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COCUKLARDA EKRAN
MARUZIYETI VE ETKILERI

Hande AYRALER TANER!

GIRIiS

Gelisen teknoloji ile birlikte tiim diinyada ekran maruziyeti 6nemli bir sorun
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozelikle gocukluk ¢aginda bu daha da biiyiik 6nem
kazanmaktadir. Eskiden ¢ocuklarin maruz kaldig: tek ekran televizyon, video ve
bazi video oyunlar1 iken; simdi akilli telefonlarin, tabletlerin, bilgisayarlarin da
hayatimiza girmesiyle bu alan giderek genislemistir. Ayrica glinimiizde gocuk-
lar daha erken yaslardan itibaren ekranla kars1 karsiya kalmaktadirlar. 1970’lerde
¢ocuklar 4 yaslarinda diizenli televizyonla karsilasirken, giiniimiizde neredeyse 4
ayliktan itibaren dijital medya ile tanigmaktadirlar ). Amerika Birlegik Devletle-
rinde yapilan bir ¢alismada 6 aylik bebeklerin giinde ortalama 28 dakika dijital
ekranlara maruz kaldigy; bu stirenin 15 yasta 4 saat 17 dakikaya ¢iktig1 bildiril-
mistir @. Gintimiizde televizyon halen en sik kullanilan ekran temelli aktivite
olmakla birlikte; bilgisayarlar, tabletler, akilli telefonlar kii¢iik yaslardan itibaren
¢ocuklarin hayatina girmektedir ©. Televizyon ¢ok uzun zamandir hayatimizda
oldugu i¢in etkileri hakkinda daha ¢ok bilgimiz vardir; ancak tabletlerin, akill te-
lefonlarin, dokunmatik ekranlarin ¢ocuk saglig1 ve gelisimi tizerindeki etkileriyle
ilgili bilgilerimiz sinirhdir @.

Cocuklarda ekran kullaniminin sonuglarini etkileyen faktorlerden bir digeri
ise izlenilen ya da kullanilan igeriktir. Bu sebeple her arag, her medya, her prog-
ram esit olmayip ne amagla kullanildigy, igerigi ciddi 6nem tagimaktadir ©. Her
igerik zararli olmadig: gibi bu araglar ¢ocuk ve ergenlerin hayatina ciddi katkilar
da sunabilmektedirler. Ornegin; ¢ocuk ve ergenler icin bu araglar arkadaglarryla
iletisimde ¢ok ciddi bir rol oynamaktadirlar. Ozellikle aile bireylerinin farkli uzak
cografyalarda yasadig1 ¢ocuklar i¢in bu araglar onlarin aileleri ile goriismesini de
saglamaktadir. Bunun yani sira 6zellikle ergen yas grubunda belli zorluklar1 olan
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mis, APA ve DSO ile benzer onerilerde bulunmustur ®¥. Ayrica 2 yastan biiyitk
¢ocuklar i¢in giinliik eglence amagl ekran kullaniminin 1-2 saatle sinirlandiril-
mas1 Onerilmistir ®®. Bunlara ek olarak yemek zamanlarinda ve uykudan 1 saat
oncesinde de ¢ocuklarin ekranlardan uzak kalmalar: tavsiye edilmistir. Tibbi is-
lemler ve ugak yolculuklar: gibi 6zel durumlar hari¢ medya araglarinin ¢ocuklarin
sakinlestirilmesinde kullanilmamasi gerektigi konusunun tizerinde durulmustur
(12,2017 yilinda dijital medya araglarinin hayatimizda biiytik bir yer tutuyor ol-
mast sebebiyle bu onerilere ek olarak ebeveynlerin; bu konuda rol model olma-
lar1 gerektigi, cocuklarinin ne amagla bu araglar1 kullandiklarini takip etmeleri
onerilmistir. Ayrica uyku ritmini bozdugu i¢in bu ekranlardan yayilan mavi 1518a
kars1 koruyucu 6nlemler almalar: tavsiye edilmistir ©.

Cocuk ve ergenlerin ekran yoluyla zarar gérmelerini 6nlemede; bunu daha
faydali alanlara yénlendirmede ebeveynlerin rolii ok bityiiktiir. Ozellikle ebevey-
nlerin ¢ocuklarin sosyal medya hesaplarini takip etmeleri, ne izledigini kimlerle
etkilesime gectigini bilmeleri, ¢ocugun/ergenin oynadig: dijital oyunlar hakkin-
da bilgi edinilmesi; zararli olabilecek bir durumla kargilagmalarinda ise bunu ¢o-
cuk/ergenle konugmalari tavsiye edilmektedir. Bunun yani sira giinliik “ekransiz “
zamanlarin planlanmasi, saglikli ekran kullanim1 konusunda 6rnek olunmasi da
onerilmektedir *. Tim bunlarin yan sira 6zellikle 2 yas altindaki ¢ocuklar i¢in
rutin ¢ocuk sagligi muayeneleri sirasinda ekran kullaniminin sorgulanmasi ve he-
kim tarafindan ¢ocugun yas diizeyi ve ekran kullanimu ile iligkili ailenin bilgilendi-
rilmesi tavsiye edilmistir. Ayrica ekran dis1 etkinlikler (oyun, okuma vb.) hakkinda
ailelerin bilgilendirilmesi gerektiginin tizerinde durulmusgtur “*.

SONUC

Cocuk ve ergenlerde asir1 ekran maruziyeti ve iligkili sorunlar; kullanilan digi-
tal araglarin gesitlenmesi ve giderek hayatimizin igine yerlesmesiyle hizla artmak-
tadir. Giintimiizde tamamen “ekransiz” hayatin neredeyse miimkiin olmadig1 goze
alinirsa; ebeveynlerin bu konuda bilinglendirilmesi, gocuk ve ergenlerin bu konu
hakkindaki sinirlarinin net olarak ¢izilmesi, ebeveynlerin ¢ocuklarinin maruz kal-
dig1 icerigi takibi gelisebilecek olumsuz sonuglarin 6nlenmesinde faydali olacaktur.
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