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Ozet

Bu derleme makalede halk saglig bakis

agistyla cocuklardaki teknoloji bagimhligr ve

ekran maruziyetinin éneminin vurgulanmasi
amaclanmistir. Teknolojinin hizli gelismesiyle

birlikte televizyon, bilgisayar ve akilli telefon gibi
bircok cihaz yasamimizin vazgecilmezi haline
gelmistir. Bu cihazlar yasamimizi bircok alanda
kolaylastiryor olmalarina karsin yanlis ve/veya asiri
kullanimlari ile birlikte de bircok olumsuzluklara
neden olabilmektedirler. Bebeklik déneminden
itibaren okul dncesi donem ve ergenlik ddneminde
giinliik yasamda kullanilan ekranin tim cocukluk
dénemlerinde olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir.
Literatiir calismalari incelendiginde; erken cocukluk
déneminde ekrana asirt maruz kalmanin, pek cok
gelisimsel ve davranigsal saglik riski olusturdugu
goriilmektedir. Okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin
ekran kullanim stresinin artmasiyla birlikte normal
gelisim o6zelliklerinden sapmalar oldugu ve gelisimsel
tarama testlerinde performans diistisii oldugu
gbzlenmektedir. Cocuklarda ekran maruziyetinin
etkilerini ve énemini vurgulamak; son yillarda sayilari
gittikce artan ve dnemli bir halk sagligi sorunu

olan teknoloji bagimlliginin énlenmesi ve erken
mudahale programlarinin gelistirilmesi, ailelerin
bilinglendirilmesi ve bu konulardaki farkindaliklarinin
artinlmasi agisindan 6nemli olacaktir. Konu ile ilgili
alan calismalarinin artirilmasi da koruyucu énlemlerin
alinmasi ve toplum sagliginin korunup gelistirilmesi
agisindan faydali olacaktir.
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Abstract

This review article aims to emphasize the
importance of technology addiction and screen
exposure in children from a public health
perspective. With the rapid development of
technology, many devices such as televisions,
computers and smartphones have become
indispensable in our lives. Although these devices
make our lives easier in many areas, they can also
cause many negativities when used incorrectly
and/or excessively. It is known that the screens
used in daily life, from infancy to pre-school

and adolescence, have negative effects in all
childhood periods. When literature studies on the
subject are examined, it is seen that excessive
exposure to screens in early childhood poses many
developmental and behavioral health risks. It is
observed as the screen usage time of preschool
children increases, there are deviations from normal
developmental characteristics and a decrease in
performance in developmental screenings tests.
Emphasizing the importance of screen exposure in
children; it will be important to prevent technology
addiction, which has become an increasingly
important public health problem in recent years,
and to develop early intervention programs, to
raise awareness of families and to increase their
awareness on these issues. Increasing field studies
on the subject will also be beneficial in terms of
taking protective measures and protecting and
improving public health.

Keywords: publich health; technology addiction;
screen exposure; child
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Giris

Halk Sagligi anlayis ve calismalari toplumun
tamaminin sagligini korumayi ve gelistirmeyi
amaclar. Bu yaklasimin éncllerinden Dr. Charles-
Edward Amory Winslow 1923 yilinda Halk
Saghgini; “Halk Sagligl, organize edilmis toplum
calismalan sonucunda gevre saglk kosullarini
dizelterek, bireylere saglik bilgisi vererek,

bulasici hastaliklari 6nleyerek, hastaliklarin erken
tani ve tedavisini saglayarak, saglik érgttleri
kurarak, toplumsal calismalari her bireyin saghgini
stirdlrecek bir yasam dUizeyini saglayacak bicimde
gelistirerek hastaliklardan korunmayi, yasamin
uzatiimasini, beden ve ruh saglgi ile calisma
gucundn artinlmasini saglayan bir bilim ve
sanattir” seklinde tanimlamistir (1-3).

Halk sagligi; hastaliklarin énlenmesi, ortalama
yasam 6mrinln uzatiimasi, saghgin korunmasi,
iyilestirilmesi, gelistirilmesi ve ytikseltiimesi,
cevrenin korunmasi, enfeksiyonlarin kontrol
altina alinmasi, kisisel hijyen konusunda
bireylerin egitilmesi, erken tani ve tedavi
hizmetlerinin organize edilmesi faaliyetlerini
kapsayan bir kavramdir. Bireylerin tedavisi ve
rehabilitasyonu énemli iken; 6ncelik onlari
hastaliklardan korumaktir. Bu kapsamda halkin
saghginin korunmasi ve ylikseltiimesi de saglik
calisanlarinin en temel amaclarindandir (4).
Toplum ruh saghginin glincel sorunlarindan biri
olan ekran maruziyeti 6nemli bir halk saghgi
sorunudur. Maruziyetin yani sira cocuk ve ergen
ruh sagligini 6nemli élclide tehdit eden akilli
telefonlar ve internet bagimhligi, bireyin internet
kullanimini kontrol edemedigi, mesleki ve sosyal
yasaminda sorunlara neden olan bir bozukluk
olarak tanimlamaktadir. internet bagimlihig

her yasta gorilebilmektedir (5). Ancak en riskli
grubun ergenlerin olusturdugu bildirilmektedir
(6). Uluslararasi farkl istatiksel oranlar gosteren
internet bagimlihg % 7,9 ve %22,8 arasinda
degismektedir (7). Turkiye' de bu oran %7,1 ve
% 16 olarak bildirilmistir (8). Teknolojinin hizl
gelisimiyle birlikte her yas grubunun televizyon,
bilgisayar ve akilli telefon gibi iletisim araclari

ile gecirdikleri stire de artmaktadir. Sagladiklari
kolaylklar ve yasam kalitesi Gizerindeki

olumlu etkilerinin beraberinde yanls veya
kotlye kullanim durumlarinda birgok zararlar
olusturabilmektedirler. Onemli kitle araglarindan
olan televizyonun yaygin kullanimi 1936'da
ingiltere'de baslamis, Gilkemizde ise televizyon
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ilk defa 1968 yilinda kullanilmaya baslanmistir
(9). Yapilan calismalarda Birlesik Krallik' ta glinde
ortalama 5 saat, Amerika'da glinde ortalama 8
saate yakin; Tlrkiye'de giinde ortalama 3 saat
34 dakika televizyon izlenmektedir. TUIK'in 2021
yilinda ¢ocuklarin bilisim teknolojileri kullanimi

ile ilgili yayinlanan raporunda COVID-19 salgin
etkisinin stirdGgl 29 Mart-21 Mayis 2021 tarihleri
arasinda Hane Halki Bilisim Teknolojileri Kullanim
Arastirmasi kapsaminda 6-15 yas grubundaki
cocuklara uygulandig bildirilmistir. Buna gore
internet kullanimi 6-15 yas grubundaki cocuklar
icin 2013 yilinda %50,8 iken 2021 yilinda % 82,7
oldugu saptanmistir. TUIK tarafindan 2022 yilinda
yayimlanan hane halkinin bilisim teknolojilerini
kullanimi ile ilgili rapora goére internet kullanim
orani, 16-74 yas grubundaki bireylerde 2021
yilinda % 82,6 iken 2022 yilinda % 85,0 oldugu
bildirilmistir. Cocuklarin ekran kullanimlari ve
ebeveynlerin tutum ve davranislarina yonelik
yapilan bir calismada; ebeveynlerin ekran
sliresini kontrol etmesi, cocuklarinin asir ekran
kullaniminin énlenmesi, ebeveynin 6z-yeterlik
algisinin artmasina katkisi olacagi sonucuna
varilmis ve davranis temelli miidahalelerin agiri
ekran kullanimini azaltmasi bakimindan yararli
olacag dnerilmistir (10). TUIK'in 2021 yili
raporunda diizenli dijital oyun oynayan 6-15

yas grubundaki cocuklara kisisel diistinceleri
soruldugunda; %58,4'l ebeveynlerinin

kendisi hakkinda cok fazla oyun oynadigini
dustindtklerini belirtmislerdir. Bu gruptaki
cocuklarin %47,3'li planladigi stireden daha fazla
oyun oynadigini, %42,6'si fazla oyun oynamanin
sorumluluklarini aksattigini, %42,3'tnln oyun
oynamak icin ¢cok fazla zaman harcadigini ve

% 28,0'1 dijital oyun oynamadigi zaman kendisini
huzursuz ve mutsuz hissettigini ifade etmislerdir.

Halk sagligi bakis acisi ile saghgin korunmasi
ve gelistirilmesi calismalari icerisinde bireysel,
cevresel ve toplumsal dnlemler cercevesinde
teknoloji bagimliigr ve ekran maruziyetinin
dnlenmesi dnemli bir yere sahiptir ve
calismamizda bu vurgulanmak istenmistir (11).

Teknoloji Kullanimi ve Bagimlilig

Teknolojinin etkin ve verimli kullanilmasi, insan
yasaminda 6nemli kolaylklar saglamasina karsin;
teknolojik cihazlarin uzun siire ve yanhg kullanimi
bireyler Gzerinde fiziksel, psikolojik ve biligsel
alanlarda olumsuzluklara neden olabilmektedir.
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Ozellikle gelisim siirecinin hizli oldugu cocukluk
déneminde bu olumsuzluklarin énlenmesi
Onemlidir.

Teknoloji bagimhilig stireci, diger bagimhlik
turlerinde oldugu gibi “sifir kullanim” ile yok
edilmesi zor olup; “sifir kullanim” yerine “dogru
kullanim” ile birlikte slirecin bagimliliktan
arindirlmasi saglanabilir (12).

Bireyin bagimli olma stireci, bagiml oldugu
nesneye/maddeye karsi iradesini kaybetmesi ile
sonucglanmaktadir. Toplum tarafindan bagimlilik,
maddeyi kotiye kullanim ile 6zdeslesmis olsa

da oyun, alisveris, internet, cep telefonu,
alisverig gibi davranissal bagimlilik tirleri de yine
dijitallesme ile birlikte yayginlasmaya baslamistir.
Her ne kadar Mental Bozukluklarin Tanisal

ve Istatistiksel EI Kitabi (DSM-V) ile teknoloji
bagimliigi, hentiz bagimlilik olarak kabul edilmese
de ilerleyen yillarda tani kriterlerinin belirlenecegi
distinilmektedir.

Yesilay, teknoloji bagimhiliginin belirtilerini sekiz

maddede siralamistir;

* Yalnizca birka¢ dakika diyerek saatler
harcamak,

* Cevredekilere ekran karsisinda gecirilen zaman
hakkinda yalan séylemek,

* Uzun sure bilgisayar kullanmaktan dolayi
fiziksel sorunlardan sikdyet etmek,

* Anonim bir kisilige biriinmek, insanlarla
internet (izerinden konusmayi yliz yiize
konugmaya tercih etmek,

* internete girmek icin yemek dgnlerinden,
derslerden ya da randevulardan édiin vermek,

* Bilgisayarin basinda ¢ok fazla zaman gecirdigi
icin sugluluk duyuyorken bir yandan da buiylk
bir zevk almak ve bu iki duygular arasinda
gidip gelmek,

* Bilgisayardan uzak kaldigi zaman gergin ve
bosluktaymis gibi hissetmek,

* Gece gec saatlere kadar bilgisayar basinda
kalmak (13). Yesilay tarafindan teknoloji
bagimlihgina iliskin sunulan bu maddeler
incelendiginde, bireyin teknolojik aygitlara
yonelik kontrolli kaybetmesi durumunda
“bagimli” olarak kabul edileceginden s6z
edilebilir.

Ekran Maruziyeti Tanimi ve Tiirleri
Ekran maruziyeti, cocugun akilli telefonlar ve
televizyon basta olmak Uzere tablet ve bilgisayar

ted
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ekranlari ile karsilagsmasi olarak tanimlanmaktadir.
Sinema ekrani bunlara dahil edilmemektedir.
Erken ekran maruziyeti ise Amerikan Pediatri
Akademisi (AAP) tarafindan ¢ocugun 18 ayliktan
once telefon, tablet veya televizyon ile tanigmasi
olarak ifade edilmektedir. Son yillarda yapilan
calismalar erken ekran maruziyetinin uyku
bozukluklari, sedanter yasam, obezite gelisimi,
hiperaktivite, dikkat eksikligi, durtusellik ve

asin hareketlilik sorunlarina neden olabilecegini
gostermektedir (14).

Ekran bagimhhg, akilli telefonlar, televizyon,
tablet, bilgisayar vb. gibi ekranli aletlerin
denetimsiz ve sinirsiz olarak kullanilmasi ve
bu sebeple kisisel sorumluluklarin yerine
getirilememesi durumudur. Sosyal yasamdan
uzaklagma, 6fke, korku halleri, sagliga iliskin
problemlerin yani sira zarar verici davranislarda
artis gozlenebilmektedir. Glinimuzde 6zellikle
internet ve bilgisayarin adeta ¢ocuklar
tarafindan en sevilen oyuncaklar oldugu
gbzlenmektedir (15).

Durma isareti, aktivitenin bittigini gésteren

bir isarettir. Bircok aktivitenin bagimhlik
yaratmamasinin altinda durma isareti mantig
yatmaktadir. Durma isaretini ortadan kaldirmak
bagimlhg pekistirmeye yol agabilmektedir (16).

Gelismeleri Kacirma Korkusu (FOMO), ingilizce
“fear of missing out” kelimelerinin bas
harflerinden olusturulmustur. FOMO, kisinin
bulunulan ortamda kendisi yokken baskalarinin
glizel bir deneyim yasayabilecegi endisesi
duymasi ve bu nedenle bir sey kagirmamak igin
strekli sosyal aglarda kalmak istemesi olarak
tanimlanabilir. Sosyolojik olarak normal kabul
edilen bu durum, bazen &dillendirici deneyimleri
kacirma korkusu ve kisinin sosyal agyla strekli
baglantida kalma ihtiyaci seklinde bir soruna
donisebili. FOMO ile ilgili epidemiyolojik
arastirma sayisi kisithdir (17).

Ekran Kullanimi, teknolojik cihazlarin iletigim,
bilgiye erisim, egitsel faaliyetler, insan hayatini
kolaylastirma gibi alanlarda kullaniimasidir.
Amacina uygun kullanildiginda 6nemli faydalar
saglamaktadirlar (18).

Cocuklarda ve Genclerde Ekran Maruziyeti
GlnlUmuzdeki cocuklar ve gencler ekran
maruziyeti agisindan en ¢ok risk altinda olan
grup olarak gorilebilmekte ve ekran maruziyeti
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yasl her gecen gilin daha da asagilara inmektedir.
Gocuklar dijital bir diinyaya dogmaktadir

(19). Ekran bagimhligi ile ilgili diinya capinda
yapilmis calismalara bakildiginda ekrana maruz
kalma yasinin 6 yasin altina distiigi ve ekran
karsisinda gegirilen stirenin strekli artis gosterdigi
gorilmektedir (20). Amerika'da yapilan bir
calismada; bir yagindan kiigiik bebeklerin

% 29'unun teknoloji ile gecirdikleri strenin glinde
ortalama bir buguk saati buldugu; 2-6 yas arasi
dénemdeki cocuklarin da ortalama 4 saatlerini
ekran karsisinda gecirdikleri saptanmistir (20).

Tarkiye Halk Sagligi Kurumunun protokoliine
gore 2 yasini doldurmamis ¢ocuklar igin ekran
kullanim sdresi sifir iken, 2-5 yas arasindaki
cocuklar icin glinde 1 saatten az, 5-11 yas
arasindaki cocuklar igin ise glinde en fazla 2 saat
ekran kullanimi énerilmistir (21). TUIK'in 2021
yilinda sunmus oldugu bir rapora gére Turkiye'de
6-15 yas arasindaki ¢cocuklarin kendisine ait
telefon, tablet, akilli saat gibi herhangi bir
teknolojik cihaza sahip olma orani % 66,6 olarak
bulunmustur (22). Yapilan bir calismada 11-18
yasindaki cocuklarin 6-10 yasindaki ¢ocuklardan
daha fazla ekran kullandigi, 6-10 yasindaki
cocuklarin ise 0-5 yas arasindaki cocuklardan
daha fazla ekran kullandigi saptanmustir. Yasin
ilerlemesi ile birlikte zamanin kontrollniin ¢cocuga
gectigi, ebeveynlerin zamani kontrol altina almayi
cok zor basarabildikleri ifade edilmektedir (23).

Gocuklarin ekran bagimliligr karsisinda

daha savunmasiz bir konumda olmasi ekran
bagimliiginin 6zellikle kiigiik yas cocuklarda
daha fazla dikkat edilmesi gereken bir konu
haline getirmektedir. Diger dikkat edilmesi ve
gbzden kagirnlmamasi gereken bir durum ise
ekran bagimhliginin artmasiyla paralel olarak
cocuklarda otizm, tik bozuklugu, dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu gibi sorunlarin da
artmasidir (24).

Ekran Maruziyetine Neden Olan Faktorler
Ekran maruziyetinin pekistirici unsurlarina
baktigimizda hem dijital cihazin &ézelliklerinin
hem de bireyin kendi kisisel 6zellikleri, sosyal
cevresi, ailesinin durumu gibi bircok faktériin
etkili oldugu gorilmektedir. Dijital cihazin 6zelligi
olarak baskalariyla etkilesim kurmayi saglayan
ses, gorlntd, cevrimici sohbet gibi 6zelliklerin
bagimlilik gelistirmede pekistirici bir rolii oldugu
soylenebilmektedir (25,26). Ekran bagimhligini
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pekistiren 6zelliklerden biri de durma isaretinin
olmayisidir. Durma isaretinin olmasi bagimlhig
onlemektedir. Ornegin bir kitabin sonunu
getirmek, filmi tamamlamak, yapilan bir egzersizi
bitirmek durma isaretinin dogal bir durumudur.
Bu durma isareti kisiye ilgili aktivitenin bitmesi
anlamina gelmektedir. Fakat internet bagimhligini
pekistiren durma isaretinin olmamasi yani icerigin
sonsuz olmasi asirt kullanim ile sonuglanmaktadir
(16,27). Durma isaretinin olmadigi bazi sosyal
medya platformlarinda sonsuz kaydirma

durumu s6z konusudur. Yani daima yeni icerik
sunulmaktadir. Bircok video platformunda

icerik kendiliginden degisir veya video yeniden
baglamaktadir. Gelismeleri takip edememe
korkusu; herkesin takip edebildigi gelismeleri
kacirma endisesinin yasanmasidir. Bu durum en
cok sosyal medya kullanan, haber kaynaklarini
takip eden bireylerde gorilmektedir. Bireyin
ilgilendigi durumlar, ilgilendigi kisiler, ilgilendigi
takim hakkinda bilgiye kolay ve hizli ulagmasi bir
takinti haline gelmektedir. Bilgiye stirekli ulasma
kaygisi kisinin mobil cihazini daima kontrol
etmesine ve acik tutmaya dikkat etmesine yol
agmaktadir (28). FOMO olarak adlandirilan
gelismeleri takip edememe korkusu kisinin

tiim zamanini alan ve bireyi huzursuz eden bir
durum olarak belirtilmistir (29). Gelismeleri takip
edememe korkusu hakkinda yapilan calismalar,
genc bireylerin dortte t¢linlin bdyle bir korku
yasadigini géstermektedir (29). Sosyal medya da
bireylerin paylastigi durum ve goérsellere gelen
begeniler de kisinin zihninde 6dil yolagini aktive
ederek ayni davranigi yapmaya ve aliskanlik
kazandirmaya sebep olmaktadir (30). Aliskanlik
donglist de ekran bagimhligini pekistiren diger
bir faktordiir. Bagimhhgi pekistiren diger bir unsur
ise bireyin sosyal desteginin yetersiz olmasidir.
Sosyal destegi yetersiz olan birey gercek yasamda
bulamadigi saglkl ortami sanal bir ortamda
aramaya baslar. Kisi bu sanal ortamda kendini
daha rahat hissetmesiyle birlikte gercek diinyadan
kendisini daha cok soyutlamakta ve bir kisir
doéngiiye girmektedir. Cocukluk déneminde
yasanmis travma 6ykdisi, ebeveynin kontrol
eksikligi, sosyal becerilerin yetersiz olmasi, 6z
diizenleme becerisinin iyi olmamasi, genetik
yatkinlik gibi biyolojik faktorler, bagimhlik
acisindan riskli durum iken, 6z denetimin iyi
olmasi, ebeveynlerin destekleyici tutumu,
akademik hayatinda basarili olma gibi durumlar
ise bagimlilik agisindan koruyucu faktérlerdendir
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(31). Z kusag olarak ifade edilen ve 2000-2012
yillari arasinda dogan kusak, dogduklarindan
itibaren internet ve etkilesimli teknolojilerin icinde
bulundugu ortamda biytimektedir. Alfa kusagi
olarak tanimlanan ve 2013 yili sonrasi diinyaya
gelen kusak ta gozlerini bu teknolojilerin igcinde
agmaktadir. Bu ortamda ve bu teknolojilerle
etkilesim halinde olmak ekran bagimhligini
dogrudan etkileyebilmektedir (23).

Teknoloji Kullanimi ile Ekran Maruziyetinin
Olumlu ve Olumsuz Etkileri

Teknolojik aletler, cocuklarin karsilastiklari sorunlar
karsisinda ¢6zlim stratejisi gelistirmelerinde, analiz
yaparken, karar verme becerisini kullanirken,
akademik performans sergilerken, el-g6z
koordinasyonunu ve fiziksel becerileri kullanirken
bireye yardimci olmaktadir (32-34). Ayrica
ogrenciler 6dev yaparken teknolojik aletlerden
faydalanmakta ve oyunlar oynayarak gerek
duyduklan sosyal aktivite ihtiyacini karsilamaktadir
(35). Ekran kullaniminin diger bir olumlu etkisi

ise dijital oyunlarin ¢ocuklarin dikkatini cekerek
cocugun kolay 6grenebilmesini saglamakta ve
dolayisiyla cocugun 6grenebildigine dair inancini
arttirmaktadir. Bununla birlikte cocugun 6zgtiveni
artmakta ve motive bir sekilde etkinlik stirdiirme
becerisi kazanmasini saglamaktadir (36). Literatdr
calismalar incelendiginde; 6grencilerin bilgiyi
kullanma, plan yapabilme, soyut disiinme gibi
bilissel yetilerinin egitici icerikler ile gelistigini
gosteren arastirmalarda mevcuttur.

Ekran kullaniminin sinirinin asilmasi cocuklarda
sagliksiz beslenme, obezite, uyku sorunlari,
anksiyete, dikkat sorunlari, akademik basarida
diusme gérme sorunlar gerceklik algisinda
azalma, yalnizlik gibi sorunlara yol actig
bilinmektedir. Ekran bagimliiginin fiziksel, sosyal
ve psikolojik acidan olumsuz etkileri oldugu
bilinmektedir (37). Asin kullanim sonucunda
gelisen ekran bagimliligi beyni yapisal olarak
etkilemekte ve sorunlarla basa ¢ikma becerisini,
duygu dlzenleme becerisini degistirmektedir.

Bu etkileri bakimindan ekran bagimliigi madde
bagimliligina benzer sonuglar gostermektedir
(37). Literatir incelendiginde ekran bagimliiginin
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluguna
neden olabildigine dair bulgular bulunmaktadir.
Ekran maruziyetinin olumsuz etkileri her yas
grubunu olumsuz anlamda etkilese de en
savunmasiz olan grup cocuklardir. Dolayisiyla
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ekran bagimlilig gibi davranigsal bagimliliklardan
en ¢ok zarar géren de cocuklar olmaktadir (33).
Ekran karsisinda oyun oynayabilen cocuk gercek
yasamdaki sosyal hayattan geri kalmaktadir.
Gergek yasamda oyun oynamayan ve
sosyallesmeyen cocuk oyun oynarken 6grenecegi
sosyal becerileri 6grenemez ve bu sosyal beceriler
acisindan yetersiz kalabilmektedir (16). Asiri ekran
kullaniminin uyku ile ilgili de birtakim sorunlara
yol actig bilinmektedir. Yapilan arastirmalara
gore fazla ekran kullanimi uykuyu 3 farkl sekilde
etkilemektedir. Birincisi ekran karsisinda gegirilen
sirenin uykunun yerini almasi, ikincisi bireyin
ekrandaki icerikten dolayi ¢ok fazla uyarana
maruz kalmasi ve bu durumun uykuya gegisi
zorlastirmasi, tiglincisu ise ekran karsisinda maruz
kalinan 1si8in fizyolojimizi etkileyerek uyku igin
gerekli olan melatonin hormonunu bastiryor
olmasidir (38-40). Bu zararlara ek olarak asir
ekran kullaniminin, dikkatte azalma, depresif
hissetme ve akademik basarida diistikliik gibi
olumsuz durumlara yol agabildigi bilinmektedir
(41). Yine agiri ekran kullanimi ve sebep

oldugu olumsuz durumlar ile ilgili calismalara
bakildiginda; 6-13 yas arasindaki cocuklarda
ekran karsisinda gegirilen sire arttikca 6dev
yapmama davranisi ve kitap okuma davranisinin
aksadigr goriilmektedir. Bu aksama dirtusellik ile
baglantili olarak akademik basarda dustklige
sebep olmaktadir (42). Literatir incelendiginde,
ekran kullanimin ne oranda zarar verecegi bazi
bilesenlerle aciklanmaktadir. Bunlar; ekranda
maruz kalinan icerik, kullanma slresi, medyanin
tipi ve kullanilan teknolojik cihazin sayisidir. Bu
bilesenler ekran kullaniminin bireyi ne derecede
olumsuz etkileyecegi konusunda etkilidir (37,43).
Yesilay'in 2016 yilinda yapmis oldugu bir
arastirmanin bulgularina gére ekran bagimlisi
olan kisilerde birtakim patolojiler meydana
gelmektedir. En cok gorilen patoloji anksiyete
bozuklugu, ikinci sirada psikotik bozukluk, Gglinci
sirada depresyon, dordiincli ve son olarak madde
kullanimi gérilmektedir (44).

Ekran Maruziyeti Siresi

Amerikan Pediatri Akademisi'nin (APA)
2013 yilindaki yonergesi; iki yasin altindaki
cocuklarin elektronik ortamda herhangi bir
zaman harcamamalari, iki yagindan biyik
cocuklarin ise giinde iki saatten daha az bir
slire zaman gecirmeleri seklinde sinirlama
yapilmasi yoniindedir (45). APA'nin 2016 yili
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onerilerinde ise; 18 ayin altindaki cocuklarin
goriintili sohbet digindaki ekran medyalarini
kullanmaktan kaginmalari 6nerilmektedir (46).
Dijital medyayi tanitmak isteyen 18 ila 24 aylik
cocuklarin ebeveynlerinin ise, ylksek kaliteli
programlamayi secmeleri ve ne gordiiklerini
anlamalarina yardimci olmak icin cocuklariyla
birlikte izlemeleri dnerilmektedir (46). Amerikan
Pediatri Akademisi (APA) okul 6ncesi dénemdeki
cocuklar icin ekran kullanimini giinde bir saat
ylksek kaliteli programlarla sinirlandirmayi
onermektedir. Ayrica ebeveynlerin, cocuklarin
gordiklerini anlamalarina yardimei olmak ve
cevrelerindeki diinyaya uygulamalari igin,
medyayi cocuklari ile birlikte degerlendirmelerini
onermektedir (46). Avusturalya Saglk Bakanligi
2-5 yas arasi cocuklarin glinde bir saatten daha az
ekran karsisinda vakit gecirmelerini dnermektedir.
Ancak Uluslararasi Cocuk ivme Ol¢lim Veri Tabani
verilerine gore cocuklarin lgte ikisinin bu kurallara
uymadiklar bildirilmektedir (47).

Yapilan arastirmalarda, tavsiye edilen bu sirelere
uyulmadig gorilmektedir. Rhodes sifir ile iki

yas grubu cocuklarin haftalik 14,2 saat; iki- alti
yas arasi cocuklarin ise haftada yaklasik 26 saat
teknolojik cihaz kullanimlarinin oldugunu rapor
etmistir (48). Amerikan Pediatri Akademisi'nin
bu uyarlarina ragmen, cocuklarin evde en cok
duydugu ses TV'den cikan yapay ses olmaktadir.
Hatta TV ve diger dijital aygitlar cocugu
oyalayan bir bakici, yemek yedirebilmenin tek
yolu olarak gériilmeye baslanmistir (49). 18-

24 ay arasi bebegi olan ebeveynlerle yapilan

bir calismada ebeveynlerin, bebekleri ile basg
edemedikleri durumlarda, teknolojik aletleri
yemek yedirmek, uyutmak, susturmak ve
konusma/iletisim becerilerini gelistirmek icin
basvurduklar kurtarici bir materyal olarak
kullandiklan belirlenmistir (50).

Ekran Maruziyetinin Onlenmesi

Ebeveynlerin, ekranlar cocuklarinin gelisim
stireclerinde nasil kullandiklari da énemli bir
noktadir. Lev ve Elias'in 2020 yilinda 10 ailenin
cocuklarini Gi¢ ayliktan iki yasina kadar izledikleri
boylamsal calismalarinda, bebeklik ve erken
cocukluk déneminde olan cocuklarina medya
uygulamalarini ve bu uygulamalarin ¢ocuklarin
ilk iki yihnda asin medyaya maruz kalmasina nasil
etkide bulundugunu incelemistir. Aragtirmanin
sonuglarina gore, ebeveynlerin giinlik ebeveynlik
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rutinlerinde cocuklarini yogun bir sekilde ekran
cihazlarina maruz biraktiklarini ve calismaya
katilan tim ebeveynlerin ekranlari “arka plan”,
“bebek bakicisi”, “emzik"” ve “cocuk bakimi”
olarak kullandig tespit edilmistir. Buna gore,
ebeveynler ekranlari kendi gtindelik islerini
yapabilmek icin cocuklarini oyalayan bir arag
olarak gérmekte ve bu durumda cocuklarin ekran
kullanimlari ebeveynlerin de etkisiyle artmaktadir
(51). Ebeveynlerin dijital ebeveynlik farkindaligina
sahip olmasi olumsuz ekran kullanimlarinin éniine
gecebilmekte ve cocuklarin ekranlari daha islevsel
kullanmalarini saglayabilmektedir. Nitekim dijital
ebeveynlik farkindahgi ile akilli telefon kullanim
sliresi ve cocukta algilanan internet bagimhlig
arasinda anlamli diizeyde bir iliski oldugu
belirtiimektedir (52).

Amerikan Pediatri Akademisi'nin énerilerine

bakildiginda;

o Cocuklarin teknolojik cihazlarla tanistinimak
icin acele edilmemesi,

o 2-5yas arasi cocuklarda dijital ekran kullanim
stresinin maksimum 1 saat olmasi,

o Medya Urlni iceriginin kaliteli ve 6gretici
olmasina dikkat edilmesi ve medya aracinin
cocuk ile birlikte kullanilarak Griiniin
iceriginde verilen bilgilerin cocuga anlatilarak,
yasamlarinda uygulamalarina yardimci
olunmasi,

o Yiksek tempolu programlardan, ¢ok fazla
dikkat dagitici icerige sahip uygulamalardan ve
siddet icerikli medya Grinlerinden kaginilmasi,

o Kullanilmadiklarinda televizyon ve diger
teknolojik cihazlarin kapatiimasi,

o Gocugu sakinlestirmenin bir yolu olarak dijital
ekranlarin kullanimindan kaginilmasi,

o Tibbi islemler sirasinda veya uzun uguslar
stiresince ekran kullaniminin sakinlestirici etkisi
olmakla birlikte, cocugun her yasadigi stres
durumunda gorsel medya araglarini kullanmak
cocuklarin emosyonel ve biligsel gelisimlerine
zarar verdiginin unutulmamasi ve ihtiyag
duyuldugunda mutlaka hekimlerden yardim
alinmasi,

o Ebeveynler tarafindan ¢ocuklarin kullandiklari
medya Urlnlerinin icerigi ve hangi medya
drtinlerini kullandigl mutlaka kontrol edilmesi,

o Yemek yerken ve cocuk ile oyun oynanirken
dijital ekranlarin kapatilmasi ve “kaliteli
zaman" gegirilmesi,

o Uykudan 1 saat 6ncesinde dijital ekranlar
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mutlaka kapatilmasi, uyku sirasinda
cihazlardan cikan isiklar veya gelen uyari
mesaj sesleriyle uyku kalitesinin diismemesi
icin teknolojik cihazlarin yatak odalarindan
cikarilmasi,

o Ebeveynler aile medya araglarini kullanim plani
belirleyip, evde herkesin gorebilecegi bir yere
asarak uygulanmasi konusunda takip¢i olmasi,

o Evde dijital ekranlarin kapatiima saatlerinin
belirlenmesi,

o Ebeveynler tarafindan cevrimici ve gevrimdisi
olunan sureler dnceden belirlenmeli ve dijital
ekranlar kullaniimadiginda kitap okumak,
disarda oyun oynamak gibi yapilacak
aktiviteler cocuk ile birlikte kararlastinlmasi,

o Siber zorbalik hakkinda gocuklara bilgi
verilmesi, dijital ekranlarin gtivenli kullanimi
hakkinda ¢ocuklara bilgi verilerek kisisel
bilgilerin ve 6zel fotograflarin yabanci kisilerle
paylasiimamasi gerektigi dnerilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak; yasam kalitesine bircok olumlu
katkilari olan teknolojinin yanlis kullaniminda
bireylerde ve 6zellikle de cocuklarda neden
olabilecekleri zararlarin énlenmesinde;

ozellikle ebeveynlerin ve ailelerin konu ile ilgili
farkindaliklarinin artirilmasi, erken midahale
calismalarinin diizenlenmesi ve konu ile ilgili
alan calismalarinin artirnlmasi énemli olacaktir.
Gocuklardaki teknoloji kullanimi ve ekran
maruziyetinin olumsuz sonuglarinin yasanmamasi
ya da en aza indirgenmesi icin; ailelerin bu
konuda bilingli olmalari, cocuklarina uygun rol
model olmalari, cocuklarinin teknolojik cihaz ve
ekran kullanim stirelerine kisithlik getirmeleri,
teknolojik cihazin evde ortak kullanim alanlarinda
kullaniminin saglanmasi, cocuklarina yas
gruplarina uygun etkinlik planlamalari ve nitelikli
zaman gegirmeleri, cocuklarini sosyal aktivitelere
yonlendirmeleri, aile bireylerinin olabildigince
birlikte zaman gecirmeleri ve cocuklarina ic
denetim kazandirmalari 6nerilebilir.

Aileler disinda egitimcilere ve saglkgilara da
buylik gérevler dismektedir. Egitimcilerin
cocuklara ve ailelere bu konuda gerekli
danigmanliklari vermeleri cocuklarin konu ile ilgili
dogru tutum gelistirmelerinde etkili olacaktir.

Ozellikle birinci basamak saglik hizmeti veren
aile hekimleri ve aile saghg elemanlari da saglam
cocuk ve hasta cocuk muayenelerinde ailelere

ted
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gerekli danismanliklari vermeli ve ¢ocuklarin
fiziksel, psikolojik ve bilissel gelisimlerinde birgcok
olumsuz duruma neden olabilecek bu konudaki
koruyucu saglik hizmeti sunumunda gerekli
hassasiyeti gdstermelidir.

iletisim: Nurten Elkin
E-Posta: nelkin@gelisim.edu.tr
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