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توصیات حول كیفیة استخدام الشاشات بالنسبة للأطفال الذین 
ً  12و 6تتراوح أعمارھم بین   عاما

الصحة العامة حول كیفیة استخدام الشاشات بالنسبة للأطفال والشباب للتطور والشعور   ھذه توصیات وكالة
تتغیر احتیاجات الأطفال وتحدیاتھم مع تقدمھم في السن، ولذلك فإن توصیاتنا تتناسب مع   بصحة جیدة. 

مارھم بین ھذا النص یستھدفك بصفتك أب/أم أو لدیك علاقة وثیقة أخرى بأطفال تتراوح أع مختلف الأعمار. 
 عاماً.   12و   6

ً  12و 6توصیات استخدام الشاشات للأطفال الذین تتراوح أعمارھم بین   عاما
حدد ما سیراه طفلك ویفعلھ على الشاشات.  •

اتبع الحدود العمریة للتطبیقات والبرامج المختلفة.  •

رونھ ھناك. تحدث إلى طفلك حول ما یفعلھ الطفل عبر الإنترنت وكیف یمكن أن یتأثر الناس بما ی •

ساعد طفلك على تحقیق التوازن بین النوم والذھاب  احرص على صنع عادات وروتینات جیدة لطفلك.  •
إلى المدرسة والحركة وممارسة الأنشطة الترفیھیة والتواصل مع الأصدقاء واستخدام الشاشات.

ً   12و   6نصائح لمن لدیھم أطفال تتراوح أعمارھم بین    عاما
اسمح للطفل باستخدام الشاشات لمدة ساعة إلى ساعتین في الیوم كحد أقصى.  •

اختر التطبیقات  راقب التطبیقات والبرامج التي یستخدمھا طفلك وتأكد من اتباعھ لحدود العمر.  •
نات أو عنف أو تجعل الأطفال غیر راضین عن  والبرامج التي تعتقد أنھا جیدة ولا تحتوي على إعلا

أجسامھم. 

ویشمل ذلك العدید من التطبیقات  تجنب التطبیقات والبرامج التي تتضمن میزات تؤدي إلى الإدمان.  •
المجانیة مثل یوتیوب وتیك توك. 

 شجّع الطفل على التحدث إلى شخص أخبر طفلك أن ھناك أشیاء غیر سارة أو مخیفة على الإنترنت.  •
بالغ إذا رأى الطفل مثل ھذه الأشیاء. 

تحدث مع طفلك حول كیفیة تأثیر المحتوى على وسائل التواصل الاجتماعي على الأطفال، وأنھ من  •
المھم اتباع حدود العمر للتطبیقات المختلفة. 

لقد یكون من الأسھ لا تتردد في التحدث إلى والدي أصدقاء طفلك حول الحدود العمریة والتطبیقات.  •
لك ولطفلك اتباع حدود العمر إذا كان لدى أصدقائھم نفس القواعد. 

 اطلب من الطفل أن یریك شیئاً رآه أو فعلھ ویخبرك بھ.  أظھر الاھتمام بما یفعلھ طفلك على الشاشات.  •
تحدث إلى طفلك حول ما یفعلھ الطفل عبر الإنترنت واسألھ عن شعوره حیال ذلك. 

ساعد طفلك على تحقیق التوازن بین النوم  للشعور بصحة جیدة.  اشرح لطفلك ما یحتاجھ الناس •
والذھاب إلى المدرسة والحركة وممارسة الأنشطة الترفیھیة والتواصل مع الأصدقاء واستخدام 

الشاشات. 

 تحدث إلى طفلك عن سبب أھمیة ذلك.  ضع قواعد لكیفیة استخدام الطفل للشاشات وموعد استخدامھا.  •
ضع الھواتف المحمولة وأجھزة   جمیع، لكیفیة استخدامكم للشاشات في العائلة. ضع قواعد یفھمھا ال

 الكمبیوتر بعیداً عند تناول الطعام أو القیام بالأشیاء معاً.



ً  12و 6ساعة لطفل یتراوح عمره بین  24صورة على مدار   عاما

 

یحتاج طفلك  بأشیاء مختلفة في الیوم. توضح ھذه الصورة تقریباً مقدار الوقت الذي یحتاجھ الأطفال للقیام 
إلى توازن بین النوم والحركة والذھاب إلى المدرسة وممارسة الأنشطة الترفیھیة والتواصل مع الأصدقاء 

لا تحُتسب  اسمح لطفلك باستخدام الشاشات لمدة ساعة إلى ساعتین یومیاً كحد أقصى.  واستخدام الشاشات. 
 عمل المدرسي أو كوسائل مساعدة للإعاقة في ذلك الوقت.الشاشات التي یستخدمھا طفلك في ال

 توصیات ونصائح حول النوم
لا تدع طفلك یستخدم الشاشات قبل أن یحین  یمكن للشاشات أن تسبب اضطرابات في النوم عند الأطفال. 

الأطفال قد یجدون تظُھر الأبحاث أن  تأكد من ترك الشاشات خارج غرفة النوم أثناء اللیل.  وقت النوم. 
  صعوبة أكبر في النوم ولا ینامون جیداً إذا استخدموا الشاشات قبل النوم. 

ھناك أسباب عدیدة تجعل الشاشات مسببة لاضطرابات  النوم مھم لطفلك حتى یشعر بالراحة ویتطور ویتعلم. 
قد  یدة من الشاشات. قد یكون من الصعب النوم لأن الدماغ یحصل على العدید من الانطباعات الجد النوم: 

ینشغل العدید من الأشخاص بمشاھدة الأشیاء، وینامون في وقت  یكون من الصعب وضع ھاتفك جانباً مساءً. 
یستخدم العدید من الشباب ھواتفھم أثناء اللیل، على  متأخر جداً، ولا یحصلون على ساعات كافیة من النوم. 

 بب اضطراباً في النوم ویشُعِرھم بالتعب في الیوم التالي.وھذا یس سبیل المثال لوسائل التواصل الاجتماعي. 

 نصائح لجعل طفلك ینام بشكل أفضل
اترك ھاتفك وجھاز الكمبیوتر اللوحي  دقیقة من وقت النوم.   60-30أوقف تشغیل جمیع الشاشات قبل  

  كمنبھ.  احصل على منبھ بدلاً من استخدام ھاتفك والكمبیوتر الخاص بك خارج غرفة نوم طفلك لیلاً. 

قد یكون الأمر أسھل  لا تتردد في التحدث إلى والدي أصدقاء طفلك ومناقشة كیفیة استخدامھم لشاشاتھم لیلاً. 
 إذا كان لدى العدید من الآباء قواعد مماثلة حول استخدام الشاشات.



 توصیات استخدام الشاشة بالنسبة للآباء والأمھات
ضع في اعتبارك أنھ یمكنك التأثیر على طفلك من  ون مع طفلك. فكّر في كیفیة استخدام الشاشات عندما تك

حاول أن تفكر  قد تؤثر طریقة استخدامك للشاشات على طفلك.  خلال أن تكون قدوة حسنة بالنسبة للشاشات. 
یحتاج الأطفال إلى الشعور بأن والدیھم یرونھم  في وقت استخدام ھاتفك وكم مرة تستخدمھ وماذا تفعل بھ. 

على سبیل المثال، إذا كنت تستخدم الھاتف كثیراً كأب/أم  ویفھمونھم حتى یشعروا بصحة جیدة. ویسمعونھم 
  عندما تكون مع طفلك، فقد یشعر الطفل بالوحدة. 

  فكّر في مقدار استخدامك لشاشتك وما إذا كان بإمكانك تقلیل الاستخدام أثناء وجودك مع طفلك. 

أخبره أنك تستخدم ھاتفك لشراء التذاكر أو إرسال برید  استخدام الھاتف. یرُجى إخبار طفلك بما تفعلھ عند 
ھكذا تقوم بتعلیم الطفل استخدام الھاتف للأشیاء العملیة  إلكتروني إلى المدرسة أو التحقق من ساعات العمل. 

 ولیس للترفیھ فقط.

 ما تعني التوصیة من وكالة الصحة العامة؟
التوصیات ھي نصائح یمكنك  لیشعروا بصحة جیدة ویعیشوا حیاة جیدة.  مھمتنا ھي معرفة ما یحتاجھ الناس

تستند توصیاتنا حول الشاشات إلى معرفة ما یحتاجھ   اتباعھا لجعلك أنت وطفلك تشعران بصحة جیدة. 
 الأطفال والشباب للتطور والشعور بصحة جیدة. 

 ماذا یعني استخدام الشاشات؟
ل للشاشات في أوقات فراغھم، على سبیل المثال لممارسة الألعاب یتناول ھذا النص كیفیة استخدام الأطفا

  والتواجد على وسائل التواصل الاجتماعي ومشاھدة الأفلام والمسلسلات ومقاطع الفیدیو. 

الاستماع إلى الموسیقى والرادیو والبودكاست وقراءة الكتب الإلكترونیة لا یعُتبر استخداماً للشاشات في ھذا 
ب الشاشات التي یستخدمھا طفلك في العمل المدرسي أو كوسائل مساعدة للإعاقة على أنھا لا تحُتس النص. 

 استخدام شاشات في ھذا النص.
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