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ÇOCUKLARDA EKRAN 
MARUZİYETİ VE ETKİLERİ

GIRIŞ
Gelişen teknoloji ile birlikte tüm dünyada ekran maruziyeti önemli bir sorun 

olarak karşımıza çıkmaktadır. Özelikle çocukluk çağında bu daha da büyük önem 
kazanmaktadır. Eskiden çocukların maruz kaldığı tek ekran televizyon, video ve 
bazı video oyunları iken; şimdi akıllı telefonların, tabletlerin, bilgisayarların da 
hayatımıza girmesiyle bu alan giderek genişlemiştir. Ayrıca günümüzde çocuk-
lar daha erken yaşlardan itibaren ekranla karşı karşıya kalmaktadırlar. 1970’lerde 
çocuklar 4 yaşlarında düzenli televizyonla karşılaşırken, günümüzde neredeyse 4 
aylıktan itibaren dijital medya ile tanışmaktadırlar (1). Amerika Birleşik Devletle-
ri’nde yapılan bir çalışmada 6 aylık bebeklerin günde ortalama 28 dakika dijital 
ekranlara maruz kaldığı; bu sürenin 15 yaşta 4 saat 17 dakikaya çıktığı bildiril-
miştir (2). Günümüzde televizyon halen en sık kullanılan ekran temelli aktivite 
olmakla birlikte; bilgisayarlar, tabletler, akıllı telefonlar küçük yaşlardan itibaren 
çocukların hayatına girmektedir (3). Televizyon çok uzun zamandır hayatımızda 
olduğu için etkileri hakkında daha çok bilgimiz vardır; ancak tabletlerin, akıllı te-
lefonların, dokunmatik ekranların çocuk sağlığı ve gelişimi üzerindeki etkileriyle 
ilgili bilgilerimiz sınırlıdır (4).

Çocuklarda ekran kullanımının sonuçlarını etkileyen faktörlerden bir diğeri 
ise izlenilen ya da kullanılan içeriktir. Bu sebeple her araç, her medya, her prog-
ram eşit olmayıp ne amaçla kullanıldığı, içeriği ciddi önem taşımaktadır (5). Her 
içerik zararlı olmadığı gibi bu araçlar çocuk ve ergenlerin hayatına ciddi katkılar 
da sunabilmektedirler. Örneğin; çocuk ve ergenler için bu araçlar arkadaşlarıyla 
iletişimde çok ciddi bir rol oynamaktadırlar. Özellikle aile bireylerinin farklı uzak 
coğrafyalarda yaşadığı çocuklar için bu araçlar onların aileleri ile görüşmesini de 
sağlamaktadır. Bunun yanı sıra özellikle ergen yaş grubunda belli zorlukları olan 
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miş, APA ve DSÖ ile benzer önerilerde bulunmuştur (38). Ayrıca 2 yaştan büyük 
çocuklar için günlük eğlence amaçlı ekran kullanımının 1-2 saatle sınırlandırıl-
ması önerilmiştir (39). Bunlara ek olarak yemek zamanlarında ve uykudan 1 saat 
öncesinde de çocukların ekranlardan uzak kalmaları tavsiye edilmiştir. Tıbbi iş-
lemler ve uçak yolculukları gibi özel durumlar hariç medya araçlarının çocukların 
sakinleştirilmesinde kullanılmaması gerektiği konusunun üzerinde durulmuştur 
(12). 2017 yılında dijital medya araçlarının hayatımızda büyük bir yer tutuyor ol-
ması sebebiyle bu önerilere ek olarak ebeveynlerin; bu konuda rol model olma-
ları gerektiği, çocuklarının ne amaçla bu araçları kullandıklarını takip etmeleri 
önerilmiştir. Ayrıca uyku ritmini bozduğu için bu ekranlardan yayılan mavi ışığa 
karşı koruyucu önlemler almaları tavsiye edilmiştir (5).

Çocuk ve ergenlerin ekran yoluyla zarar görmelerini önlemede; bunu daha 
faydalı alanlara yönlendirmede ebeveynlerin rolü çok büyüktür. Özellikle ebevey-
nlerin çocukların sosyal medya hesaplarını takip etmeleri, ne izlediğini kimlerle 
etkileşime geçtiğini bilmeleri, çocuğun/ergenin oynadığı dijital oyunlar hakkın-
da bilgi edinilmesi; zararlı olabilecek bir durumla karşılaşmalarında ise bunu ço-
cuk/ergenle konuşmaları tavsiye edilmektedir. Bunun yanı sıra günlük “ekransız “ 
zamanların planlanması, sağlıklı ekran kullanımı konusunda örnek olunması da 
önerilmektedir (14). Tüm bunların yanı sıra özellikle 2 yaş altındaki çocuklar için 
rutin çocuk sağlığı muayeneleri sırasında ekran kullanımının sorgulanması ve he-
kim tarafından çocuğun yaş düzeyi ve ekran kullanımı ile ilişkili ailenin bilgilendi-
rilmesi tavsiye edilmiştir. Ayrıca ekran dışı etkinlikler (oyun, okuma vb.) hakkında 
ailelerin bilgilendirilmesi gerektiğinin üzerinde durulmuştur (40).

SONUÇ
Çocuk ve ergenlerde aşırı ekran maruziyeti ve ilişkili sorunlar; kullanılan digi-

tal araçların çeşitlenmesi ve giderek hayatımızın içine yerleşmesiyle hızla artmak-
tadır. Günümüzde tamamen “ekransız” hayatın neredeyse mümkün olmadığı göze 
alınırsa; ebeveynlerin bu konuda bilinçlendirilmesi, çocuk ve ergenlerin bu konu 
hakkındaki sınırlarının net olarak çizilmesi, ebeveynlerin çocuklarının maruz kal-
dığı içeriği takibi gelişebilecek olumsuz sonuçların önlenmesinde faydalı olacaktır.
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