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Latar belakang. Peningkatan penggunaan perangkat digital pada anak dalam beberapa tahun terakhir telah menimbulkan kekhawatiran
akan dampaknya pada perkembangan sosioemosional. Masa kanak-kanak merupakan periode kritis dalam pembentukan kemampuan sosial,
regulasi emosi, dan hubungan interpersonal, sehingga paparan layar yang berlebihan berpotensi mengganggu proses tersebut.

Tujuan. Meninjau dampak screen time terthadap perkembangan sosial dan emosional anak berdasarkan literatur ilmiah terkini.

Metode. Penulisan menggunakan pendekatan tinjauan pustaka dengan menelaah artikel yang diterbitkan antara tahun 2020-2024 melalui
PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, The Cochrane Library, dan portal jurnal pediatrik nasional yang membahas hubungan antara durasi
screen time dan fungsi sosioemosional anak.

Hasil. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa screen time berlebihan berhubungan dengan peningkatan risiko gangguan emosi dan perilaku,
penurunan kualitas tidur, serta masalah kesehatan mental seperti kecemasan, depresi, dan gangguan pemusatan perhatian. Sebaliknya, paparan
media digital yang bersifat edukatif dan disertai pendampingan orang tua dapat mendukung perkembangan sosial, bahasa, dan kognitif anak.
Kesimpulan. Dampak screen time terhadap perkembangan sosioemosional anak bersifat dua arah, bergantung pada durasi, kualitas konten,
dan keterlibatan orang tua. Pembatasan screen time sesuai usia, peningkatan literasi digital keluarga, dan pola asuh suportif diperlukan untuk
memaksimalkan manfaat serta meminimalkan risikonya. Sari Pediatri 2026;27(6):435-42
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The Impact of Screen Time on Children’s Socioemotional Development
Yunita Astari Karambe,' Simplicia Maria Anggrahini,” Samuel Willem Nalley?

Background. The increasing use of digital devices among children in recent years has raised concerns about their impact on socio-emotional
development. Childhood is a critical period for the formation of social skills, emotional regulation, and interpersonal relationships; therefore,
excessive screen exposure has the potential to disrupt these developmental processes.

Objective. To evaluate the impact of screen time on children’s social and emotional development based on current scientific literature.
Methods. This review employed a literature-based approach by analyzing articles published between 2020 and 2024 from PubMed,
ScienceDirect, Google Scholar, The Cochrane Library, and national pediatric journal portals that discussed the relationship between screen
time duration and children’s socio-emotional functioning.

Result. Various studies indicate that excessive screen time is associated with an increased risk of emotional and behavioral problems, reduced
sleep quality, and mental health issues such as anxiety, depression, and attention-deficit/hyperactivity disorder (ADHD). Conversely, exposure
to educational digital media accompanied by parental guidance can positively support children’s social, language, and cognitive development.
Conclusion. The impact of screen time on children’s socio-emotional development is bidirectional, depending on duration, content quality,
and parental involvement. Age-appropriate screen time limitation, enhanced family digital literacy, and supportive parenting styles are essential
to maximize the benefits of digital media while minimizing its potential risks. Sari Pediatri 2026;27(6):435-42
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enggunaan perangkat digital yang meningkat

pesat telah memicu perhatian serius terhadap

tumbuh kembang anak dalam beberapa

tahun terakhir.! Selama masa kanak-kanak,
psikologi dan perilaku individu berkembang dengan
cepat dan stabil secara bertahap, namun keterlambatan
perkembangan dan masalah perilaku mudah disebabkan
oleh faktor risiko eksternal, salah satunya yaitu
screen time. Durasi penggunaan layar atau screen time
merupakan durasi penggunaan perangkat elektronik
yang memiliki layar, seperti komputer, tablet, televisi,
perangkat game, dan smartphone.? Anak yang berusia
0-5 tahun semakin banyak terpapar screen time
melalui berbagai perangkat yang telah menjadi bagian
dari rutinitas harian. Penelitian yang dilakukan oleh
Putri dkk® terhadap 102 balita berusia 3—5 tahun
menunjukkan bahwa 23% balita dengan ibu rumah
tangga dan 34,1% balita dengan ibu bekerja memiliki
screen time 21 jam per hari melalui handphone. Paparan
televisi juga cukup tinggi, dimana 42,6% balita dengan
ibu rumah tangga dan 41,5% balita dengan ibu bekerja
menonton televisi selama 16-30 menit per hari. Hasil
penelitian secara keseluruhan menunjukkan bahwa
>65% balita menggunakan handphone dan televisi
sebagai media utama, sedangkan penggunaan tablet,
laptop, dan perangkat game relatif lebih rendah yaitu
<50% balita.

Meskipun adanya screen time dapat menstimulasi
imajinasi dan kreativitas anak, penggunaan yang
berlebihan berpotensi menimbulkan kesulitan dalam
mempertahankan fokus dan mengatur emosi.*
Intervensi yang melibatkan orang tua dan pendidikan
penggunaan media terbukti lebih efektif dalam
membatasi screen time anak sekaligus mendukung
keterampilan regulasi diri (self-regulation) yang sehat.”
Anak yang menggunakan perangkat layar elektronik
sendiri dapat menurunkan kesempatan interaksi antara
orang tua-anak yang berpotensi memiliki efek negatif
secara tidak langsung terhadap perkembangan sosial
anak, sehingga pemahaman tentang dampak screen
time terhadap perkembangan emosional dan sosial anak
menjadi penting untuk merancang strategi pengasuhan
dan intervensi yang tepat.®

Tujuan penulisan ini adalah untuk mengetahui
dampak screen time terhadap perkembangan
sosioemosional anak. Penulisan ini juga bertujuan untuk
merumuskan strategi pengasuhan dan intervensi yang
tepat, terutama pendekatan orang tua dalam mengelola
penggunaan media digital secara sehat pada anak.
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Metode

Tinjauan pustaka ini disusun dengan menelusuri
berbagai literatur ilmiah yang relevan dari jurnal nasional
dan internasional. Sumber diperoleh melalui database
seperti PubMed, ScienceDirect, Google Scholar, The
Cochrane Library, dan portal jurnal pediatrik nasional
dengan kata kunci “screen time”, “child socioemotional
development”, dan “parental mediation”. Artikel yang
dipilih berfokus pada anak usia 0-19 tahun dan
diterbitkan dalam kurun waktu lima tahun terakhir.
Analisis dilakukan secara naratif dengan meninjau hasil
penelitian yang menunjukkan hubungan antara durasi
screen time, konten media, pola asuh, serta dampaknya
terhadap perkembangan sosioemosional anak.

Screen Time

Definisi

Screen time atau durasi penggunaan layar merujuk pada
lamanya seseorang menggunakan perangkat elektronik
atau digital, termasuk televisi, video, film, video
game, dan komputer. Aktivitas yang melibatkan layar
mencakup berbagai bentuk penggunaan media digital,
seperti menjelajah internet, mengoperasikan komputer,
menggunakan ponsel, menonton televisi, dan bermain
video game.?

Seiring kemajuan teknologi, penggunaan media
digital semakin meningkat dalam aktivitas sehari-hari.
Screen time menjadi isu penting yang memengaruhi
berbagai usia, terutama anak dan remaja. Sekitar 45—
80% anak tidak memenuhi rekomendasi penggunaan
layar kurang dari 2 jam per hari.” Peningkatan
akses terhadap perangkat elektronik menyebabkan
berkurangnya interaksi sosial dan berdampak pada
kesehatan mental serta kesejahteraan anak.?

Penggunaan dan Durasi

Tiga tahun atau 36 bulan pertama kehidupan anak ditandai
oleh perkembangan dan keterampilan yang semakin
pesat, sementara penggunaan media digital semakin
berkembang seiring dengan bertambahnya kemandirian
anak.® Beberapa media digital yang dapat diakses anak
yaitu televisi, smartphone, dan tablet di rumah sejak usia
dini. Anak dari semua kelompok usia dapat mempelajari
keterampilan baru melalui sumber edukatif, seperti video
pembelajaran dan program interaktif, baik di rumah
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maupun di sekolah. Seiring dengan perkembangan
teknologi, sosial media telah menjadi sorotan yang ikut
berperan dalam perkembangan anak. Platform media sosial
yang dapat diakses anak, seperti Facebook, TikTok, dan
Instagram memungkinkan anak untuk berkomunikasi dan
membangun relasi baru. Penggunaan media sosial banyak
dijumpai di kalangan remaja.’

Sebuah survei Pew Research Center (2022) menemukan
bahwa sebagian besar remaja memiliki akses ke perangkat
digital, seperti simartphone (95%), komputer laptop (90%),
dan konsol game (80%). Studi ini juga menunjukkan
adanya peningkatan sekitar dua kali lipat persentase
remaja yang mengaku hampir selalu on/ine yaitu dari
24% (2014-2015) menjadi 46% (2022)."° Sebanyak 97%
remaja menyatakan menggunakan internet setiap hari
di tahun 2022 yang menunjukkan adanya peningkatan
dibandingkan remaja pengguna internet di tahun 2014-
2015 yaitu sebanyak 92%.'° Peningkatan data remaja
pengguna internet tertera pada Gambar 1.

Almost constantly
Several times a day NET Daily

About once a day — 12
NET Several times a week
or less often
2014-15 2022

Note: Teens refer to those ages 13 to 17. Figures may not add up to
the NET values due to rounding. Those who did not give an answer
are not shown

Source: Survey conducted ‘-\[: il 14-May 4, 2022

Teens, Social Media and Techn I gy /HD/'

2022 menun;ukkan adanya pemngkatan dari tahun 2014-
20250

Perkembangan Sosioemosional Anak

Definisi

Perkembangan anak merupakan proses dimana anak
mulai membentuk dan mengembangkan keterampilan
dalam keterampilan kognitif, emosional, sosial, dan
fisik sejak usia dini, dengan tiga tahun pertama
kehidupan menjadi periode paling penting. Pada fase ini,
kemampuan mengelola emosi menjadi dasar kesehatan
psikologis yang optimal."

Sari Pediatri, Vol. 27, No. 6, April 2026

Perkembangan sosioemosional merupakan proses
pembentukan dan penyempurnaan karakter sosial
dimana anak menguasai cara respons emosional
terhadap berbagai objek/subjek, mampu menyadari
dan mengelola emosi, serta mampu membangun dan
memelihara hubungan emosional dengan orang lain."
Keterampilan ini dapat ditingkatkan dan berperan
penting dalam kesehatan, hubungan sosial, prestasi
akademik, serta partisipasi dalam masyarakat, sehingga
memungkinkan individu bertindak secara positif bagi
diri sendiri maupun orang lain."

Faktor yang Memengaruhi Perkembangan
Sosioemosional Anak

Perkembangan sosioemosional anak dipengaruhi oleh
berbagai faktor yang kompleks, baik dari lingkungan
keluarga maupun kondisi sosial. Dua aspek penting
yang banyak diteliti adalah hubungan emosional anak
dengan orang tua atau pengasuh utama (attachment)
dan pola asuh orang tua (parenting style), yang berperan
langsung dalam pembentukan regulasi emosi dan
perilaku sosial anak. Selain itu, status sosial ekonomi
keluarga turut memengaruhi akses terhadap sumber
daya dan dukungan emosional yang berdampak pada
kesejahteraan psikologis anak.

Faktor Attachment (Ikatan Anak - Orang Tua

/ Pengasuh)

Peran orang tua sangat berpengaruh terhadap
perkembangan sosioemosional anak melalui
pembentukan attachment sejak dini. Saat usia dua
tahun, secure attachment menjadi dasar penting bagi
kemampuan regulasi emosi dan sosial anak. Anak yang
memiliki ikatan aman lebih mampu mengatur emosi
pada usia 3-5,5 tahun, seperti menunda keinginan,
mengendalikan amarah, dan menyesuaikan diri dalam
situasi yang menuntut kontrol diri. Kemampuan regulasi
emosi ini kemudian menjadi jembatan penting menuju
keterampilan regulasi sosial di usia 10-12 tahun, seperti
kemampuan dalam menahan nada emosi negatif ketika
berinteraksi, berperilaku lebih positif dalam hubungan
sosial, serta menjadikan aturan dan nilai orang dewasa
sebagai pedoman dalam bertingkah laku.'* Sebaliknya,
insecure attachment akibat respons orang tua yang tidak
sensitif dapat menimbulkan rasa cemas, takut, serta
strategi penghindaran emosional pada anak."
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Faktor Pola Asuh Orang Tua

Pola Asuh Otoriter (Authoritarian Parenting

Style)

Pola asuh ini menekankan disiplin dan ketaatan tanpa
memberi ruang dialog. Orang tua cenderung kaku
yang menekankan kedisiplinan akan mematuhi aturan
terhadap anak.'® Pendekatan ini dapat menimbulkan
rasa takut dan menghambat kemandirian serta inisiatif
mengambil risiko pada anak sehingga mengurangi
kepercayaan diri anak."”

Namun, pada konteks tertentu, pola asuh ini dapat
digunakan, tanpa merugikan anak.'® Pola asuh otoriter
dapat berperan adaptif dan protektif bagi anak yang
tumbuh di lingkungan yang tidak aman dimana pola
asuh yang lebih ketat dapat menjaga anak tetap aman
dan terhindar dari bahaya."”

Pola Asuh Otoritatif (Authoritative Parenting
Style)
Ditandai dengan hubungan hangat dan komunikasi
terbuka. Pola asuh ini menetapkan ekspektasi dan
pedoman yang jelas serta menjelaskan alasan dari
tindakan disiplin orang tua. Anak didorong untuk
memberikan masukan dalam menetapkan tujuan dan
ekspektasi, sehingga dapat membangun komunikasi
yang lebih sehat dan terbuka antara orang tua dan
anak.?

Pola ini terbukti mendukung perkembangan
sosioemosional positif, meningkatkan perilaku prososial,

serta berhubungan dengan prestasi akademik yang lebih
baik. *!

Pola Asuh Permisif (Permissive Parenting Style)
Menunjukkan kehangatan tinggi, tetapi kontrol rendah.
Orang tua meyakini bahwa membatasi tindakan anak
dapat melanggar otonomi anak sehingga menghambat
perkembangan normatif anak." Kehangatan emosional
yang tinggi dan tingkat kedisiplinan yang rendah pada
pola asuh ini dapat memberikan dampak positif dan
negatif terhadap perkembangan sosioemosional anak.!”

Anak cenderung lebih mandiri dan terbuka
serta memiliki keterampilan sosial yang baik, tetapi
minimnya batasan dapat menurunkan kecakapan anak
dalam mengambil keputusan dan rasa tanggung jawab
serta kepercayaan diri.'”>?

Pola Asuh Abai (Uninvolved Parenting Style)

Ciri utamanya adalah minimnya tuntutan dan
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keterlibatan orang tua, memberikan kebebasan
tinggi terhadap anak.”* Orang tua tidak menuntut
dan responsif terhadap anak, cenderung membatasi
waktu dan energi untuk anak, bahkan mengutamakan
kepentingan pribadi."”

Anak sering menunjukkan kemandirian tinggi,
namun memiliki permasalahan perilaku yang lebih
tinggi dibanding pola asuh lainnya.?”?* Anak cenderung
kesulitan mengatur emosi, beradaptasi secara akademik,
dan membangun hubungan sosial.*’

Faktor Sosial Ekonomi

Status sosial ekonomi memengaruhi akses anak
terhadap pendidikan, lingkungan, dan sumber daya
yang mendukung perkembangan anak.”* Anak dari ibu
yang bekerja cenderung memiliki stabilitas emosional
yang lebih rendah dibandingkan anak dari ibu yang
menganggur atau ibu rumah tangga.**

Anak dari keluarga berstatus sosial ekonomi rendah
lebih rentan terhadap tekanan emosional, gangguan
perilaku, dan masalah kesehatan mental seperti depresi
dan kecemasan. Sebaliknya, lingkungan keluarga
dengan dukungan emosional dan ekonomi yang
baik berkontribusi positif terhadap perkembangan
sosioemosional anak.? ¢

Dampak Screen Time terhadap Perkembangan
Sosioemosional Anak

Kemajuan teknologi telah meningkatkan penggunaan
media digital dalam kehidupan anak. Paparan layar
yang berlebihan terbukti berkaitan dengan masalah
perkembangan dan perilaku, terutama pada anak usia
prasekolah.” Remaja menjadi kelompok pengguna media
digital tertinggi, dengan peningkatan signifikan dalam
kepemilikan perangkat pribadi, seperti smartphone dari

o5 = 2014-15 m 2022
87 90
73 81 80
Smartphone Desktop/Laptop Gaming console
computer

Note: Teens refer to those ages 13 to 17. Those who did not give an
answer are not shown. The 2022 question wording further clarified
access at home.
Source: Survey conducted April 14-May 4, 2022.
“Teens, Social Media and Technology 2022

Gambar 2. Persentase remaja pengguna media digital
tahun 2022 menunjukkan adanya peningkatan dari tahun

2014-2015"
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73% (2014-2015) menjadi 95% (2022), tetapi tidak
memengaruhi statistik akses anak terhadap teknologi
digital lainnya, seperti komputer, laptop atau konsol
game."* Data tersebut tertera pada Gambar 2.

Bentuk screen time kini juga semakin beragam,
mencakup media sosial, video pendek, hingga permainan
daring yang mendorong anak menghabiskan lebih
banyak waktu di depan layar dan mengurangi interaksi
sosial.”® Ketergantungan anak pada media digital dapat
menimbulkan gangguan pada perkembangan kognitif,
bahasa, dan sosioemosional, sehingga memerlukan
perhatian khusus dari orang tua, pendidik, dan tenaga
kesehatan. Tanda-tanda paparan layar berlebihan
meliputi menurunnya konsentrasi, berkurangnya
interaksi sosial, mengabaikan kebutuhan dasar seperti
makan dan tidur, serta kesulitan mengendalikan emosi
saat diminta berhenti bermain gawai.”” Meskipun
demikian, media digital juga dapat memberikan dampak
positif bila digunakan secara tepat dan terarah.

Dampak Positif Screen Time terhadap
Perkembangan Sosioemosional Anak
Screen time dapat memberikan dampak positif terhadap
perkembangan sosioemosional anak jika digunakan secara
bijak dan dengan pendampingan yang tepat. Media sosial,
misalnya, memungkinkan anak dan remaja berinteraksi
dengan teman baru, mengeksplorasi identitas diri,
serta mengembangkan konsep diri.’" Selain itu, media
digital dapat dimanfaatkan sebagai sarana pembelajaran,
dukungan emosional, dan promosi hidup sehat melalui
kampanye sosial yang mendorong perubahan perilaku,
seperti pencegahan penyalahgunaan zat, peningkatan
aktivitas fisik, pola makan sehat, dan pencegahan penyakit
menular seksual. Pesan audio atau teks yang disesuaikan
melalui ponsel terbukti membantu remaja meningkatkan
pengetahuan kesehatan dan kepatuhan pengobatan.?

Interaksi daring juga memberi kesempatan anak
membangun dan memperkuat hubungan sosial. Teman
dalam jaringan dinilai memberikan umpan balik yang
lebih banyak dibandingkan teman secara langsung,
dan penelitian menunjukkan bahwa media sosial
dapat menularkan emosi positif yang meningkatkan
kesejahteraan emosional anak atau remaja yang
kesepian.®3

Selain itu, media berbasis layar seperti televisi dapat
memberikan manfaat pendidikan bila programnya
dirancang berkualitas tinggi sebagai sarana tambahan bagi
perkembangan literasi dan sosial anak. Program edukatif
terbukti meningkatkan keterampilan sosial dan bahasa,
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terutama pada anak dari keluarga berstatus sosial ekonomi
rendah.*® Anak usia dini memang belajar lebih efektif dari
interaksi tatap muka, namun menonton televisi bersama
orang tua dapat meningkatkan komunikasi sosial melalui
strategi scaffolding atau pembelajaran bertahap, yang
memperkuat pembelajaran dari media digital.

Dampak Negatif Screen Time terhadap
Perkembangan Sosioemosional Anak

Anak usia dini kini menghabiskan waktu yang semakin
banyak dengan media digital, yang dapat menurunkan
kesejahteraan psikologis, schingga pemahaman yang baik
untuk mendukung pembelajaran anak dari media digital
menjadi sangat penting.” Paparan televisi pada usia 6-18
bulan berhubungan dengan peningkatan reaktivitas
emosional, agresivitas, dan perilaku eksternalisasi. Anak
dengan screen time tinggi pada usia 4 tahun menunjukkan
pemahaman emosional yang lebih rendah pada usia 6
tahun, dan keberadaan televisi di kamar pada usia 6 tahun
memprediksi rendahnya pemahaman emosional di usia
8 tahun. Aktivitas bermain game juga berdampak negatif
pada pemahaman emosional yang lebih rendah pada anak
laki-laki, tetapi tidak pada anak perempuan.®

Screen time berlebihan terutama sebelum tidur dapat
menyebabkan gangguan tidur, menurunkan prestasi
akademik, dan memicu perilaku buruk." Penggunaan
perangkat digital di malam hari menggantikan waktu
istirahat dan meningkatkan rangsangan fisiologis dan
emosional serta mental, membuat anak sulit tidur.’
Paparan blue light dari layar dapat menekan produksi
melatonin dan menurunkan rasa kantuk. Suara, getaran,
dan cahaya dari notifikasi perangkat pada malam hari
juga berpotensi mengganggu kemampuan anak untuk
memulai dan mempertahankan tidur. Secara khusus,
anak cenderung menunjukkan kewaspadaan tinggi
terhadap suara notifikasi ponsel dan dapat segera
terbangun setelah mendengar notifikasi sehingga dapat
menurunkan kualitas tidur.?

Selain itu, durasi layar yang tinggi berkaitan dengan
peningkatan risiko masalah psikologis anak berupa
kecemasan, depresi, dan gangguan neurodevelopmental
seperti Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder ADHD),
melalui aktivasi jalur dopamin dan sistem mesolimbik
atau reward pathway di otak.*® Masa remaja menjadi
fase paling rentan, di mana penggunaan media digital
lebih dari 2 jam per hari berkorelasi dengan perilaku
self-harm dan depresi, terutama pada remaja perempuan.
Kecemasan sosial juga dapat menjadi penyebab maupun
akibat dari penggunaan media sosial yang berlebihan.’"
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Strategi dalam Mengelola dan Mengurangi
Screen Time pada Anak
Sebagian besar studi menunjukkan hubungan signifikan
antara screen time dan kualitas hubungan orang tua-
anak. Intervensi yang menargetkan orang tua terbukti
efektif dalam membentuk kebiasaan penggunaan layar
yang sehat, terutama pada anak usia dini yang belum
mampu mengatur diri secara mandiri.” Lingkungan
rumah menjadi kunci utama dalam mengubah perilaku
tidak aktif anak melalui pola asuh serta sikap orang
tua yang tepat. Orang tua penting untuk mendukung
pengembangan keterampilan se/f-regulation anak.’

Morawska dkk®> mengembangkan model konseptual
yang menempatkan praktik pengasuhan sebagai
pusat pengelolaan screen time, dipengaruhi oleh faktor
sosiodemografis, pengetahuan, sikap, motivasi, dan
kepercayaan diri orang tua. Model yang dikembangkan
ini menekankan bahwa pengelolaan screen time tidak
hanya bergantung pada aturan yang ditetapkan, tetapi
juga peran orang tua dalam membentuk lingkungan
rumah yang mendukung kebiasaan sehat. Model
konseptual tersebut tertera pada Gambar 3.

Bagan konseptual ini menekankan bahwa praktik
pengasuhan orang tua merupakan faktor utama yang
memengaruhi pola screen time anak. Pengetahuan orang

| Childeare & ather caregivers

Parent’s Screen
Use Attitudes
& Motivation

=

Parent’s Screen
Use
Knowledge

Parenting ﬁ w
i Practices

tua mengenai dampak screen time akan membentuk
sikap dan motivasi, yang selanjutnya memengaruhi
perilaku orang tua dalam membentuk pola screen time
serta penerapan aturan di rumah. Selain faktor orang tua
sebagai peran utama, model ini juga menekankan peran
konteks keluarga dan lingkungan.

Faktor seperti ketersediaan perangkat di rumabh,
kesehatan mental dan tingkat stres orang tua, status
sosial-ekonomi, keterlibatan pengasuh lain, serta screen
time oleh anggota keluarga lain dapat memperkuat atau
justru melemahkan efektivitas praktik pengasuhan. Oleh
karena itu, intervensi untuk mengelola penggunaan layar
pada anak usia di bawah lima tahun sebaiknya bersifat
multi-komponen, mencakup peningkatan pengetahuan,
perubahan sikap, penguatan keterampilan dan efikasi
diri orang tua, sekaligus mempertimbangkan kondisi
lingkungan keluarga yang lebih luas.’

Menurut pedoman American Academy of Pediatrics
(AAP), anak usia di bawah 18 bulan sebaiknya hanya
menggunakan layar untuk panggilan video, sedangkan
usia 18-24 bulan diarahkan pada konten edukatif dengan
pendampingan. Anak 25 tahun disarankan membatasi
waktu layar non-edukatif sekitar 1 jam per hari di hari
kerja dan maksimal 3 jam di akhir pekan. Anak usia 6
tahun ke atas perlu diarahkan untuk menjaga kebiasaan
digital sehat, seperti mematikan perangkat selama makan
bersama dan menghindari penggunaan layar 30—60 menit
sebelum tidur.*

| Sibling & other parent screen use i

* Parent-parent screen use

conflict

ﬂ

Parent mental health & stress

Home screen environment

= (=)

SES (education, financial |
security, employment)

Parent self-regulation

Gambar 3. Model konseptual pengelolaan screen time pada anak usia dini®
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Orang tua dianjurkan membuat digital rules untuk
membentuk kebiasaan media yang sehat. Aturan ini
harus disesuaikan dengan usia, dan seiring bertambahnya
usia anak, aturan baru dapat ditambahkan. Berdasarkan
rekomendasi Indian Academy of Pediatrics (IAP), beberapa
strategi yang disarankan meliputi:

*  Menciptakan suasana rumah yang hangat, penuh
dukungan, menyenangkan, serta aman.

*  Mematikan layar setidaknya satu jam sebelum tidur
dikarenakan blue light yang dipancarkan perangkat
dapat menekan sekresi melatonin yang penting bagi
kualitas tidur yang sehat.

* Menerapkan postur tubuh yang benar saat
menggunakan komputer atau telepon genggam.
Untuk mengurangi ketegangan dan kekeringan
mata, perlu diterapkan aturan 20-20-20 (melibat
layar selama 20 menit, beristirabat selama 20 detik,
lalu menatap objek sejauh 20 kaki).

*  Menghindari multitasking. Saat mengerjakan tugas
sekolah secara offline, seluruh perangkat digital
sebaiknya dimatikan.

*  Menghindari program dan game dengan konten
kekerasan. Pastikan pengaturan privasi pada
komputer, mesin penelusuran, serta aplikasi sudah
diaktifkan, disertai perlindungan antivirus.

*  Memanfaatkan “momen edukatif” dari media untuk
menyampaikan nilai-nilai keluarga, gaya hidup
sehat, serta membantu anak dalam menafsirkan
pesan media.

*  Menetapkan zona bebas digital seperti kamar tidur,
meja makan, dapur, kamar mandi, dan kendaraan
bermotor, dimana tidak ada anggota keluarga yang
diperbolehkan menggunakan gawai.

*  Menentukan waktu digital fasting) yaitu periode
ketika tidak ada anggota keluarga yang menggunakan
perangkat digital, sehingga waktu tersebut dapat
dimanfaatkan untuk mempererat hubungan
keluarga.

Kesimpulan

Screen time pada anak merupakan isu yang tidak dapat
dihindari di era digital. Penggunaan screen time terbukti
berpengaruh terhadap perkembangan sosioemosional
anak. Adanya screen time dapat memberikan manfaat
seperti memperluas wawasan, melatih keterampilan sosial
melalui media sosial, dan mendukung pembelajaran

Sari Pediatri, Vol. 27, No. 6, April 2026

bila didampingi oleh orang tua. Namun di sisi lain,
penggunaan berlebihan terbukti meningkatkan risiko
gangguan emosional, perilaku, kualitas tidur, hingga
masalah kesehatan mental seperti kecemasan, depresi,
dan ADHD. Dampak negatif yang ditimbulkan
menunjukkan pentingnya strategi dan intervensi yang
tepat untuk mengelola screen time pada anak, terutama
keterlibatan peran aktif orang tua. edukasi sejak dini, serta
penerapan aturan sesuai usia sebagaimana dianjurkan oleh
pedoman internasional. Adanya keseimbangan antara
paparan screen time dan interaksi sosial langsung dapat
mendukung perkembangan anak yang lebih optimal,
khususnya perkembangan sosioemosional.
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