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Ozet: Giiniimiizde dijital teknolojiler giindelik yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis; bu durum
¢ocuklarda da ekran karsisinda gegirilen siirenin artmasina; eglenme ve 6grenme siireglerini sekillendirmeye
baslamistir. Artan ekran kullanimi bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklar1 iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilmektedir. Dijital teknolojilerin bilingli ve dengeli bir sekilde kullanilmasi, bireysel sagligin korunmasi
ve verimli bir yasam siirdiiriilmesi i¢cin 6nem tagimaktadir.
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Abstract: Digital technologies have become an integral part of daily life, leading to a significant increase in
children's screen time and shaping both their entertainment and learning processes. However, excessive
screen use may have negative impacts on individuals' physical and psychological health. Therefore, the
conscious and balanced use of digital technologies is essential for safeguarding individual well-being and
maintaining a healthy, productive lifestyle.
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COCUKLARDA EKRAN VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

1. Giris

Dijitallesmenin hizla ilerledigi
giiniimiizde cocuklar ve ergenler, 6nceki
nesillere kiyasla cok daha yogun bir
bicimde ekranla temas etmekte ve dijital
diinyayla i¢ ice biiytimektedir (1,2).
Internet, sosyal medya platformlar1 ve
dijital oyunlar, ¢ocuklarin eglenme,
O0grenme ve sosyallesme bicimlerini
degistirmis; bu durum hem firsatlar hem
de cesitli riskler dogurmustur. Artan
ekran kullanimi, ¢ocuk ve ergenlerin
psikolojik, sosyal ve fiziksel gelisimi
tizerinde Onemli etkiler yaratmakta;
ozellikle bagimhlik diizeyinde kullanim,
ruh  saghgi sorunlar;,  akademik
performans diisiisii, sosyal iliskilerde
zayiflama, uyku problemleri ve obezite
gibi sonuglara yol acabilmektedir (3,4).
Bu derlemede, cocuklarda ekran ve
sosyal medya bagimlilig1 konusu giincel
literatiir c¢ergevesinde ele alinmakta;
bagimliligin  kapsami, risk faktorleri,
psikopatolojik sonuglar1 ve koruyucu
yaklasimlar tartisiimaktadir.

2. Internetin Tarihsel Gelisimi

Dijital teknolojilerdeki doéniisim ve
sosyal medyanin hizli yiikselisi, temelde
internetin gelisimi ve erisilebilir hale
gelmesiyle hiz kazanmistir. Internetin
kokeni, 1960’1 yillarda Amerika Birlesik
Devletleri Savunma Bakanlii’’'na bagh
Gelismis Savunma Arastirma Projeleri
Ajansi (ARPA) tarafindan olas1
saldirilarda iletisimin siirdiiriilebilmesi
amaciyla gelistirilen ARPANET projesine
dayanmaktadir. World Wide Web'in
1991 yilinda genel kullanima ac¢ilmasi ile
internet kiiresel olcekte bilgiye erisimi
miimkiin kilan yaygin bir iletisim ve
etkilesim ag1 kimligi kazanmistir (5).
2004’te Facebook ve 2006’da Twitter'in
ortaya  cikmasiyla  sosyal medya
platformlari hizla yayginlasmistir (6).

We Are Social ve Meltwater tarafindan
her yil yayimlanan ve diinya genelindeki
dijital aliskanliklarin kullanim
istatistiklerini ortaya koyan rapora gore,
2025 yih itibariyla diinya genelinde cep
telefonu kullanan bireylerin sayisi1 5,78
milyara ulasmis olup, bu rakam diinya
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niifusunun yaklasik %70,5’ini
kapsamaktadir. 5,56 milyar  Kkisi
(%67,9) internet kullanmakta; internetin
en yaygin kullanim amaglari

arasinda bilgiye erisim ile arkadaslar ve
aileyle baglantida kalma yer almaktadir.
Kullanicilarin glinde ortalama 2 saat 21
dakikas1 sosyal medya olmak flizere 6
saat 38 dakika internette zaman gecirdigi
rapor edilmistir. Dlinya genelindeki aktif
sosyal medya kullanici sayisi 5,24
milyara ulasmis olup, bu say1 son bir yil
icerisinde %4 oraninda artis gostermistir
(7). Dijital 2025 Tiirkiye Raporu’'na gore
ise, Tirkiye’'de internet kullanan birey
sayis1 77,3 milyona (niifusun %88,3'i)
ulasirken, sosyal medya kullanici sayisi
58,5 milyon (%66,7) olarak bildirilmistir.
Tiirkiye’de  bireylerin glinlik  sosyal
medya kullanim stiresi ise ortalama 2
saat 43 dakika olarak belirlenmistir (8).
Dijitallesmedeki bu hizli artis, ¢ocuk ve
ergenlerin ¢evrim i¢i diinyayla etkilesim
bicimlerini de dogrudan
sekillendirmistir. 2025 yilinda
yayimlanan bir ¢alismada 11-15 yas
arast 10.092 ergenin %69,5’inin en az bir
sosyal medya hesabina sahip oldugu; en
stk kullanilan platformlarin = TikTok
(%67,1), YouTube (%64,7), Instagram
(%66,0) ve Snapchat (%60,3) olduguy,
kullanicilarin 9625,3’inlin sosyal
medyada asir1 zaman gecirdigi ve
%?25,2’sinin sosyal medyay1
sorunlarindan kag¢mak i¢in kullandigi
belirtilmistir (9).

Tiirkiye [statistik Kurumu’'nun
Cocuklarda Bilisim Teknoloji Kullanim
Arastirmasi-2024 verilerine gore 6-15
yas grubundaki c¢ocuklarda internet
kullanimi son yillarda 6nemli derecede
artis gostermistir. Bu yas grubunda
internet kullanim orami 2021 yilinda
%82,7 iken; 2024 yilinda bu oran
%91,3’e gikmistir. Cocuklarin %66,1’'inin
sosyal medya kullandig1, %76,1’inin cep

telefonu/akill telefon kullandigi,
%>50,3’linlin bilgisayar kullandigi,
%74'Unln  dijital oyun  oynadigl

goriilmektedir. Diizenli internet kullanan
cocuklarin interneti en ¢ok video izlemek
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(%83,9), 6dev yapmak ve c¢evrimigi
derslere katilmak (%75) ve oyun
oynamak i¢cin  (%72,7) kullandig1
goriilmektedir. Cocuklara oyun
aliskanliklariyla ilgili goriisleri
soruldugunda, onemli bir  kismi
planladigindan  fazla  siire oyun
oynadigini, bu durumun
sorumluluklarin aksattigini, oyun
oynamadiklarinda huzursuzluk

hissettiklerini ve ekran siiresinin kitap
okuma, ders calisma, aile ve arkadaslarla
vakit gecirme ile wuyku siirelerini
azalttigini belirtmistir (10).

3. internet Bagimhilhig

Davranigsal bir bagimlilik olan internet
bagimlilign ile ilgili olan ¢alismalar
1990’'h yillara dayanmaktadir. 1995
yilinda Ivan Goldberg internet bagimliligi
bozuklugu kavramini kullanmis, ayni yil
Kimberly S. Young “internet bagimhligi
merkezini kurmus, 1996 yilinda ilk
internet bagimliligi vakasini;; 1998’de
496 internet kullanicisinin yer aldigy,
396’sinin  internet kullanimina bagh
islevsellik kaybi yasadigi vaka serisini
yayinlamis ve DSM-IV'teki madde
kullanim bozukluklar1 ve patolojik kumar
oynama bozukluklari tani kriterlerinden
yararlanarak 8 maddelik “Young’in
Internet Bagimhihg Olgegini
gelistirmistir (11-13).

Internet bagimhligimin hastalk olarak
siniflandirilmasi  konusu bir dénem
tartismall olsa da, noropsikolojik testler
ve ndrogoriintileme yontemleri ile

yapilan calismalarla internet
bagimliligina ozgi degisikliklerin
saptanmasi bu tartismalar1  sona

erdirmistir (14). Ilk kez; internet oyun
bozukluguy, Amerikan Psikiyatri
Birligi'nin (APA) 2013 yilinda yayinladig1
Ruhsal  Bozukluklarin  Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi'min 5. Baskisinda
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(DSM-V) daha fazla arastirmaya ihtiyac
duyulan bir durum olarak dahil edilmis
(15), oyun oynama bozuklugu ise 2018
yilinda Uluslararasi Hastalik
Siniflandirmasi (ICD-11)’e Madde
Kullanimina veya Bagimhlik Yapan
Davranigslara Bagli Bozukluklar bashgi
altinda eklenmistir (16). Sosyal medya
bagimlilig: ise su anda tani sistemlerinde
veya siniflandirmalarda yer almamakla
birlikte, pek ¢ok arastirmaci tarafindan
potansiyel olarak bagimlilik yapici bir
davranis bicimi olarak tanmimlanmistir

(17,18).
Arastirmalar, internet bagimliligi
prevelansinin tam1 kriterleri, 6lglim

araglari, sorunun giderek yayginlasmasi
ve toplumlar ile zaman dilimleri
arasindaki farkliliklar nedeniyle %6 ila
%14 arasinda degistigini gostermektedir.
Internet bagimlihgi olan bireylerde
siklikla psikiyatrik es tanilar goriilmekte
olup, %38inde madde kullanimy,
%33’linde  duygudurum  bozukluguy,
%10’unda anksiyete bozukluguy,
%14’iinde  psikotik  bozukluk  ve
%25’'inde depresyon veya distimi tanisi
bildirilmektedir. Ayrica kompulsif
aligveris (%19), kumar oynama (%10) ve
piromani (%10) gibi baska davranigsal
bagimliliklar da sikca eslik etmektedir

(19).
Internet bagimhhg kavrami, literatiirde
farkli terimlerle ifade edilmektedir.

'Patolojik internet kullanimi', 'problemli
internet kullanimi', 'internet kullanim

bozuklugu' ve ‘internet bagimlihg:'
kavramlar;; bunun yam sira sosyal
medya  bagimhilig, akilli  telefon

bagimlilig1 gibi dijital bagimlilik tiirleri ve
kullanim amacina bagh olarak ¢evrimici
oyun, alisveris, kumar ya da cinsel icerik
bagimlilign gibi alt bashklar seklinde
literatiirde yer almaktadir (20) .
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Tablo 1. DSM-5 internette Oyun Oynama Bozuklugu Tani Olgiitleri (15)

Internette oyun oynamak icin, siklikla diger oyuncularla, klinik olarak énemli bir bozulma veya sikintiya yol
acan siirekli ve tekrarlayan internet kullanimi, 12 aylik bir periyot icerisinde asagidakilerden besi (veya

daha fazlasi);

1. Internette oyunlari ile agir1 zihinsel ugras

Tolerans gelismesi

Sk wN

devam etmesi

®© N

tehlikeye atilmasi veya kaybi

internette oyun oynamadan uzaklasildiginda yoksunluk belirtileri

internet oyunlarina katilmayi kontrol etme girisimlerinde basarisizlik
internet oyunlari sonucunda, internet oyunlari haric, gecmisteki hobilere ve eglencelere ilgi kaybi
Psikososyal problemlerin varliginin kabul edilmesine ragmen, internet oyunlarinin asir1 kullaniminin

Internette oyun oynamanin miktar1 hakkinda aile iiyelerini, terapistleri veya digerlerini kandirmak
Olumsuz bir duygudurumu hafifletmek veya kagmak i¢in internet oyunlarimin kullanimi
9. Internet oyunlarina katilmaktan dolay1 6nemli bir iliskinin, isin, egitimin veya kariyer imkanlariin

4., Risk Faktorleri

Internet ve sosyal medyaya ulasimin ve
kullanimin artmasiyla konu ile ilgili
yapilan calismalar da artmaktadir. Bu
konuda en ¢ok arastirilan konulardan
birisi bu bagimliligin nedenleridir.
Internetin her zaman ulagilabilir ve her
ortamda kullanilabilir olmasi, ucuz
olmasi, beyindeki 06dill merkezlerini
harekete gecirmesi, kontroliin tamamen
kiside olmasi, istenildiginde kolayca
uzaklasilabilmesi, yargilayici olmayan
sosyal iligkiler sunmasi, hoslanilmayan
durumlardan kagis imkani saglamasi, yiiz
ylze iletisimin gerekmemesi, istenilen
kimlige biriinebilme, istenildigi kadar

ozel bilgiyi paylasabilme ve sosyal
anksiyeteyi azaltmas1 gibi o6zellikleri,
bagimlilik gelisimine zemin
hazirlayabilmektedir (21).

Internet bagimliliginin etiyolojisi
karmasik olmakla birlikte, sorunun

baslangici ve gelisimini etkileyebilecek
bir dizi risk faktorii s6z konusudur. Ruh
saghg ile ilgili faktorler, problemli ekran
ve sosyal medya kullanimi {zerinde
onemli bir etkiye sahiptir ve bu iliski cift
yonliidiir  (22). Depresyon, sosyal
anksiyete, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite  bozuklugu, diismanca
davranislar, bos zamanlari
degerlendirmede zorluk ve sikilma,
diisiik benlik saygisi, diisiik 6zyeterlilik
diizeyi, utangaclik, stresle basa ¢ikma ve
problem ¢6zme becerilerinde sorunlar,
usengeclik ve ertelemecilik, sorunlari
gormezden gelme, sosyal izolasyona
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yatkinhik gibi etmenler problemli
internet kullanimina yol agabilir (23-25).
Kot ruh sagligina sahip ergenler, sosyal
medyay1 kendileri hakkindaki olumsuz
algilarini yansitan bicimlerde kullanarak
aradiklar1 sosyal onay1 alamadiklarinda
daha da olumsuz deneyimler
yasayabilirler. Bu da ruh saghiginin daha
da kotiilesmesine ve uyumsuz sosyal
medya kullaniminin devam etmesine yol
acabilir (26).

Literatiirde, problemli internet kullanimi
ile ruh sagligi arasindaki iliskiye dair
tutarsiz ve farkhh sonuclar bildiren
calismalar da mevcuttur. Ekran siiresi ile
icsellestirilmis ruh saghg belirtileri
arasindaki  iliskiyi  inceleyen = 35
calismanin yer aldigt bir derlemede
ekran siiresi ile sonraki depresif
belirtiler arasinda kigik bir iliski
saptanmis; depresif belirtilerin ekran
stresi lUzerindeki etkisine dair ise sinirh
kanit bulunmustur. Ekran siiresi ile ruh
saghigl arasindaki iliski, kullanilan cihaz

ve ekran tiriine gore degiskenlik
gostermektedir. Depresyon disindaki
icsellestirilmis  belirtiler  (anksiyete,

diisiik ozsaygi gibi) ile ekran siiresi
arasindaki iliskiyi destekleyen giiclii
bulgular ise mevcut degildir. Bu sonuglar,
ergenlerde ekran siiresinin ruh saglig
tizerindeki etkisinin muhtemelen diisiik
diizeyde oldugunu gostermektedir. Daha
net sonuglar icin ekran igerigi ve
kullanim  motivasyonlarini inceleyen
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uzunlamasina ¢alismalara ihtiya¢ vardir
(27).

Ergenlerde sorunlu sosyal medya
kullaniminin gelisimine katkida bulunan
risk  faktorlerinin  arastirildigi, 23
calismanin dahil edildigi 2025 yilinda
yayinlanan bir sistemik derlemede en sik
saptanan risk faktorleri
arasinda; akranlarla ilgili faktorler (zayif
sosyal iliskiler, sosyal Kkarsilastirmalar,
gelismeleri kacirma korkusu (FoMO),
olumsuz akran baskisi, iliskisel
saldirganliga maruz kalma gibi), negatif
duygular, diirtiisellik ve heyecan arayisi
gibi  kisilik  ozellikleri ve kétii  ruh
saghgiyer almistir (22). Okul ile bag
kuramayan, sosyal iliskileri zayif olan
ergenlerde  sorunlu sosyal medya
kullanim1 gelisme riski daha ytiksektir
(28). Sosyal medyanin kullanim bi¢imi de
bir risk faktori olabilir. Ozellikle, can
sikintisin1 gidermek veya sosyal baglanti
kurmak amaciyla sosyal medya kullanimi
(29) ile Dbenlik saygisim artirma
motivasyonuyla gerceklestirilen sosyal
karsilastirma odakli kullanim (30) bu
riski artiran etmenler arasinda yer
almaktadir. Ergenlik déneminde
norotisizm (31), diisiik yasam doyumu ve
ruminasyon, artan 6zerklik ihtiyaci (32)
ile aleksitimi (33) gibi duygusal ve
bilissel faktorler, sorunlu sosyal medya
kullaniminin gelisimini 6ngdérmektedir.
Kimlik kazanimindaki sorunlar internet
bagimhliina sebep olabilir (30,34).
Kimlik problemi yasayan ergenler sanal
bir kimlik olusturup, buna daha fazla
yatirim yapip zaman harcayabilirler (35).
Ice doniikk ergenlerin sorunlu sosyal
medya kullanimina daha yatkin olduguy,
disa doniikligiin koruyucu bir faktor
oldugu saptanmistir. (36)  Ayrica
narsisizm ve heyecan arayis1 gibi kisilik
ozellikleri (31,37) ile duygusal ve
davranissal kontroliin zayif olmasi (38)
problemli sosyal medya kullanimi igin
risk faktort; yiksek seviyede
O0zdenetimin ise koruyucu faktor (39)
oldugu gosterilmistir.

Yapilan arastirmalar aile ile ilgili cesitli

faktorlerin de  6nemli  oldugunu
gostermektedir. Bosanmis aile
cocuklarinda, diisik sosyoekonomik
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diizeyde, aile icinde ¢atismanin oldugu ve
siddetli islevsizligin goruldiagi
ebeveynlerin ¢ocuklarinda internet oyun
oynama bagimliligt daha sik olarak
goriilmektedir (40). Biyolojik
ebeveynleriyle yasamayan, ebeveyn ilgisi
diisiik olan veya ebeveynleri issiz olan
ergenler problemli internet kullanimi

acisindan riskli  gosterilmistir  (41).
Ebeveynlerin kendi sosyal medya
kullanom  aligkanliklar1  ve  dijital
ebeveynlik  6zyeterliliklerinin  diisiik

olmasi da ergenlerde problemli ekran

kullaniminin ongoriicisi olarak
saptanmistir  (42). Bunlara karsin,
ebeveyn-cocuk arasinda internet

kullanimi hakkinda kaliteli iletisim (43)
ve iyi aile isleyisinin (44) koruyucu
faktorler oldugu saptanmistir. Ozerkligi
destekleyen ve kaygilarin
paylasilabilecegi ac¢ik bir ortam sunan

destekleyici ebeveynlik tarzi, ekran
siresini ~ kisitlama gibi  smnirlayic
ebeveynlik yaklasimlarina kiyasla

sorunlu sosyal medya kullanimina karsi
koruyucu bir etken olarak 6ne ¢ikmistir

(45).
Calismalar, aile i¢i siddete, madde
kullanomina  tanikhlk  etme, ¢ocuk

istismari ve ihmali gibi olumsuz ¢ocukluk
cagl yasantilarinin, ilerleyen doénemde
problemli ekran kullanimi icin 6nemli bir
risk faktorii oldugunu gostermektedir
(46-48).

4. COVID-19 Pandemisi

COVID-19 pandemisinin baslangicindan
itibaren medya cihazlarina ve internet
erisimine hizli bir artis gézlemlenmis, bu
donemde internet sayesinde akranlarla
iletisim ve okul egitimi gibi faaliyetlerin
devami saglanmistir. Uygulanan sosyal
izolasyon ve olaganiistii kosullar ekran
stresinde ve sosyal medya kullaniminda
artisa neden olmus, bu artisla birlikte
depresif semptomlarda da yiikselme
gozlenmistir (49,50). Akilli telefon, sosyal
medya veya oyun Kkullanmimi artan
cocuklarda psikolojik sikinti diizeyi, bu
tiir etkinliklerde zaman gecirmeyenlere
gore anlaml sekilde yiiksek bulunmustur
(51). Pandemi doéneminde ergenlerin
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duygusal ve davranigsal sorunlari ile
internet ve akilli telefon kullanim
ozelliklerinin incelendigi bir ¢alismada;
pandemi siirecinde internet ve akill
telefon kullaniminin arttigi, bu artisin
duygusal ve davranissal sorunlarla iliskili

oldugu ve 0Ozellikle hiperaktivite-
dikkatsizlik  sorunlarinin  problemli
internet  kullanim  riskini  artirdig1

gosterilmistir (52). Bu bulgular, COVID-
19 pandemisi gibi olaganiistii yasam
olaylarinin ¢ocuk ve ergenlerde dijital
medya kullanimini artirarak davranissal
degisimlere yol acabilecegini
gostermektedir.

5. Psikopatoloji

Yapilan arastirmalar dijital medyanin
asirt ve bagimhlik yapic kullanimini
fiziksel, psikolojik, sosyal ve nérolojik
olumsuz sonuglarla iliskilendirmektedir
(4). Sorunlu sosyal medya kullanimi
depresyon ve anksiyete gelisimi, diisiik
benlik saygisi, artan intihar, azalan uyku
kalitesi, aile ve arkadaglarla daha zayif
iliskiler =~ ve  akademik zorluklarla
iliskilendirilmistir (53-55). Cocuk ve
ergenlerde sosyal medya kullaniminin
etkilerini inceleyen bir derlemede
incelenen 68 c¢alismanin  19’unda
depresyon en yaygin sorun olarak one
cikarken, anksiyete ve bagimlilik da sik
raporlanan diger ruh saglig
problemleridir. Bununla birlikte; uyku
bozukluklari, diyet ve beslenme
problemleri, siber zorbalik, psikolojik
giicliikler, davranigsal sorunlar,
cinsellikle iliskili zorluklar, beden algisi
bozukluklari, fiziksel inaktivite, cevrim
ici  istismar  gibi = konular da
raporlanmistir.  Sosyal medya ile
depresyon arasindaki iliskinin yoni tam
olarak aciklanamasa da, bu durumun
karsilikli bir etkilesim i¢inde oldugu ve
olas1 bir kisir dongii olusturabilecegi
belirtilmektedir. (56). Bununla birlikte
sosyal medya kullanim stiresi, depresyon
diizeyinin anlamli bir yordayicisidir;
kullanim siiresi arttikca depresyon riski
de artmaktadir (57).

Ekran basinda gegirilen siirenin uzamasi
fiziksel aktivitenin azalmasina ve obezite
riskinin artmasina yol a¢makta; bu da
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hem fiziksel hem psikolojik yasam
kalitesini olumsuz etkileyebilmektedir
(27). Sosyal medya kullaniminin uyku
sliresi ve Kkalitesi lizerinde de etkili
oldugu; giiniin herhangi bir saatinde
yapilan sosyal medya kullaniminin dahi
uyku  Kkalitesinde  diisiise,  benlik
saygisinda azalmaya ve Kkaygi ile
depresyon belirtilerinde artisa yol actig
bildirilmistir (58). Bu nedenle,
ergenlerde  yogun  sosyal medya
kullaniminin fiziksel, zihinsel ve sosyal
sonuglar1 arasindaki etkilesimler giderek
daha fazla 6nem kazanmaktadir (22).

2025 yilinda yayimlanan, ruh saghgi

sorunu olan ve olmayan 3.000’in
tizerinde  ergenin  sosyal = medya
kullaniminin degerlendirildigi bir

calismada; icsellestirme bozuklugu olan
ergenlerin sosyal medyada daha fazla
zaman gecirdigi, daha yogun sosyal
karsilastirma yaptigl, sosyal medya geri
bildirimlerinden ruh hallerinin daha fazla
etkilendigi, cevrimici arkadas sayisindan
daha az memnun olduklari, kendilerini
icten bicimde ifade etme diizeylerinin
daha diisiik oldugu ve ¢evrimici zaman
kontroliinde daha fazla glicliik
yasadiklar1 saptanmistir. Dissallastirma
bozuklugu olan ergenlerde ise yalnizca
sosyal medya kullanim siiresi anlamh

sekilde artmis; diger kullanim
boyutlarinda belirgin fark
gozlenmemistir (59).

Sosyal medya, sagliksiz  beslenme

aliskanliklarina ve yeme bozukluklarina
yonelik riskleri de artirmaktadir. Sosyal
medya platformlarinda giderek
yayginlasan anoreksiyay1 oven icerikler,
genclerin zayifik takintisini, beden
algisindaki olumsuzluklari ve
miitkemmeliyetciligi artirarak sagliksiz
yeme tutumlarini tetiklemektedir.
Gengler zayiflama amaciyla sosyal
medyada yanlis bilgilerle ve sagliksiz
besinleri  tesvik eden iceriklerle
karsilasmakta, bu da yeme bozukluklari
riskini artirmaktadir (60-62).

Sosyal medya kullanimi bagimlihik
egilimini artirmaktadir (56). Yapilan
arastirmalar; sosyal medya kullaniminin
internet bagimliligi (63-66), madde
bagimhlign (67,68), alkol ve oyun
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bagimliligi (67), kumar bagimliligi (69)

ile sigara kullanimi (70) gibi riskli
davranislarla iliskili oldugunu
gostermektedir.

Cocuk ve ergenlerde ekran siiresi ile
uyku arasindaki iliskiyi inceleyen 67
calismanin dahil edildigi bir sistematik
derlemede, ¢alismalarin %90’1nda ekran
sliresinin uyku siiresinin kisalmasi ve
uyku zamaninin gecikmesiyle iligkili
oldugu bulunmustur (71). Ozellikle gece
saatlerinde dijital cihaz ve sosyal medya
kullanimi; uykuya dalma giicliigii, koti
uyku kalitesi, giindiiz uykululugu ve
sirkadiyen ritim bozukluklarina neden
olmaktadir (72-75). Uyku yoksunlugu ise
akademik basarida diisiis, obezite,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar,
depresyon ve madde kullanimi gibi
bircok olumsuz sonucla
iliskilendirilmistir (73,74,76,77).

Ekran siliresi ve otizm spektrum
bozuklugu (OSB) arasindaki iliskiyi
inceleyen 30 ¢alismanin dahil edildigi bir
sistematik derlemede, 0-5 yas aras1 okul
oncesi cocuklarda ekran maruziyetinin
OSB gelisimiyle iliskili oldugu, ekran

sliresi arttikca otizm tanis1 alma
olasiliginin  yiikseldigi, ayrica OSB’li
bireylerin  glinlik ekran kullanim

surelerinin otistik olmayan bireylere
kiyasla daha uzun oldugu ve OSB’li
bireylerin ekran bagimhligi riskinin
otistik olmayan bireylere gore daha
yuksek oldugu bildirilmistir (78).

6 ay-5 yas aras1 48.775 cocuktan olusan
orneklemde yapilan g¢alismada, 3-5 yas
cocuklarda giinde 2 saat ve daha fazla
ekran stiresi daha diisiik psikolojik iyi
olus ve davranis sorunlann ile
iliskilendirilmistir. Buna karsin, 6 ay-2
yas grubunda ekran siiresi ile psikolojik
iyi olus arasinda anlamh bir iligki
saptanmamuistir (79).

12 yas alt1 cocuklarda ekran siiresi ve dil
gelisimi arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar, artan ekran silresinin dil
gelisimi iizerinde c¢ogunlukla olumsuz
etkileri oldugunu ancak bu iliskinin
izlenen igerigin niteligi, video 6zellikleri,
yetiskin esliginde izleme gibi faktorlere
bagh olarak degisebildigini
gostermektedir (80).
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Ergenlerde ekran maruziyeti ve ruh
sagligi arasindaki iliskiyi inceleyen bir
derlemede; ekranin tiird, kullanim amaci
ve iceriginin, ruh saghg lizerinde ekran
stiresinden daha belirleyici oldugu, ekran
sliresi ile depresif belirtiler arasindaki
iliskinin ekran kullanim tiirline gore
farklilastigi, ozellikle cep telefonu ve

bilgisayar kullaniminin depresif
belirtilerle daha glcli  bir iliski
gosterdigi, okul gilinlerinde giinde 2-4
saat televizyon izleyen ergenlerde
anksiyete ve diisiik 6zsaygi ile baglantili
sonuglar gozlendigi, sosyal medya

kullaniminin ergenlerde ruh saglhigini
olumsuz etkiledigi ve kizlarda depresyon
riskini artirdigi bildirilmistir (81).

Siber  zorbalik; dijital  mecralar
araciliglyla kasitli olarak zarar verme
amaci1 giden tekrar eden saldirgan
davranislar olarak tanimlanmaktadir.
Geleneksel =zorbaliktan farkli olarak,
kurbanlarin giiniin her saati ulasilabilir
olmasi ve failin kimligini gizleyebilmesi
nedeniyle geleneksel zorbaliktan daha

tehlikeli  olabilecegi (73,74), bu
anonimligin ergenlerde uygunsuz
davranis riskini artirdigl (64);

depresyon, anksiyete, icsellestirilmis ve
digsallastirilmis davranis sorunlari ile
akademik performansi olumsuz etkileyen
dikkat daginikligi gibi ruhsal sorunlarla
iligkili oldugu gosterilmistir. (76,82-84).
Ekran kullaniminin olumsuz etkileri
siklikla vurgulansa da, literatiirde olumlu
yonlerine de dikkat cekilmektedir. Egitim
uygulamalari yoluyla cocuklarin
O0grenme becerilerinin desteklenmesi,
egitim kaynaklarina kolay erisim, farkh
bakis agilarn kazandirilmasi ve yaraticilik
ile kendini ifade etme becerilerinin
gelismesi olumlu etkiler arasinda yer
almaktadir (3). Sosyal medya yoluyla,
uzaktaki arkadas ve aile iiyeleriyle
baglantiy1 siirdiirme, yeni arkadashiklar
kurma, cevrim i¢i sosyal destek alma ve
duygular1 ifade etme gibi islevler
sunabilmektedir (85,86).
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6. Ailelere Oneriler

Cocuklar ve ergenlerde asir1 ekran
kullaniminin  ruh  saghg1 iizerinde
olumsuz etkileri oldugu siklikla 6ne
striilse de, bu durumu destekleyen
deneysel kanitlar yetersizdir. Iki haftalik
bir miidahale calismasinda, eglence
amagclh ekran kullaniminin azaltilmasinin
cocuk ve ergenlerdeki psikolojik
belirtileri olumlu etkiledigi; 6zellikle
icsellestirme belirtilerinde azalma ve
prososyal davranislarda artis
gozlemlendigi belirtilmistir (87).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Amerikan
Pediatri Akademisi gibi saglik otoriteleri,
5 yas alt1 ¢ocuklar icin ekran siiresinin
sinirlandirilmasim1 6nermektedir. WHO,
ozellikle 1 yas ve altindaki cocuklarin
ekranlardan tamamen uzak tutulmasini,
2-5 yas arast ¢ocuklarin ise ginlik 1
saatten fazla ekran basinda
kalmamalarini 6nermektedir (88).
Amerikan Pediatri Akademisi, 18 aydan
kiiciik cocuklarda gorintili sohbetler
disinda ekran kullanimina izin
verilmemesini; bu dénemde etkilesimli
ve gercek  zamanli  deneyimlere
odaklanilmasini 6nermektedir. 18 ay-2
yas arast c¢ocuklarda ekran siiresi
ebeveyn rehberliginde ve egitici
iceriklerle sinirh tutulmali; 2-5 yas arasi
cocuklarda ise bu siire giinde en fazla 1
saatle sinirlandirilmali, kaliteli icerikler
ebeveyn esliginde izlenmelidir. 6 yas ve
uizerindeki cocuklar ve ergenlerde ekran
stiresi  sinirlandiriimal;;  bu  smirlar
belirlenirken akademik sorumluluklar ve
sosyal gelisimi destekleyen faaliyetler
goz oOnlinde bulundurulmalidir. Ekran
kullaniminin uyku, fiziksel aktivite ve
diger saghkli aliskanliklarla
dengelenmesi; 6zellikle yatmadan en az
bir saat o6nce ekran kullanimina son
verilmesi Onerilmektedir. Ekran
siresinin  yalnizca eglence amagh
olmaktan cikarilarak etkilesimli ve egitici
iceriklerle sinirli tutulmasi, aksi takdirde
cocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal

gelisimi  lizerinde olumsuz etkiler
olusturabilecegi  konusunda  dikkatli
olunmasi gerekmektedir (89).

Cocuklarda ekran ve internet

kullanimina yonelik ailelerin bazi1 temel
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noktalara dikkat etmesi gerekmektedir.
Cep telefonu ve tabletin mimkiin
oldugunca ge¢ verilmesi, diziistli yerine
masatistii bilgisayar kullanilmas;,
bilgisayarin ortak alanda
bulundurulmasi, ekran ve internetin
strekli acik birakilmamasi, c¢ocugun
ekran basinda asir1 zaman gecirmesinin
farkli uyaranlarla engellenmesi, internet
erisiminin  smirlandirilmasi,  kiigiik
yaslardan itibaren ekran kullanimina
giin, yer ve zaman kisitlamasi getirilmesi,
ergenlik donemine kadar sosyal medya
hesab1 acilmamasi, ebeveynlerin ekran
kullanimi konusunda model olmasi, aile
ici iletisimin artirilmasi, cocugun uygun
ve yararli iceriklere yonlendirilerek
olumlu kullanim davranislarinin
pekistirilmesi 6nerilmektedir (21,35).
Glinimiizde teknoloji ve internet,
yasamin ayrilmaz bir parcas1 haline
gelmistir. Bu dijital diinyanin sundugu
firsatlardan yararlanirken, g¢ocuklar ve
ergenler icin saglikli kullanim
aliskanliklar1 gelistirmek blyik 6nem
tasimaktadir. Dengeli bir dijital yasam,
bireylerin hem c¢evrimici hem de
cevrimdisi dinyada iyi oluslarim
korumalarina katki saglayacaktir.

7. Smirhliklar

Bu derleme okunurken bazi sinirhiliklarin
goz oOniinde bulundurulmasi faydah
olacaktir. Calismada sistematik bir
derleme yontemi izlenmemis; belirli veri
tabanlarinda (6rnegin PubMed,
PsycINFO, Web of Science) oOnceden
tanimlanmis anahtar sézciikler, dahil

etme/dislama kriterleri ve yil
sinirlamalar1 gibi yapilandirilmis  bir
arama stratejisi kullanilmamistir. Bu
durum, literatiir seciminde

rastlantisalliga neden olabilir ve bazi
onemli calismalar: disarida birakma riski
tasimaktadir.  Tirkce ve Ingilizce
yayimlanmis calismalara yer verilmis
olmasi, o6zellikle Asya, Afrika ve Giliney
Amerika gibi boélgelerde yapilan yerel
arastirmalarin dislanmasina yol agarak
cografi temsiliyeti sinirlayabilir.
Derlemede ele alinan ¢alismalar arasinda
“ekran bagimhhg” ve “sosyal medya
bagimlilig1” gibi kavramlarin literatiirde



COCUKLARDA EKRAN VE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI

net ve ortak bir taniminin bulunmamasi,
kullanilan 6lgme araglarinin ve esik

degerlerinin
nedeniyle

farklilik gostermesi
karsilastirilabilirlik

sinirlanmistir. Bu faktorler, calismanin
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