23,7
Lisans Ustl egitim 13 4,3
Baba egitim durumu
ilkokul 46 15,4
Ortaokul 36 12,0
Lise 97 32,4
Universite 102 34,1
Lisans Ustl egitim 18 6,0
Total 299 100,0
Ort SS
Anketi dolduran ebeveyn yasi 35,1 5,6
Cocugun yasi 9,5 1,6
Aksam TV kullanma siiresi 0,6 0,5
Aksam masaiistii bilgisayar kullanma stiresi 0,2 0,4
Aksam tablet kullanma siiresi 0,4 0,5
Aksam cep telefonu kullanma siiresi 0,5 0,5
Aksam laptop kullanma siiresi 0,1 0,3
Aksam oyun oynama siiresi 0,0 0,2
Sabah TEC kullanma siiresi 1,1 1,1
Ogle TEC kullanma siiresi 1,5 1,3
Aksam TEC kullanma siiresi 1,1 0,8
Yatma zamani direnci 8,0 2,0
Uyku siiresi 3,6 0,8
Guin ici uykululuk 12,4 3,0
Ort: Ortalama, SS: Stardard sapma, TEC: Taginabilir elektronik cihazlar
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Tablo 2. Cocuklarin giinliik ortalama TEC kullanim ve TV/masa ustii bilgisayar kullanim siireleri (>2. <2) ile yatma zamani direnci, uyku suresi,
giin ici uykululuk durumlari arasindaki iliskinin dagilimi

Uyku parametreleri TEC kullanimi Ortalama SS t p
(ortalama giin/saat)
o >2 8,88 2,32 1,957 0,049
Yatma zamani direnci
<2 7,91 1,96
L >2 3,41 0,71 -0,963 0,336
Uyku siiresi
<2 3,61 0,85
o >2 12,76 2,97 528,000 0,598
Gun ici uykululuk
<2 12,37 3,03
Uyku parametreleri TV/masa iistii bilgisayar kullanimi Ort. SS t p
(ortalama giin/saat)
L >2 7,93 1,97 -1,617 0,107
Yatma zamani direnci
<2 8,75 2,29
L >2 3,59 0,83 -1,032 0,303
Uyku siiresi
<2 3,81 0,98
o >2 12,45 3,00 1,464 0,144
Gun ici uykululuk
<2 11,31 3,34
Yatmadan 6nce TEC kullaniminin sinirlanmasi Ort. SS t p
Aksam TEC Kullanimi Hayir 1,19 0,79 2,122 0,035
Evet 0,98 0,92

Ort: Ortalama, SS: Stardard sapma, TEC: Taginabilir elektronik cihazlar

Tablo 3. Cocuklarin sabah, 6gle, aksam ortalama TEC kullanim siireleri ile yatma zaman direnci, uyku siiresi, giin ici uykululuk durumlarinin

korelasyon analizi

Sabah TEC kullanim siiresi Ogle TEC kullanim siiresi Aksam TEC kullanim siiresi
Yatma zamani direnci | r 0,037 -0,009 0,141*
p 0,527 0,877 0,015
Uyku stresi r 0,079 0,019 0,155**
P 0,175 0,742 0,007
Giin ici uykululuk r 0,155** 0,145* -0,062
p 0,007 0,012 0,288

**Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir, *Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir, TEC: Taginabilir elektronik cihazlar

Tablo 4. Aksam TV, Masaiistii bilgisayar, tablet, akilli telefon, oyun konsolu, laptop kullanim siireleri ile yatma zamani direnci, uyku siiresi, giin
ici uykululuk durumlarinin korelasyon analizi

Aksam teknolojik cihaz kullanim siiresi

% Masadistu bilgisayar | Tablet Cep telefonu Laptop Oyun konsolu
Yatma zamani direnci | r 0,11 0,049 0,11 0,231+ 0,03 0,140
P 0,06 0,399 0,05 0,00 0,58 0,016
Uyku siiresi r -0,05 0,097 0,03 0,08 0,00 0,097
P 0,41 0,093 0,66 0,19 0,97 0,094
Gun ici uykululuk r 0,08 -0,057 0,01 -0,04 -0,01 -0,058
P 0,17 0,323 0,86 0,48 0,82 0,320

**Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir, *Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir
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katihmcilardan her bes kisiden birinde, elektronik medya
kullaniminin bir sonucu olarak, gece yatma saatinde gecikme
oldugu tespit edilmistir (22). TEC'lerin hafif ve tasinabilir
ozelligi nedeniyle, cocuklar yatak odasinda yatma zamani
rutinleri ile birlikte bu cihazlari daha ¢ok kullanmaktadir (11). Bu
sonuglar, cocuklara bilin¢li medya kullanimi konusunda egitim
ve danismanlik hizmeti verilmesinin 6nemini gostermektedir.
Cocuklarin uyku hijyen programina alinmasi faydali olacagi
degerlendirilmektedir. Bununla birlikte, medya Urinleri ile
vakit gecirmek yerine nitelikli vakit gecirebilecekleri etkinlikler
yapmalari icin midahaleler planlanmalidir.

Calismamizda yatmadan Once TEC kullanimini sinirlandiran
ailelerin cocuklarinin daha az stire ile TEC kullandigi belirlenmistir.
Lee ve ark. (23) cocuklarin medya kullanimini degerlendirdikleri
arastirmalarinda, ebeveyn sinirlamalarinin ¢ocuklarin medya
kullaniminda 6nemli belirleyicisi oldugunu gdstermislerdir.
Ailelerin 6zellikle bu yas grubu cocuklar tizerindeki etkisi halen
devam etmektedir. Bu nedenle, aileler cocuklarinin ekran 6niinde
gecen surelerini sinirlandirmali, dogru medya secimine yardim
etmeli ve cocuklarini denetlemelilerdir. Ozellikle cocuklarin
yatmadan en az bir saat 6nce TEC kullaniminin sinirlandirilmasi,
uyku ortintulerini dizeltmek icin faydali olacaktir.

Gindiz asin uyku hali uyanikligi stirdirmede zorluk ve tam bir
gece uykusundan sonra bile glin icinde uykuya dalma egiliminde
artis ile karakterizedir. Asin giindiiz uykululugu yasami tehdit
eden kazalar, is verimliligi ve psikososyal islevsellik acisindan
yuksek bir morbiditeye sahiptir (24). Glinimuzde, cep telefonu,
tasinabilir video aletleri ve bilgisayar kullaniminin giindiz
uykulugu artirdigina dair kanitlar her gecen giin artmaktadir
(14,17,25-27). Bizim calismamizda da, 6gle ve sabah ortalama
TEC kullanim sireleri ile glin ici uykululuk arasinda anlamli
dogrusal zayif bir iliski saptanmistir. Bu sonuglar mevcut
literatlire katki saglamaktadir.

Calismanin Kisithliklar

Her ne kadar kartopu orneklemesi bir popilasyondaki belirli
alt ornekleri almak icin gecerli bir teknik olsa da, bu teknigin
kullanilmasi tim orneklemin temsili olmadigini géstermektedir
ve bu nedenle bu bulgular, daha genis poptlasyona genelleme
yapilirken dikkatle yorumlanmalidir. Ek olarak, bunun kesitsel bir
calisma oldugu g6z oniline alindiginda, bir sebep-sonug iliskisinin
dogru bir sekilde gosterilmesinde belirli sinirlamalar oldugu
kabul edilmelidir. Oyun oynama siireleri gozlemlerden ziyade
ailelerin raporlarina dayanmaktadir. Bu sonuglarin dogrulugunu
gostermek icin gelecekteki calismalara ihtiyag vardir.

Sonucg

Calismamizda, cocuklarin aksam cep telefonu ve oyun konsolu
kullanim sireleri arttikca yatma zamani direnclerinin de
arttigi belirlenmistir. Cocuklarin aksam ortalama TEC kullanim
strelerinin artmasi ve giinlik TEC kullanma siiresi >2 olmasi
yatma zamani direncini artirdigi belirlenmistir. Yatmadan once
TEC kullanimini sinirlandiran ailelerin ¢cocuklarinin daha az siire
ile TEC kullandig belirlenmistir.

Cocuklara ve ailelerine bilincli medya kullanimi konusunda
egitim ve danismanlik hizmeti verilmesi 0Ozellikle cocuklarin

yatmadan en az bir saat 6nce aileleri tarafindan TEC kullaniminin
sinirlandiriimasi, uyku oOrintilerini dizeltmek icin faydah
olacaktir. Cocuklar icin uyku hijyen programi olusturulmahdir.
ilaveten aragtirmacilari, TEC’lerin cocuklarin saghgini nasil
etkiledigine dair daha kapsamli bir bilgi kazanmak icin, ileri
donemde arastirma konusu seciminde bu konuya da ele
almalari icin tesvik ediyoruz.
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