
تحديد وقت الشاشة حسب عمر الطفل.1 

ايجاد بدائل للطفل.2 
 ويكــون ذلــك مــن خلال اللعــب مــع الطفــل أو توفيــر 
أدوات تســاعده فــي عمــل صناعــات يدويــة ليبــدع فيهــا، 
بالإضافــة إلى أنشــطة أخــرى مثــل قــراءة قصــص ورقيــة 

أو الرســم وغيرهــا مــن الأنشــطة المفضلــة للأطفــال.

تخصيص وقت لممارسة الرياضة.3 
حيــث   

ا
يوميــ� الرياضــة  لممارســة  وقــت  تخصيــص  يجــب 

تســاعده فــي إخــراج طاقتــه بطريقــة صحيحــة، كمــا تضمــن 
الحفــاظ علــى النمــو الســليم للجســم والوقايــة مــن الســمنة، 
ويمكــن ممارســة الرياضــة فــي المنــزل أو أخــذ الطفــل فــي 
حدائــق مفتوحــة لممارســة التماريــن الرياضيــة أو المشــي.

تــرك .4  نــوم صحــي وعــدم  نمــط  الحفــاظ علــى 
النــوم فــي غرفــة  يديهــم  بيــن  اللوحيــة  الأجهــزة  

وذلــك لضمــان حصــول الطفــل علــى عــدد ســاعات النــوم 
المناســبة لــه، والوقايــة مــن اضطرابــات النوم.

 

كن قدوة لهم.5 
 يجــب أن يكــون كل مــن الأب والأم خيــر قــدوة لأبنائهم، 
ولا يمكــن أن نطلــب مــن أبنائنــا أن يمتنعوا عن الجلوس 
أمــام الأجهــزة الإلكترونيــة أو تقنيــن وقــت اســتخدامها، 

ونحــن لا نفعــل ذلــك.

 وضع قواعد لاستخدام الأجهزة الإلكترونية .6 
ــزل لا  ــى كل مــن الأب والأم وضــع قواعــد للمن يجــب عل

ــار أو الصغــار مثــال: يمكــن تخطيهــا ســواء مــن الكب

تنــاول �  أثنــاء  الإلكترونيــة  الأجهــزة  اســتخدام  عــدم 
الوجبــات.

 عدم استخدام الأجهزة الإلكترونية في السيارة.� 
 عدم استخدام الأجهزة الإلكترونية في غرف النوم.� 
ــاء الجلــوس �  ــة أثن  عــدم اســتخدام الأجهــزة الإلكتروني

مــع الأســرة.

خطــر خفـي فـي يـد طفلـك

علــى  الذكيــة  الأجهــزة  أضــرار  مــن  الوقايــة  يمكــن 
وتشــمل: طــرق،  بعــدة  الأطفــال 

من ست سنوات وأكثر:
ضـــــــع حــــــدود ثابـــتــــــة علــــــى الوقــــــت 
المســتخدم ونــوع المــادة المعروضــة.

من 18 شهر وأقل:
أو  الذكيــة  الاجهــزة  إســتخدام  يمنــع 

الشاشــات. أمــام  الجلــوس 

من 18 شهر إلى سنتين: 
محــدود  بشــكل  الأجهــزة  اســتخدام 
دون  الفــردي  الإســتخدام  تجنــب  مــع 

الاهــل. إشــراف 

من سنتين إلى خمس سنوات:
 اســتخدامها بشــكل محــدود علــى أن لا 

تزيــد عــن ســاعة واحــدة باليــوم.



فلا  حياتنــا،  مــن  يتجــزأ  لا  جــزء  التكنولوجيــا  أصبحــت 
ــم  ــة، حيــث يت يمكــن الاســتغناء عــن الأجهــزة الإلكتروني
الاعتمــاد عليهــا فــي كثيــر مــن الأمــور، ولكنهــا سلاح ذو 
حدـيـن، حـيـث إنـهـا لـهـا أـضـرار عدـيـدة يـجـب الانتـبـاه لـهـا.

تعــرض الأطفــال للأجهــزة الإلكترونيــة )مثــل الهواتــف 
وألعــاب  التلفــاز،  أجهــزة  اللوحيــة،  الأجهــزة  الذكيــة، 
الفيديــو( لهــا آثــار ســلبية علــى نموهم العقلي، الجســدي، 

والســلوكي.

خـطـــر المحتــــوى غـيــــر المــناســــب
التعــرض لمحتــوى غيــر ملائــم للعمــر مثــل العنــف، 
الإباحية، التنمر الإلكتروني، أو الإعلانات الاســتهلاكية.

مــن �  يقلــل  الشاشــات  أمــام  طويــل  وقــت  قضــاء 
تطــور  علــى  يؤثــر  ممــا  الأهــل،  مــع  اللفظــي  التفاعــل 

المهــارات اللغويــة.

فــي �  مشــاكل  إلى  يــؤدي  قــد  المفــرط  الاســتخدام 
التركيــز والانتبــاه، ويزيــد خطــر الإصابــة باضطــراب فــرط 

الانتبــاه. ونقــص  الحركــة 

أو �  الســلبي  الطابــع  ذات  التطبيقــات  أو  الألعــاب 
المفــرط فــي التحفيــز تقلــل مــن فــرص اللعــب التخيلــي 

الإبداعــي أو 

يؤدي الجلوس الطويل إلى السمنة وضعف اللياقة البدنية.� 

مشاكل في النظر: مثل إجهاد العين، قصر النظر المبكر.� 

مــن �  المنبعــث  الأزرق  الضــوء  النــوم:  اضطرابــات 
الشاشــات يؤثــر علــى إفــراز هرمــون الميلاتونيــن، ممــا 

المتقطــع. النــوم  أو  الأرق  يســبب 

آلام الرقبة والظهر المزمنة.� 

التأثير على النمو العقلي والمعرفي

 الآثــــار الجسديـــــة

ــؤدي �   مــن اللعــب الجماعــي ي
ًلًا

ــد اســتخدام الأجهــزة ب
إلى العزلــة وصعوبــة التفاعــل الاجتماعــي.

بعــض ألعــاب الفيديــو العنيفــة أو المحتويــات غيــر � 
تــؤدي إلى تقليــد ســلوك عدوانــي. المناســبة 

يصعــب �  عــادة  إلى  يتحــول  قــد  المتكــرر  الاســتخدام 
التحكــم فيهــا، خاصــة إذا شــعر الطفــل بالفــراغ أو الملــل 

دونهــا.

 الآثار النفسية والسلوكية


