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ABSTRACT

Nowadays, children's exposure age to screen has shifted to earlier ages than it was in the past. The duration of exposure
to media through screens is also increasing. Various studies have been conducted on the effects of screens on children's
physical, mental health and development. Different results have been reported for each society and age group. Parents
are uneasy about this issue and generally display an uncertain attitude. The healthcare professionals who will advise
them and they need to follow the changing technology and update the recommendations. It is impossible to isolate
our children from the screen or media, but necessary to get rid of harmful effects with rational and consistent approach
by creating a useful watching process. The aim of this manuscript is to review the relationship between children's
development and screen exposure, their screen habits, and to make constructive recommendations that will both
facilitate the consultancy services of healthcare professionals on the subject and guide families in the light of the
recommendations of international professional organizations.
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OZET

Gilnimiiz dinyasinda ¢ocuklarin ekranla tanismast ge¢mise gore daha erken yaslara kaymustir. Ekran araciligiyla
medyaya maruz kalma siiresi de giderek uzamaktadir. Ekranin ¢ocuk beden, ruh sagligr ve gelisimine etkileri konusunda
cesitli calismalar yapilmustir. Her toplum ve yag grubu icin farkli sonuglar s6z konusudur. Aileler bu konuda tedirginlik
yasamakta ve genellikle kararsiz bir tutum sergilemektedir. Onlarin ve onlara danusmanhk yapacak saglik calisanlarinin
degisen teknolojiyi takip ederek 6nerileri giincellemesi gereklidir. Ekrandan ya da medyadan ¢ocuklarimizt soyutlamak
mimkiin degildir. Akilct ve tutarlt bir yaklasimla zararli etkilerden kurtulup yararli izleme streci olusturmak gereklidir.
Bu gelencksel derlemede amag cocuklarin gelisimleri ile ekran iliskisini, ekran aligkanliklarini gézden gecirmek ve
uluslararast meslek kuruluslarinin 6nerileri 11ginda hem saglik calisanlarinin konuyla ilgili danismalik hizmetlerini
kolaylagtiracak, hem aileleri yonlendirebilecek yapici 6nerilerde bulunmaktir.

Anahtar kelimeler: Ekran, cocuk, medya, danismanlik.

Cocuklarin Ekran Aligkanligt, Etkileri ve Giivenlik Onerileri

Ekran, Tiirk Dil Kurumu sézligiinde “Uzerine bir cismin 151k yoluyla gériintiisii diigiiriilen, saydam olmayan
diz ylzey; goriuntilik™ olarak tanimlanmaktadir; gérintiiyli gostermek icin kullanilan elektronik ya da
elektro-mekanik aygitlarin genel adidir!. Teknolojik gelisimin Grlini olan bireysel ve kitlesel iletisim
araclarinin ¢ikt aygiti olarak yasamimizin her alaninda yer almaktadir. Radyo, televizyon, basin gibi iletisim
araclar1 degismekte, bazilar1 yerini telefon, tablet, bilgisayar tzerinden internete birakmaktadir. Gazete,
radyo, televizyon gibi kitle iletisgim araglari “geleneksel” (traditional), “anaakim” (mainstream) veya “eski”
(old) medya olarak tanimlanmaktadir. Bilgisayarlar ve bilgisayar tabanli tablet, akilli telefon gibi araglar
internet aracihiftyla cesitlenen “yeni medya”’nin sunum aracidir?. Cok-yonli Sayisal Disk (Digital Versatile
Disk, DVD), Yogun Disk (Compact Disc, CD), oyun konsollart ve platformlart da bu alanda 6nemli yer
tutmaktadir3. Televizyon ve radyo gibi geleneksel medya, kullanicinin medya igeriginin degistirilmesine
karismadigi pasif gorintiileme veya dinlemeye olanak verir. Ancak “yeni” olan dijital medya, kullanicilarin
medya icerigini aktif olarak kullanmasina ve olusturmasina olanak tantyan sosyal etkilesim imkani saglar5.
Bu haliyle cazip goriilen ve reklamlar araciligiyla bas déndiriicti hizla biytik bir pazar olusturan teknoloji
tiiketiciligi tim yas gruplarint etkisi altinda tutmaktadir. Cesitli amaclarla kullanilan bu araclar giinliik yasam
aktivitelerinin icinde 6nemli bir zaman dilimini isgal etmektedir. Yasantimizi kolaylastirirlar, bilgiye

2025;34(1):1-12
doi:10.17827/aktd. 1544441

Arsiv Kaynak Tarama Dergisi . Archives Medical Review Journal


https://orcid.org/0000-0001-6250-5096
https://orcid.org/0000-0001-8118-0477

2 Cocuklar ve Ekran Maruziyeti

ulasmamizt ve farkindaligimizi arttirma konusunda tartisilmaz yararlari vardir. Kolay tasinabilmeleri ve
mekandan bagimsiz kullanilabilmeleri miimkiindiir. Bu nedenle ihtiyagtan fazla kullanim da séz konusu
olabilmektedir®.

Gegmiste ¢ocuklar sokakta ya da evlerinin bahgelerinde oyun oynayarak, birbirleri ile yiiz ylze iletisim
halinde bulunarak zaman gecirmekteydi. Gulnlimizde bu aliskanliklar, yerini biylik oranda ekran
maruziyetine ve sanal ortamdaki etkilesimlere birakmis gériinmektedir”.“Ekran zamanit” televizyon (TV),
akulli telefon, tablet, oyun konsolu, giyilebilir teknoloji gibi ekrani olan araglarla gecirilen zamani ifade eden
bir terimdir. “Dijital medya” ise internet veya diger bilgisayar aglart ile tim cihazlara iletilebilen icerige
denir®?. “Ekran zamani” terimi, icinde bulundugumuz ¢agda birden fazla ekran tabanli medya tiriini
kapsadigindan, cocuklarin yeni medya igerigini alma, isleme ve bunlara yamt verme bicimi farklh
olabilmektedir. Oyle ki, gelismis iilkelerde yapilan arastirmalar cocuklarin biiyiik kisminin kendilerine ait bir
ckran cihazina sahip oldugunu belgelemektedir®. Bu olanaklara ulasmak kolay olsa da hala ¢ocuklarin ekran
aliskanliklarinin en 6nemli belirleyicisi ebeveynlerin denetleme stratejileridir. Aile ekran kurallari hem izleme
stresini kisitlamaya, hem de izlenen programlarin igerigini, ekrandan arindirilmis zaman ve ortamlart da
belirlemeye yonelik oldugunda ekran aliskanligina ait 6z diizenleme daha verimli olmaktadir. Bu minvalde
ebeveynlerin de ¢ocuklarina 6rnek olarak kendi ekran aliskanliklarini g6zden gegirmeleri cok 6nemlidir?®.

Medya araglar1 dogru ve yerinde kullanddiginda bilgi diizeyini arttirma, farkli bakis acilar1 kazanma, elestirel
distinme yetenegi, toplumsal olaylarda farkindalik kazanma gibi etkilere sahiptir. Ancak erken karsilasma
veya agirl maruziyet sosyal, n6romotor ve bilissel becerilerin gelisiminde gecikmeye neden olabilmektedir!!.
Ayrica medyanin bilingsiz ve denetimsiz kullanimi ¢ocuk haklarinin, 6zel yasam, mahremiyet konularinin
ihlal edilmesine, toplumsal, ahlaki degerlerin zedelenmesine neden olabilmektedir. Kitle iletisim araglarinin
bazi bilgileri tarafli ya da abartili sekilde yayimlamasi, yalan haberlerin yayginlasmasi, toplumsal ve insani
degerlerle bagdasmayan bazi durumlarin strekli izleyiciye sunulmast sonucu zamanla kaniksanmast ahlaki
degerlerin degismesine yol agmaktadir!213, Internet kullanimi sirasinda gocuklar, karsilarina cikabilecek
uygunsuz iceriklerden dolayt duygusal, cinsel ve fiziksel saldirilara; yani siber zorbaliga maruz kalabilmekte
ve ya da madde kullanimi, kumar oynama gibi aliskanliklara ve cesitli suglara stiriiklenebilmektedir!4. Ayrica
beden imgesini belli estetik kaliplarla sekillendirerek 6zellikle ergenlerin giizellik algisint etkilemekte, benlik
saygisini zedelemekte, onlari ¢esitli miidahalelere acik hale getirebilmektedir!2.

Is yasami, eglence, bilgi alis-verisi gibi pek ¢ok nedenlerle ebeveynlerin yasaminin bir pargast olan medya
cihazlarina temas cocuklar icin de kacinilmaz olmustur!®. Cocuklarin ekrana maruz kalmast ailelerde ¢ekince
olusturmakta; ancak tam olarak nelere neden oldugu bilinmemektedir. Egitici programlar giderek yayginlagsa
da gelisim icin ebeveyn- cocuk etkilesimi ve ebeveyn denetimi, otoritesi sarttir'¢. Cocuklarin ekran
aliskanliklarinin yonetimi konusunda ailelerin farkindaligs olsa bile Onerileri nasil hayata gegirecekleri
konusunda kararsizliklart oldugu gérilmustir!”.

Bu geleneksel derlemede ama¢ cocuklarin gelisimleri ile ekran iligkisini, ekran aliskanliklarini gézden
gecirmek ve uluslararast meslek kuruluglarinin 6nerileri 1s1¢inda hem saglik calisanlarinin konuyla ilgili
danismalik hizmetlerini kolaylastiracak, hem aileleri yonlendirebilecek yapict 6nerilerde bulunmaktir.

Guncel Durum

Tum dinyada teknolojik ekran cihazlarinin kullanimi ve internet erisimi hizla artmaktadir. “Dijital 2024:
Kiiresel Genel Bakis” raporu diinya niifusunun 8,08 milyara ulastigini ve bunun %69,4’tniin (5,61 milyar)
bir mobil cihaz kullandigini, %66’sinin (5,35 milyar) internet erisiminin oldugunu ve tipik bir internet
kullanicisinin giinde ortalama 6 saat 40 dakikay cevrimici gecirdigini bildirmektedir's. Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) hane halki bilisim teknolojileri kullanim aragtirmast sonuglarina gore; 2023 yilinda evden
internete erisimimkani olan hanelerin oranini %95,5; internet kullanan bireylerin oranit %87,1 olarak
bildirmistir!®. Teknolojik cihazlar sik sik glincellenen ciddi bir ekonomik pazara sahiptir, cocuklar da bundan
etkilenmektedir. Gelismis tlkelerde neredeyse dort cocuktan biri kendisine ait bir tablete veya akill telefona
sahiptir ve yapilan ¢alismalar ekranla karsilasma yasinin erkene kaydigini, mesguliyet siiresinin ise yillar icinde
yaklastk iki katina ciktigini gostermektedir?23. Bunun yaninda bu hizli gelismeler olurken ailelerin
tereddiitleri artmakta, danismanlik hizmetleri bu kadar etkin gelisememektedir!”. Bilgiye erisim ve bilisimin
bu kadar yaygin oldugu bir ortam s6z konusu iken hem ¢ocuklarin medyaya erisimi, hem ekran maruziyeti
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kuskusuz kolaydir. Cocuklarin ekran aliskanliklart yas, cinsiyet, ailelerin veya kendilerinin egitim durumu,
gelir diizeyi gibi pek ¢ok faktorden etkilenir. COVID-19 pandemisi olaganiistii bir olay olarak neden oldugu
sosyal kisitlamalar nedeniyle tiim yas gruplarinin ekranla gecirdigi stirenin artmasina neden olmustur. Ancak
hala en 6nemli belirleyici ebeveynlerin konu ile ilgili tutumlaridir'624. Tutum gelistirme konusunda Diinya
Saglik Orgiitii (DSO), Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF), Amerikan Pediatri Akademisi
(APA), Amerikan Cocuk ve Ergen Psikiyatrisi Dernegi (AACAP) yayinladiklari uluslararasi kaynaklarla
cocuklarla ilgilenen tiim meslek gruplarina ve ebeveynlere destek olmaktadir. Ulkemizde de ilgili meslek
kuruluglarinin 6nerilerinin yaninda cocuk sagligt izlemlerinde ekran danismaligi ile ailelerin yonlendirilmesi
onerilmektedir®82>27. Cocuk sagligt izlemi poliklinikleri, aile hekimligi vizitleri bu danismanlik icin 6énemli
firsatlardir.

Amerikan Pediatri Akademisi ve Cocuk- Ergen Psikiyatrisi Dernegi ilk 2 yasta ekranla karsilasmamayi, 2-5
yas arasinda giinde 1 saati gecmeyecek sekilde secilmis, kaliteli, egitici programlatla izleme 6nerir. 2 yas 6ncesi
ekran sadece uzaktaki akrabalarla gbriintili gérisme amach kullanilabilir?628. Ancak yapilan calismalar
ortaya koymaktadir ki, cok daha erken dénemlerde ve beklenenden daha uzun siirelerde ¢ocuklar hem 6n,
hem arka fonda ekrana maruz kalmaktadir'6231, Oysa sosyal etkilesim ve gelisim, bilissel gelisim, dil gelisimi
sorunlari, dikkat sorunlari, davranis problemleri, durus bozukluklari, gdrme sorunlari, obezite, bozulmus
glikoz toleranst, kardiyovaskiller sorunlar, uyku bozukluklari gibi pek ¢ok bedensel ve ruhsal saglik sorunu
erken yasta ekranla karsilasma veya Onerilenden uzun siire izleme ile iliskili olarak bildirilmistir30-32,

Cocuk Saglig1 Uzerine Etkileri ve Coziim Onerileri

Ekranin ¢ocuklar tizerine etkisi, néropsikolojik, psikosoyal saglik ve gelisim, fiziksel saglik ile ilgili olabilir.
Burada kullanilan medyanin tiirdi, sekli, siiresi, cocugun yast ve kisisel Ozellikleri etkilenmenin 6nemli
belirleyicileridir®.

Noropsikolojik, gelisim ile ekran etkilegimi

Dogumdan ergenlige kadar olan dénemde insanda var olan biyolojik, psikolojik ve sosyal yeteneklerin
devamh ve sirali olarak ilerleyip yeterlilik haline déniismesi “cocuk gelisimi” olarak tanimlanir33. Erken
cocukluk gelisimini etkileyen faktorler ailenin uyarilartyla desteklenen, nitelikli sosyo-kiltiirel, sosyo-
ckonomik ¢evresel deneyimlerden olusur. Anne-babalik yetenegi, ev ortami, beslenme ve giivenlik ¢cocugun
egitim kosullarinin en 6nemli bilesenleridir®. Cocugun biylidigi ortam, sosyal cevre, aile bireyleri ile
kurdugu baglanma iliskisi gelisim basamaklarina ulasmada ve kognitif yetileri sekillendirmede ¢ok 6nemlidir,
duygusal gereksinimleri karsilanan c¢ocuklarda tst beyin gelisimi daha iyidir3>. Tim gelisim alanlarinda
cocuklar, bakim veren ile kurduklart duygusal ve fiziksel iliski, etkilesim ve taklit yoluyla &grenitler ve
gelisirler®. Erken cocukluk déneminde 6zellikle dil gelisimi karsiliklt diyalog, sesli kitap okuma, hikaye
anlatma ve ses taklitleri ile gerceklesir, g6z temasi ile iletisim ve etkilesim kurmak burada 6nemlidir.
Ebeveynlerden alinan yanit, saglanan gtvenli baglanma sayesinde ¢ocuk kendi iletisimini ve ¢evresiyle,
arkadaglariyla olan iligkisini sekillendirir, psikososyal olgunlagsmasinin adimlarini atar3>%. Ekranin bu
stireclere katkist azdir. Sosyal iliskilerdeki etkilesimin stiresini ve kalitesini azaltir. Ayrica ebeveynlerini ekran
karsisinda ya da telefonu iletisim dist amaglatla kullanirken géren ¢ocuklar bu cihazlart merak etmekte ve
kullanmaya 6ykiinmektedir. Dolayisiyla hem ebeveynler, hem ¢ocuklar birbirinden kopuk bireysel izleyiciler
haline gelmektedirler33.

Bes yas altt ¢ocuklarda ekranin gelisen beyin tzerine etkileri ve bunlarin mekanizmast tam olarak
bilinmemektedir. Izlediklerinin icerigini yasamin ikinci yilinin sonunda anlamaya baslamakla birlikte alti-14
ayda bunlar1 taklit etme ve 18 ay civarinda icerikleri kisa stireli hatirlama yetileri olabilir?”. Gergek yagamda
nesneler iig, ekranda ise iki boyutludur, bu yas grubu i¢in aradaki fark belirlemek zordur, bu durum ekrandan
6grenmenin, izlenenlerin gergek yasama uyarlanmasinin yetersiz olmast ile sonuglanir. Tlk iki yasta 6grenme
bakim verenlerle yiiz yiize iletisim ve etkilesim sayesinde gercek yasam icinde, gercek insanlar ve nesneler ile
saglanir, zenginlesir, kolaylasir. Gelisim icin etkin adimlar atilmis olur”3, Tki yastan sonra yasa ve gelisime
uygun bilin¢li program se¢iminin ve bunlarin interaktif olarak ebeveyn ya da bir eriskin esliginde, yapici
etkilesimle izlenmesinin, interaktif telefon ya da bilgisayar uygulamalarinin dil gelisimine ve okuma
ogrenmeye katkisi olabilir. E- kitaplar, soru-cevap oyunlart gibi medya aktiviteleri sirasinda eriskinin
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zamaninda ve dogru yanitlarla cocukla iletisim halinde olmast bu siireci anlamli ve yararh kilar. Tzlenenler
hakkinda konusmak, sorular sormak, hikayelestirmek etkili izlemenin yollarindan bazilaridir. Cocugun
ekranla tek basina kaldigi, pasif oldugu bir izleme yararsizdir. Ekran ylz ylze, aktif iletisim ve etkilesimin
yerini alamaz, her gelisim déneminde bakim verenle dogrudan, dinamik, es zamanlt iliski cocuk gelisiminin
olmazsa olmaz bilesenidir®¥. Ancak uzun siireli (glinliik iki saatten fazla) izlemenin iki yas altt bebeklerde
dil gelisiminde gecikmeye neden olabilecegini, dikkat sorunlarina neden olabilecegini, bilissel gelisim ve soyut
distinme becerisi gelisimini azaltacagint ortaya koyan calismalar vardir3$40, E- kitaplardaki ses efektlerinin
bile, basilt kitaplarin bakim veren tarafindan canli okunmastyla kiyaslandiginda hayal gliciint gelistirme ya da
sesleri, goruntileri kafada canlandirmada daha az etkili oldugu diisintilmektedir. Kald: ki, ¢izgi film ya da
animasyonlar sadece gérme ve isitme duyusuna hitap eder, sadece iki boyutlu somut veriler sunmaktadirlar.
Ug boyutlu goriintiiler ya da koku, tad duyusunu tanimlayan sézciiklerle zenginlestirilse bile gercek yasam
etkilesimi kadar 6grenmeye katkilari olamaz. E kitap ve basili kitap, ¢izgi filmleri anlama, ayirt etme arasinda
cocuk bocalayabilir. Bu nedenle tek tip uyaranla baslamak, zaman gectikge yenilerini eklemek ve ebeveynin
kendisinin basili, resimli kitaplar okuyarak baslamast uygun gériinmektedir, kitaba dokunmak, sayfalari
cevirmek ¢ocuklar icin merak uyandiran farkh bir deneyimdir'!4!. Ekran gérintilerinin hizli degisimi, gérsel
hafizanin olusmasini zayiflatabilir, dikkat ve odaklanma sorunlarina neden olabilir, tekrarlayan hizli uyaranlar
kiimulatif etkiyle akademik becerilerin gelisimini yavaslatabilir. Cocuk aktif izlemese bile arka fondan gelen
uyaranlardan da etkilenir. Ayrica kiiglik ¢ocuklarin ekranda olup bitenle gercek yasam arasindaki farklar ayirt
etmeleri mimkiin degildir, bu durum ebeveynlerin izlenen programlarin; hatta arka fonda yer alan igerik
konusunda da dikkatli olmalarini gerektirir*2.

Psikosoyal saglik ve ekran etkilesimi

Ekranin psikososyal gelisimdeki etkilere bakildiginda izleme siiresi ve icerigin nitelikli olmast durumunda
yararli olabilecegi dustintilmektedir, iki yas tizeri dezavantajli gruplarda egitim i¢in ekran bir alternatif olabilir.
Nitelikli izlemenin egitim olanaklarina erisim saglayarak firsat esitligine katkida bulunabilecegi
disinilmektedirt3#. Uygun programlar cocugun dinlenme saatleri icinde yer alabilir, egitim ve eglence bir
arada oldugunda ¢ocuklar sikilmaz. Burada aile ekran plant yapmak ve ekran adab: gelistirmek ebeveynler
icin 6nemli bir gérevdir, sinir koyma, 6z dizenleme becerisi bu yolla gelisir®s. Hangi saatte, hangi programin
izlenecegdi ve gerekeesi ile ¢ocukla kararlastirilabilir. Toplu ortamlarda, aile sofrasinda ya da yemek yerken,
aile ile birlikte olunan zamanlarda ekran maruziyeti olmamast énemlidir. Igerik belirlerken ticari
programlardan, siddet, cinsellik, toplumsal degerlere aykirt 6geler iceren yapimlardan, dis gbrinis algisina
6nem veren mesajlar iceren programlardan ve tim reklamlardan uzak durulmalidir. Ekrani kisitlarken yerine
fiziksel veya hayali oyunlar koymak, alternatif aktiviteler Gretmek gerilimleri, yasaklarin hissettirdigi meraki
Onlers4.

Ebeveynlerin kendilerinin akilli telefon basta olmak tizere ckran kullammlart ¢ocuklarda konuyla ilgili
davranis 6zelliklerinin gelismesinde kritik 6neme sahiptir. Glintimtzde is yasamt da bu sistemler tizerinden
yuridiginden ya da evde ¢alisma mimkiin oldugundan ¢ocuklar ebeveynlerini ekran karsisinda daha uzun
stre gérmektedir. Ebeveynler icin aileye ya da ise odaklanma konusunda zorlayict olan bu durum ¢ocukla
gecirilen etkin vaktin azalmasina neden olabilir. Velisinin ayni odada farklt bir seyle; yani ekranla ilgilendigini
gbren cocuklar icin ekran, bir merak nesnesi haline gelmektedir. Ayrica ebeveynin ilgisini kendisine cekmek
isteyen ¢ocuk negatif davraniglar sergileyebilmektedir. Taklit yoluyla 6grenmenin 6nemli oldugu erken
cocuklukta ekran karsisinda vakit geciren ebeveynin 6rnek alinmasi séz konusu olabilmektedir>#. Erken
donemde ekran temast ve /veya uzun sureli izleme olan ¢ocuklarda sosyal izolasyon, yalnizlasma, sosyal
gelisim ve akran iletisiminde sorunlar yasanabilmektedir. Cocuklart sakinlestirmek i¢in ya da 6diil-ceza
sisteminde ekranin kullanilmast da bu siirece katkida bulunmaktadir. Ozellikle 6zel gereksinimi olan
¢ocuklarda bu kullanim biciminin daha yaygin oldugu raporlanmistr>. Uzun streli cep telefonu
kullanicilarinda ve sosyal medya izleyicilerinde olaylari takip etmek icin stirekli cevrimici olma durumunun
kaygr bozukluklari, depresyon, odaklanamama, paranoid davranislarda artis, akademik basarida azalma
oldugunu bildiren ¢aligmalar vardir#745,
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Fiziksel saglik ve ekran etkilesimi

Fiziksel saglik ve ekran iliskisinde 6nemli sorun izlemenin sedanter bir davranis olmast ve hareketli zamani
azaltmasidir; bu da buylimekte olan bir ¢ocuk icin ileri yaglarda sagliksiz bir viicuda sahip olma olasiligt
demektir®. Fiziksel aktivite ile ilgili uygulamalar, telesaglik hizmetleti ya da “bitlikte yapalim” programlar
mevcuttur, aileler bunlara yénelebilir®. Ancak genel kant ekranin sedanter yasam aliskanliklart kazanilmasina
neden oldugudur. Ozellikle erken yaslarda gelisen izleme aligkanliklart hareketsizlikle sonuglanir. Ekran
karsisinda bir seyler atistirma istegi ve yiyecek-igecek reklamlart da sismanlik icin 6nemli kolaylastiricilardir.
Bunlarin sonucunda glukozintoleransi, hiperlipidemi, kardiyovaskiiler sorunlar ortaya ¢ikabilir>0>!. Bunun
yaninda ekrandan yansiyan 15tk melatonin sentezini bozarak uykuya dalma stiresini uzatir, kalitesini bozar®.
Uyku aliskanliklarindaki diizensizlik yasam kalitesini kotu etkiler, akademik basariyr dusiiriir, glin icinde
yorgunluk, depresif ruh hali ile yasam kalitesi diser®. Ekran izleme strasindaki viicut durus sekilleri, uzun
stire aynt postiirde kalma kas spazmlarina ve agrilara neden olur, 1s1kli uyaran ve hareketli, hizlt gecisli ekran
sayfalari nedeniyle zaman zaman bag agrilari, migren ataklart da tetiklenebilir. Bu durum gézlerde kirma
kusurlarint da beraberinde getirebilir52->4. Ayrica radyofrekans dalgalari merkezi sinir sisteminde tiimoral
olaylara neden olabilecegi dustintilmektedirs.

Cocuk haklar1 ve giivenligi

Birlesmis Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF), devletler, meslek 6rgiitleri ve sivil toplum kuruluglart
cocuklarin internet ve ilgili teknolojilere yonelik haklarint gelistirmesi konusunda birlikte calismaktadur.
Cocuklarin ¢evrimici cinsel, fiziksel, duygusal istismara ugramalari, uygunsuz igerik, ¢evrimici zorbalik, diger
zararlt davranis bicimleri ve gizliligin ihlali gibi konularla miicadele edilmektedir’>. Cocuklara ait kisisel
verilerin korunmast ve sanal ortamda guvenlikleri yasalarla glivence alttna alinmistir. Ayrica medya
kuruluglart da bu konuda ilkeli hareket etme karari alarak bildirilerini yayinlamigtir6.57.

Dijital platformlarda hedef kisilerin korkutulmast, kizdirilmasi, rencide edilmesine neden olan tekrarlayici ve
yikict davranslar “siber zorbalik” olarak adlandirilir®. Kaygr bozukluklari, depresyon gibi davranis
sorunlarina yol acan bu durum, tehlikeli ve ¢ocugun mizacina aykirt davranislar sergileme, sosyal izolasyon,
okul devamsizlig1, degisik miizikler dinleme gibi durumlarla karsimiza ¢ikabilir®®. Bu belirtiler géruldiginde
cocuk hemen degerlendirilmeli, sosyal ve gerekirse tibbi danismanhk verilmelidir. Gizlilik ayatrlarinin
glincellenmesi, filtreleme 6zelliklerinin yapilandirilmasi, ihbar hattinin olusturulmasi siirecin yonetiminde
yararlidir.

Sonug

Ekran kullanimi cocugun okul gérevlerine odaklanma ve bu gérevleri tamamlama becerisini etkiliyorsa; aile
tyeleri ve akranlariyla iliskilerinde olumsuzluk yaratiyorsa; dijital medyanin kullanimit yemek yeme, uyuma,
kisisel hijyen ve egzersiz gibi temel islevlere gére 6ncelikli hale gelmisse, duygusal patlamalara yol agiyorsa
ekran siiresinin ya da oyun oynama siiresinin astrt oldugu anlasilmalidir 0.

Bes yas alti cocuklar yasamsal becerileri ve aliskanliklar aktif oyun ve etkin aile ici iligkiler yoluyla kazanitlar;
dil, sosyallesme, 6z diizeleme, yaratict diisinme bunlardan bazilaridir. “Agac yasken egilir” atasézu aslinda
bir¢ok aliskanligin erken cocuklukta kazanildigini ortaya koymaktadir. Cocuklarin yetistirilmesinde en 6nemli
ara¢ ebeveynlerin kendi tutum ve davranislaridir, her konuda oldugu gibi ekran aliskanliklar1 kazandirirken
de onlar 6rnek olmalidir. Cocukla konusurken veya ona ayrilan zamanda ekrana ilgi géstermek uygun
degildir. Ailenin birlikte oldugu zamanlarda, sofrada, uyku 6ncesinde ekran temast olmamalidir. Sohbet,
oyun, birlikte yapilan diger aktiviteler i¢in ekrandan daha fazla zaman ve ortam ayarlanmalidir. Izleme birlikte
olmali, bunu disindaki zamanlarda ekran kapali olmalidir. Cocugun yasindan bagimsiz olarak ailenin ilgisini
cekmenin ya da dogrudan iletisim kurmanin aract ekran olmamalidir. Yasina uygun, egitici-6gretici, eriskin
esliginde ve izlenenlerle ilgili konusularak gerceklesen kisa sireli ve planlh ekran izleme cocuklar icin
egiticidir, cocuklarin gelisimine katkida bulunur; ancak hi¢bir zaman yiiz ylize iletisim ve paylasim kadar etkin
olamaz. Cocuklar ekranda gordiikleri ile gercek yasami ayirt edemez; izlediklerini gercek olarak benimserler;
buna gére tepki gosterirler 861, Icerige dikkat edilerek bir eriskinle birlikte seyretmek bu acidan da 6nemlidir.
Ekrani bir sakinlestirici ya da bebek bakicisi olarak kullanmak bagimlilik gelistirme acisindan risk olusturur.
Ekranla gecirilen zaman bir aile plant olusturularak denetimli ve kaliteli hale getirilebilir®2. COVID dénemi
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gibi olaganiistli durumlar ekranla ilgili aliskanliklarin degismesine neden olabilir’®. Dogru programlari secme
konusunda egitim de ailenin goérevidir; ¢linki her cocugun huyu, gelisim 6zellikleri, zevkleri farklidir, bunlart
en iyi onlar bilir ve evladint yonlendirebilir.

Cocuk sagligi izlem poliklinikleri, pediatri poliklinikleri ve aile hekimi ziyaretlerinde bir randevu ekran
danismaligt icin ayrilmalidir. Ailelerin ¢ocuk gelisimi ve ihtiyaclart konusunda egitilmesi, sosyallesme amacl
medyanin kullanilmamast, birlikte oyun ve fiziksel aktivitenin arttirilmasi, gercekei Onerilerle ailelere destek
verilmesi tim ailenin yararlt ekran adab: kazanmasina katkida bulunacaktir. Bu danismalik icin yonlendirici
bilgileri kazandirabilecek sorular Tablo 1’de belirtilmistirs. Bu sorulardan alinan yanitlarla aile saglik ¢alisanin
sunacag1 6nerilerle yonlendirilebilir (Tablo 2). Ayrica Tablo 3’te dogrudan ailelere hitap eden 6neriler meveut
olup, veliletle paylasilabilir. Ekte sunulan “Aile Ekran Plan” da ebeveynlere yardimet olacaktir. Cocukla
temast olan tim meslek gruplart medyanin bilingli kullanimi icin ¢ocuk ve ailelere destek olmalidir.

Tablo 1. Ekran danigmanlig1 anamnez sablonu®

1. Evinizde ekran olanaklari nelerdir? (televizyon, tablet, akillt telefon, bilgisayar, oyun konsolu, vs)
2. Cocugunuz hangilerini kullantyor?

3. Tzleme tiim ailenin katildigt ortak bir aktivite midir, bir aile eglencesi midir?

4. Kimse izlemedigi halde televizyon a¢ik kalir mi? Ne kadar stire?

5. Sofrada ekranla zaman gegirilir mi?
6
7
8

Cocugunuzun yalniz izledigi zamanlar var m1? Ne izler?
Birlikte neler izlersiniz?
Birlikte izleme strasinda izlediklerinizle ilgili sohbet eder misiniz?
9. Eriskinlere yonelik veya populer kiiltiir igerikli, ticari yapimlart birlikte izler misiniz?
10. Siz evdeki igleri yaparken ¢cocugunuz ekran kullantyor mu? Siklikla? Bazen?
11. Cocugunuzun ginlik hayatinda ekran tabanl aktiviteler var mi?
12. Odasinda veya kendisine ait ekran cihazt var m1?
13. Odasinda yalniz olarak ekranla zaman gegirir mi?
14. Uykudan 6nce izler mi? Ne kadar siire?
15. Herkesin bildigi ve uyguladigi bir aile ekran kurallariniz var m1?
16. Ailelere 6nerilebilecek “aile ekran eylem plani” baglantist ve kare kodu sunulmustur, danismanlik hizmeti
sirasinda aile ile paylasilabilir. Bu bir kontrol listesidir:

https:/ /forms.gle/aBsis9oApxda5pd38

Tablo 2. Saglik caliganlar1 icin ebeveynlere yonelik danigmalik 6neriler7.68

1. 1ki yastan 6nce ekranla karsilasma sadece uzaktaki akrabalarla gériintiilii gériisme seklinde olmalidir. 2-5 yasta
gunliik izleme siiresinin giinlikk toplamt 1-2 saati asmamalt, nitelikli programlar ebeveyn esliginde izlenmelidir.

2. Ebeveynler, cocuklar icin giiclid bir rol model oldugundan gocuklara asilanmak istenilen davranig 6ncelikle
kendileri tarafindan uygulamalidir.

3. Cocuklarin ekranin nasi, ne zaman ve ne kadar siire kullanacaklart hakkinda net kurallar konulmali ve bu
kurallar onlatla birlikte olusturmalidir. “Aile medya eylem plant” olarak adlandirilabilecek bu uygulama tim aile
bireyleri icin nitelikli ekran adabi gelistirme konusunda yarali olacaktir, herkesin gorebilecegi bir yere veya
herkesin kendi odasina asilabilir.

4.  Her konuda oldugu gibi, teknoloji kullanimi; uyku, fiziksel aktivite, okuma veya aile baglantisi icin gereken
zamant isgal etmemelidit.

5. Internet iletisiminde ve sosyal medya kullaniminda ebeveynin tam erisime sahip oldugu bir aile hesabi
kullanilmalidar.
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Cocuga telefon almak yerine konumunu belitleyebilen, basit metin mesajlart génderebilen ve GPS takip etme
Ozelligine sahip bir akillt saat alinmast daha uygun olabilir.

Ev 6devi, arastirma ve eglence icin kaliteli sonuglar saglayan web sitelerini secmek konusunda dikkatli
olunmalidir. “.gov”, “.org” ve “.edu” uzantili adresler 6rnek olarak gosterilebilir, devlet denetiminde olan
kurumlar bu konuda yardimcidir.

Gorinti akist hizli olan yapimlardan, dikkat dagitan ve yogun icerige sahip uygulamalardan ve siddet iceren
yayinlardan ka¢inilmalidur.

“Ekran akilli isaretleri” program secimi ve degerlendirmede yardimct olabilir, Tiirkiye Radyo Televizyon Ust
Kurulu’nun resmi kurum sayfasinda cocuk-ekran givenligi ile ilgili bilgiler bulunmaktadir. “Arama” digmesiyle
programlari aratarak 6zelliklerini 6grenmek mimkindiré?.

T. C. Kiltiir Bakanhgt sayfasinda da benzer sekilde sinema filmlerinin ve dijital oyunlarin yaga uygunluklari ve
icerikleri tanimlanmaktadir6465, Dijital oyunlar icin yonlendirici giivenlik siteler de mevcuttur®o .

Yurt digt kaynakls film ve yapimlarda Motion Picture Association of America resmi sitesi (www.mpaa.org. ) ve
www.kids-in-mind.com gibi adreslerden yardim alinabilir. Ulkemizde oldugu gibi yapimlarin konusu, igerikleri
ile madde kullanimi, uygunsuz igerik ve davranislar gibi uyarilar buralarda da yer almaktadir.

PEGI - Avrupa Oyun Bilgi Sistemi (PanEuropean Game Information) dijital ekran oyunlarinin yasa uygunluk
derecelendirmesini yaparak, ebeveynlerin oyunlari secerken, icerikleri ve yasa uygunlugu konusunda bilgi sahibi
olmasini saglamaktadir. Bilgilere www.guvenliweb.org. adresinden de ulasilabilir.

Yemek strasinda ve yatmadan en az 30-60 dakika 6ncesinde dijital araclarin kullanimi sonlandirilmali, bu araclar
yatak odasindan ¢ikarilmalt ve kullanidlmadiginda kapatilmalidir.

Medyanin ¢ocugu sakinlestirmek i¢in kullanilmasindan ya da 6dul-ceza aract olmamasina 6zen gosterilmelidir.

Indirilen uygulamalar, cocuk kullanmadan énce denenmeli, ilk énce cocukla birlikte kullanilmali, konuyla ilgili
konusulmalidir.

Reklamlarda 6zenilen trtnlerin her zaman ihtiyagla ilgili olmadigr anlayabilecegi dille anlatilmali, popiiler
titketici ve israf kiiltiiriine dahil olmamast saglanmalidir. Oncellikle reklamlart izlememek yararlt olacaktir.

Cihazlarinin geceleri nerede duracagi ve sarj olacagi konusunda bir plan yapilmalidir

Dijital ortamlardaki goriismelerde kendini incinmis, kéti hissediyorsa bu duruma katlanmak zorunda olmadigy,
karsisindakini uyarmasina ragmen sorun devam ediyorsa mutlaka bir eriskinden yardim istemesi gerektigi
cocuga anlatilmalidir. Siber zorbalikla miicadele konusunda ¢ocuga giiven verilmelidir.

Cocuklar kendisine dogrudan ulasilmasini saglayacak bilgileri ya da fotograflarini yiiz ylze tanimadig kisilerle
paylagsmamast gerektigi konusunda uyarilmalidir.

Kullanilan dijital cihazlara en son yazilim giincellemeleri ve viris koruma programlart ytiklenmeli, gizlilik ayarlar
"yuksek" olarak ayarlanmali ve 6zellikle kiiciik cocuklar icin ebeveyn denetimi 6zellikleri etkinlestirilmelidit.

Internette goriilen spekiilatif bilgilere hemen inanilmamali, en azindan ti¢ kaynaktan dogrulugu teyit edilmelidir.
Sanal ortamda fotograf paylagimi istenen bir durum degildir.

Aileler devlet denetimindeki ekran givenligi sitelerinden, meslek kuruluslarinin sayfalarindan ya da
universitelerin iletisim fakiltelerinin resmi sayfalarindan da yararlanabilirler.

Tablo 3. Aileler igin yagsa gére destek dneriler®

0-18 ay 2-4 yas 5-10 yas 10-14 yas
Cocugunuz Cocugunuzun Bu dénemde | Bu dénemde ¢ocuklarin | Cocugunuzun dijital
nasil biri? | degisiklikler cocuklar ~ medyaya | ilgi alanlart ve beceri | yasamdaki — durumunu
Medyaya nasil | karsisinda nasil | farkls tepkiler | yonleri ortaya c¢ikar. | bilmek  icin  onlar
tepki verir? tepki  verdigini | verirler. Bazilar1 | Gigli ve gligsiiz yanlart | dinlemelisiniz.
bilecek  sekilde | takintili bir sekilde | belirginlesir. Bunlart | Paylagsmaya hazir
onu tantyin. | medyayla zaman | tanimak ve gelistirmek | olduklarinda yeterli ve
Duygusal gecirmek ister, | ¢cok 6nemlidir. etkin zaman
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Ozelliklerini bazilari “olmasa da aytrmalisiniz. Bu
bilmek ve | olur” havasindadir. zamanlar ¢ocugunuzun
Ogrenme Cocugunuzun hangi sanal ortamdaki
kapasitesinin grupta oldugunu iliskileri, varsa sorunlarla
farkinda olmak | bilmek medyayla bas etme yoOntemleri
medyaya  nasi | iliskisini belitflemede hakkinda fikir verir
tepki yararlidir.
vereceklerini 6n
gbrmenizi saglar.
Dikkatini  ne | Bu yasta | Susam Sokagi®, | Bu dénemde c¢ocuklar | Program
ceker? bebekler ekran | Kaplan ~ Daniel'in | tim igeriklere ulasabilir, | derecelendirme siteleri
araciligryla Diunyasi® gibi | siddet, cinsel, kifiir | ve akilli isaretler dikkate
Ogrenemez. programlar  gercek | iceren yapimlarla | alinarak program
Skype gibi | hayatla iliskili dogru | karsilasabilirler. Akl | segimleri cocuklarla
programlar davranislarin ve | isaretler ya da devlet | beraber yapilabilir.
tzerinde duygu yonetimi gibi | denetimli sitelerin | Sosyal medya hesab:
gbrintild meziyetlerin yonlendirmesi ile | olusturmak icin  yas
gbriisme kazanilmasina cocuklar icin uygun | smir1 mevcuttur, yasint
yapilabilit. yardimect olur. | icerikler secilebilir. | buyitk yazarak hesap
Bunun disinda | Eglence amaclt | Mutlaka internet | agmadigina dikkat
illa  isteniyorsa | videolar en  aza | filtreleri kullandmalidir. | edilmelidir. Mesajlasma
Susam  Sokagi | indirilmelidir. Beraber izlemek iyi bir | icin farkll ve givenli
gibi egitici | YouTube  meraki | yoldur. Uygunsuz | uygulamalar
programlar 10- | yogunsa  yapilacak | iceriklerden kullandabilir. Uygun
15 dak | kaliteli bir “oynatma | kacinidmalidir olmayan icerikle
izlenebilir. listesi” ve “otomatik karsilagsmalari, reklamlar
YouTube® oynatma” ya da baglantlarla sanal
videolart ~ veya | segeneginin ortamlarda yanlis
uzamis kapatilmast yonlendirilmeleri  s6z
televizyon uygulamanin  secim konusu olabilir. Rahatsiz
izlemeden listesine maruz edici  bir  durumla
kacinilmalidir kalinmasint  6nler. karsilastiklarinda
Siddet igerikli yapim, ebeveynleriyle rahat bir
uygulama ve sckilde
oyunlardan uzak konusabilmeliditler.
durulmalidir
0/Nasil Bebekleri Bu dénemde | Pek ¢ok c¢ocuk okul | Duygusal degiskenligin
sakinlesir? sakinlestirmek cocuklar  duygusal | sonrast dinlenmek icin | sik oldugu bu dénemde
uyutmak ya da | patlamalara aciktir, | medyayt kullanir. Bu | cocuklar olumsuz
yemek onlatla bag etmeyi de | dinlenme siiresi 6dev, | duygulardan kurtulmak
yemelerini bu dénemde | sofra, uyku gibi | i¢in ekrana
saglamak  icin | Ogrenitler.  Onlara | zamanlari ¢almamalidir. | yonelebilitler.
ekran duygularini Uyku zamaninda yatak | Dertlesmek, fiziksel
kullanmaktan tanimlamay1 6gretin, | odasinda medya | egzersiz, mizik dinleme,
kacinin siz de  anlayin. | cihazlart  olmamalidir. | evcil hayvanlarla
Uzgiinken veya | Kendilerini oynama  gibi  farkli
oyalamak icin ekran | sakinlestirmek icin sakin | sakinlestirici
kullanmayin. Izleme | miizikler dinlemek | yontemlerle kota
zamanlart belirli ve | 6nerilebilir, nefes | duygularla bas etme

dizenli olsun.
Uykuya  dalmadan
once kitap okuma,
hikaye anlatma gibi
daha
aktivitelere y6nelin.
Bu dénemde sizin iyi
bir  rol  model

sakin

egzersizleri 6gretilebilir.
Hobiler, el isi, resim gibi
yaratict aktiviteler, digar
oyunlari tim
dénemlerde oldugu gibi
bu zamanda da yararhdir

teknikleri gelistirilebilir.
Odasinda gece
izleyebilecegi bir medya
cihazt  bulunmasindan
kacinin.
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olmaniz gelecege en
biyiik yatirimdir.
Medya nelere | Ebeveynin Medya bu dénemde | Video oyunlart ya da | Okul ve sosyal yasamin
engel olur? elindeki, disarida dogayla veya | cevrimici videolar uzun | sekillenmesi,  bireysel
gocugun evde kitaplarla, ev | sire izlemeye zemin | gelisim asirt  medya
ontindeki, ya da | halki  sohbetleriyle | hazirlar. Zamant | nedeniyle zarar
arka fonda acik | daha aktif, etkin | dengeleme ve diger | gorebilir. Okul, 6&dev,
olan ekran | zaman gegirmelerine | etkinliklere de yeterli, | uyku, yemek
bebekle ailenin | engel olur. Her giin | etkin  zaman ayirma | zamanlarinda telefonlar
kaliteli ~ zaman | bu aktivitelere | konusunda cocuklar | ve. medya  cihazlar
gecirmesine zaman ayirin. | uyartmalidir. Uyku | sessize alinmalidir,
engel olur. | Kendisinin =~ kolay | zamani, sofra zamani, | dikkat dagitmalari
Birlikte oyun | ulasabilecegi, aile etkinlikleri sirasinda | dnlenmelidir. Medyanin
oynamak, sarki | agabilecegi bir | ebeveynler de medya | arkadas ve aile
s6ylemek, hikaye | teknolojik cihazt | cihazlatindan uzak | iliskilerini, okul stirecini
anlatmak ya da | olmasin. durmalidir. Odevler | bozacak sekilde yasami
okumak biligsel zotladiginda, ¢ocuklar | isgal etmemesi gerekir.

ve duygusal
gelisim icin daha

yararlidir.
Bebeginizle
beraberken  siz
de medya
cihazlart ile

temas etmemeye
Ozen gosterin

bunaldiginda ekran bir
kurtatict gibi
benimsenmemelidir.

Ayni zamanda medya
bir odil- ceza aract
olmamalidir

Medya Cocuklar Bu yasta c¢ocuklar | Bu dénem izlenenletle | Cocuklar sanal ortamda
konusunda konusamazlar; konusulanlart ilgili konusmak | hatalar yaptiginda
bilingli, ama sizi dinlerler | anlarlar, izledikleri | gocuklarla fikir alis verisi | yargilayici olmadan
sorumluluk ve izletler. Ekran | hakkinda konusmak, | yapmak  icin  ideal | sorunlarin ¢6zilmesine
sahibi bir gocuk | actksa iyi-kotd, dogru- | zamandir. Cocugunuzu | calistimalidir. Medya
nasil cocugunuzla yanlts kavramlarini | tanimak igin iyl bir | cihazint ya da erisimi
yetigtirilebilir? | beraber izleyin, | anlatmak, firsattir,  Iceriklerdeki | kaybetme  korkusuyla

izledikleriniz reklamlardan  uzak | dogru-yanlsi tartigmak | gergekleri

hakkinda durmak yararlt | ¢ocugun elestirel | saklamalarinin

konusun. Ekrant | olacaktir. dustinmesinin onlenmesi gerekir;

oyun ya da | Izlediklerinizle ilgili | gelismesini saglar. | gliven ve yapict otorite

egitimi icin bir | etkinlikler yapin. Burada cocuklarin | iligkisi dahilinde

arag olarak kendilerini  6zglir  ve | cocuklarinizin gercek ve

kullanin. Kendi rahat hissetmeleri | sanal ortamdaki iliskileri

sesinizle  sarki gereklidir, yargilayict | konusunda nasil

sGylemeniz veya tutumdan kacinilmalidir. | hissettikleri  ile  ilgili

hikaye konusun. Sohbeti actk

anlatmaniz uclu sorularla baslatin,

cocugunuzun g6z temast ile dinleyin.

gelisimi ve

sizinle giiven

iliskisi

olusturmast icin

cok daha

yararlidir.
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