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Denet�m�



Kend� tablet
/telefonu var mı?

Yemek yerken �zler
m�?

Uyumadan önce
�zler m�? 

SORULMASI GEREKEN SORULAR

Gün �ç�nde �zler m�? 

Uyanır uyanmaz
�zler m�?

İzled�kler� yaşına
uygun mu?

İzled�kler� gel�ş�m�
�ç�n uygun mu?

 İzled�kler�n�
denetl�yor musunuz?



2 Yaşa Kadar Neden Ekran
Olmamalı

Çocuklar, çevreler�ndek� yet�şk�nler ve akranlarıyla etk�leş�me g�rerek d�l
becer�ler�n� gel�şt�r�rler. Vygotsky, özell�kle d�l gel�ş�m�nde “yakınsak
gel�ş�m alanı” kavramını önemser. Bu alan, çocuğun b�r yet�şk�n veya daha
yetk�n b�r b�rey�n rehberl�ğ�nde öğreneb�leceğ� becer�ler� �fade eder.
Ekran maruz�yet�, bu etk�leş�mler�n yer�n� aldığında, çocuğun d�l
gel�ş�m�nde olumsuz sonuçlara yol açab�l�r. Özell�kle pas�f ekran �zleme,
çocuğun sosyal etk�leş�m fırsatlarını azaltarak d�l gel�ş�m�n� engelleyeb�l�r.
0-2 yaş dönem�nde çocukların kend�ler�n� �fade etme, çevrey� tanıma ve
ebeveynlerle vak�t geç�rme �ht�yaçları, d�l gel�ş�m� �ç�n kr�t�k öneme
sah�pt�r.



Ankara Eğ�t�m ve Araştırma Hastanes� A�le Hek�ml�ğ� pol�kl�n�kler�ne
başvuran 6-84 ay arası çocuğu olan 300 ebeveyn dah�l ed�ld�.

Okul önces� çağdak� çocuklarda uzun süre ekran başında kalmak, 
                d�kkat sorunları, 
                agres�f davranışlar, 
                f�z�ksel �nakt�v�te, 
                yeme ve uyku sorunları �le �l�şk�lend�r�lm�şt�r. 

Ekran başında harekets�z çok fazla zaman geç�r�lmes� �le gel�ş�m
çağındak� çocuklarda kas hareketler�n�, �nce ve kaba motor gel�ş�m�n�
olumsuz etk�lemekte, el ve göz koord�nasyonu bozulmaktadır. 
İşb�rl�ğ� �çer�s�ne g�remeyen çocuklarda paylaşım becer�s�
gel�şmemekte, sorumluluk alma becer�s� olumsuz yönde etk�lenen
çocukların duygusal yönden gel�ş�mler� r�sk altında kalmaktadır. 
Uzun süre ekran başında kalan çocuklarda uyku süres� azalmakta ve
çocuklar uykuya dalma problemler� yaşamaktadırlar. Özell�kle
ekrandan yayılan mav� ışık neden�yle melaton�n hormonunun
salınımının azalması uyku problemler�yle �l�şk�lend�r�lmekted�r.
D�ğer b�r davranış problem� sorumlulukların �hmal ed�lmes�d�r. Ekran
kullanımı arttıkça günlük yaşamda görev ve sorumlulukların yer�ne
get�r�lmes� zorlaşır. Bu çocuklar ödevler�n�, �şler�n� ve bazı yer�ne
get�r�lmes� gereken sorumlulukları yapmakta sorun yaşarlar. 

ZARARLARI



30 gönüllüye günde 3 saat üstü, 30 gönüllüye �se Günde 3 saat altı �ş�tsel
algı ve �ş�tsel d�kkat değerlend�rmes� yapılmıştır. Çalışmamıza 28’� kadın,
32’� erkek toplam 60 öğrenc� katılım sağlamıştır. 

Tek başına ekran başında kalan çocuklarda, dürtü kontrolü, öz
düzenleme, z�h�nsel esnekl�k, d�ğerler�n�n düşünceler�n� ve duygularını
anlama becer�s� g�b� b�l�şsel �şlevler olumsuz yönde etk�lenmekted�r.
Çocukların hayal güçler�, d�l gel�ş�mler� ve b�lg�y� �şleme yetenekler�
de gel�ş�msel yönden ger�de kalab�lmekted�r. 

Ekran başında uzun süre vak�t geç�ren çocuklarda d�kkat eks�kl�ğ�,
komut alma becer�ler�nde zayıflık, �ş�tsel d�kkat eks�kl�ğ�
gözlemleneb�l�r. Ekran başından kalkmamak �ç�n öğün atlamak veya
kolay y�yecekler olan fastfood’un fazla tüket�m� g�b� yeme bozuklukları
kontrol altına alınması gereken durumlar olarak �fade ed�lmekted�r. 

ZARARLARI



Pas�f Alıcı Olmak Yer�ne Akt�f
Alıcı Olmak

Daha çok d�j�tal oyunlarla meşgul olan çocukların
�fade ed�c� d�l becer�ler� en düşük puanı alırken şarkı
d�nleyen çocukların �se en yüksek puanı aldığı
görülmüştür. Çocukları “pas�f alıcı” durumuna get�r�p
d�l gel�ş�m�n� olumsuz etk�leyeb�lmekted�r. Çocuğun
�zled�ğ� �çer�ğ�n ve çocuğun �çer�kle �lg�len�rken akt�f
ya da pas�f oluşunun d�l gel�ş�m� üzer�ndek� önem�n�
göstermekted�r. 



Ebeveynler İç�n Öner�ler
1. Ebeveynler, kend� ekran kullanım alışkanlıklarıyla çocuklarına �y� b�r örnek olmalıdır.
Çocuklar genell�kle ebeveynler�n�n davranışlarını model alırlar, bu nedenle
ebeveynler�n ekran karşısında geç�rd�kler� süreye d�kkat etmeler� öneml�d�r.

2. 0-2 yaş arasındak� çocuklar �ç�n ekran süres�nden mümkün olduğunca kaçının. Bu yaş
grubundak� çocukların d�j�tal c�hazlara maruz kalmaması gerekt�ğ� bel�rt�lmekted�r. 2-5
yaş arasındak� çocuklar �ç�n günlük ekran süres� en fazla 1 saat olmalıdır.

3. Ekran kullanım süres� çocuğa bırakılmamalı ayrıca �zlenen �çer�kler ebeveynler
tarafından denetlenmel�d�r. Çocuklara uygun �çer�kler arasından �sted�ğ� �çer�ğ� seçme
şansının ver�lmes� hem çocuk �ç�n hem ebeveynler �ç�n bu sınır koyma sürec�n� sağlıklı
hale get�recekt�r. 

 4. Ekran kullanım zamanları ve süreler� hakkında net sınırlar koyulmalı, bu sınırların
çocuk �ç�n neden gerekl� olduğu açıklanarak çocukla anlaşma sağlanmalıdır.  

5. Çocukların er�ş�m� olan c�hazlara yerleşt�r�leb�lecek kontrol yazılımları sayes�nde,
hang� �çer�klere er�şeb�lecekler� ve ne kadar süre ekran başında kalab�lecekler�
düzenleneb�l�r. Bu uygulamalar, ebeveynler�n çocukların sağlıklı ve eğ�t�c� �çer�klere
ulaşmasını sağlamasına yardımcı olur.



Ebeveynler İç�n Öner�ler
6. Çocuklarla karşılıklı �l�şk� kurulab�lecek �ş�tsel-görsel uyaranlara (d�kkat ve hafıza
oyunları, renkl� ve sesl� eşleşt�rme oyunları, �nterakt�f h�kaye k�tapları vb.) ağırlık
ver�lmes� ve d�j�tal olmayan oyunların çocukların b�l�şsel gel�ş�me katkısı öneml�d�r.

7. Ekran başında geç�r�len sürey� eğ�t�c� �çer�klerle ve ebeveyn-çocuk etk�leş�m�yle
destekley�n. Eğ�t�c� b�r v�deodak� �çer�k hakkında konuşmak, sorular sormak ve
düşünmeler�n� sağlamak gerekl�d�r.  

8. Ekran başında geç�r�len sürey� azaltmak �ç�n çocuklara alternat�f akt�v�teler sunun.
Oyunlar, sanat projeler�, müz�k etk�nl�kler�, spor akt�v�teler� ve doğa gez�ler� çocukların
f�z�ksel ve z�h�nsel gel�ş�mler�n� destekleyen alternat�flerd�r.

9. İzlenen �çer�kler�n çocuklarla kr�t�k ederek ve çocuklara sorular sorarak �zlenmes� d�l
gel�ş�m�ne katkı sağladığı g�b� ebeveyn-çocuk paylaşımını da arttırmaktadır. Aynı
zamanda ebeveynler�n çocuklarının �zleyeceğ� programları seç�m�nde yaş ve
gel�ş�mler�ne uygun �çer�kler olmasına d�kkat ed�lmel�d�r. 

10. Teknoloj�k c�hazlar eğlence aracı olarak değ�l, öğrenme ve gel�ş�m aracı olarak
kullanılmalıdır. Örneğ�n, çocuklar �ç�n d�j�tal k�taplar, eğ�t�c� uygulamalar ve d�l
gel�ş�m�n� destekleyen akt�v�teler teknoloj� kullanımı sırasında terc�h ed�lmel�d�r. 



Ebeveynler İç�n Öner�ler
11. Çocukların ekran kullanımı uykuya g�tmeden en az 1 saat önce veya yemek
saatler�nde sonlandırılmalıdır. Uyku önces�nde hazırlık amacıyla k�tap okuma, haf�f
müz�k d�nleme veya rahatlatıcı b�r banyo g�b� daha sak�n ve rahatlatıcı akt�v�teler
yapılab�l�r.

12. Çocuklarla, ekran süres�n�n nasıl b�r alışkanlığa dönüşeb�leceğ� ve bunun olası
zararları hakkında sohbetler yapılab�l�r. Çocukların ekran karşısında zaman geç�rme
alışkanlıkları konusunda kend�ler�n� nasıl kontrol edeb�lecekler� üzer�ne konuşmalar
teşv�k ed�leb�l�r.  

13. A�le �ç�nde bel�rl� zaman d�l�mler�nde (örneğ�n yaz tat�l�, bayram haftası) teknoloj�k
c�hazlar tamamen kapatılab�l�r ve bu süreçte ekran yer�ne çocuğun gel�ş�m� ve �lg�s�ne
yönel�k faal�yetler yapılab�l�r.  

14. Ekran kullanımını ev�n bel�rl� alanlarıyla sınırlanab�l�r. Örneğ�n, mutfak, yatak odası
ve çocuk odası g�b� yerlerde ekran kullanılması yer�ne bu alanlar sadece yüz yüze
etk�leş�m veya f�z�ksel oyun �ç�n ayrılmalıdır.


