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توصیات حول كیفیة استخدام الشاشات بالنسبة للأطفال  
ً  18و 13والشباب الذین تتراوح أعمارھم بین   عاما

ھذه توصیات وكالة الصحة العامة حول كیفیة استخدام الشاشات بالنسبة للشباب للتطور والشعور بصحة 
فیما یلي بعض النصائح حول  بالشباب. ھذا النص یستھدفك بصفتك أب/أم أو لدیك علاقة وثیقة أخرى  جیدة. 

 كیفیة توجیھ الشباب ودعمھم عند استخدام الشاشات.

ً  18و 13توصیات حول الشاشات لمن لدیھم شباب تتراوح أعمارھم بین   عاما
رغم أن العدید من الشباب یمكنھم إدارة كیفیة  بالنسبة لمعظم الشباب، من الطبیعي استخدام الشاشات. 

  ت بأنفسھم، إلا أنك بحاجة إلى مساعدة الشباب ودعمھم. استخدامھم للشاشا 

تحدث إلى شبابك حول توصیاتنا لاستخدام الشاشات، وعن الشاشات والنوم.  •

ساعد شبابك على اتباع التوصیات.  •

ً   18و   13نصائح لمن لدیھم شباب تتراوح أعمارھم بین    عاما
ساعات في الیوم كحد أقصى.   3-2ساعد شبابك على استخدام الشاشات لمدة   •

كن فضولیاً  تحدث إلى شبابك حول ما یفعلونھ عبر الإنترنت واسألھم عما یمر بھ الشباب ھناك.  •
حاول ألا تحكم على ما إذا كان الشباب یفعلون أشیاء لا تحبھا أو لا تفھمھا.  ومشاركاً. 

اطلب من الشباب التفكیر في كیفیة  تكون لطیفاً مع الآخرین عبر الإنترنت. تحدث عن مدى أھمیة أن  •
كتابة الشباب عبر الإنترنت. 

ساعد الشباب على تحقیق التوازن بین النوم والذھاب  تحدث عما یحتاجھ الناس للشعور بصحة جیدة.  •
قد   خدام الشاشات. إلى المدرسة والحركة وممارسة الأنشطة الترفیھیة والتواصل مع الأصدقاء واست

یحتاج الشباب إلى مساعدة في إیقاف تشغیل شاشاتھم. 

ساعد الشباب على اتباع القواعد.  اتفق على قواعد لكیفیة استخدامكم للشاشات.  •

تحدث عما یجب فعلھ إذا   قدّم الدعم إذا بدا أن شبابك یشعرون بالسوء حیال شيء حدث عبر الإنترنت.  •
أو إذا كان صدیق في ذلك الموقف.  عاملة عبر الإنترنت.كان الشاب ضحیة لأي إساءة م



 یمكنك أنت وطفلك الحصول على الدعم ھنا. 
یمكن لأي  وھو مفتوح على مدار الساعة.  . 0771 50 50 50یوجد خط دعم للبالغین على الرقم   Brisفي  

أو الدردشة وإرسال رسائل البرید   116111عاماً الاتصال وإرسال رسالة نصیة إلى    18شخص دون سن  
 . Brisیمكنك أیضاً مقابلة مستشار في مركز   والحصول على إجابات من مستشار.   bris.seالإلكتروني عبر  

جنسي، الدعم للأطفال والشباب الذین یشعرون بالسوء بسبب تعرضھم للاعتداء ال  Ditt Ecpatتوفر منظمة  
یمكنھم الدردشة أو الاتصال أو إرسال الرسائل إلى  سواء عبر الإنترنت أو في حیاتھم خارج الإنترنت. 

Ditt Ecpat  -  .أو دردش على الموقع    020-112 100اتصل على الرقم   دون الكشف عن الھویة
بالغین  ، یمكن للآباء/الأمھات وغیرھم من الEcpat Vuxenstödفي   . dittecpat.seالإلكتروني  

، أو 020-111 33 44دردش أو اتصل على الرقم   المھمین تلقي الدعم إذا تعرض طفلھم للاعتداء الجنسي. 
  . ecpat.se/vuxenstodاقرأ المزید على الموقع الإلكتروني  

# حیث یمكن للبالغین القراءة عن كیفیة التحدث إلى  Nätsmartكتیب    Rädda Barnenیضم موقع  
یمكن العثور علیھ على الموقع الإلكتروني  الاعتداء الجنسي عبر الإنترنت.  الأطفال والشباب حول
raddabarnen.se .  

كما یمكنك التحدث إلى مركز الرعایة الصحیة إذا شعر طفلك بسوء بسبب استخدام الشاشة أو وسائل التواصل 
إذا كانت  تقدیم المساعدة.  -المدرسة المستشار، ممرضة  -كما یمكن لصحة الطلاب في المدرسة  الاجتماعي. 

 ، الطب النفسي للأطفال والمراھقین. BUPالمشكلات كبیرة،فقد یكون من المناسب استشارة  

 توصیات ونصائح حول النوم
توصي وكالة الصحة العامة جمیع  یمكن للشاشات أن تسبب اضطرابات في النوم عند الأطفال والشباب. 

  الشاشات قبل أن یحین وقت النوم، وترك الشاشات خارج غرفة النوم أثناء اللیل. الأعمار بعدم استخدام 

اترك ھاتفك وجھاز   دقیقة.   60-30للحصول على نوم أفضل، أوقف تشغیل جمیع الشاشات قبل النوم بـ  
احصل على منبھ بدلاً من استخدام ھاتفك   الكمبیوتر اللوحي والكمبیوتر الخاص بك خارج غرفة النوم. 

سیكون من الأسھل أن تفعلوا ذلك   -لا تتردد في التحدث إلى الآباء الآخرین حول قواعد الشاشة  بھ. كمن
 بطرق مشابھة. 

تشیر الأبحاث إلى أن الأطفال قد یجدون صعوبة في النوم ولا ینامون جیداً إذا استخدموا الشاشات قبل 
  النوم مھم للشعور بصحة جیدة والنمو والتعلم.  النوم. 

شاشات أن تسبب اضطرابات النوم لأن الدماغ یحصل على العدید من الانطباعات، وقد یكون من یمكن لل
یستخدم  الصعب وضع ھاتفك جانباً، ویبقى الشخص منسجماً بالمحتوى ولا یحصل على قسط كافٍ من النوم. 

وھذا یؤدي إلى   . العدید من الشباب أیضاً ھواتفھم في اللیل، على سبیل المثال لوسائل التواصل الاجتماعي
 اضطراب النوم والتعب في الیوم التالي.

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

سمعونھم ویفھمونھم حتى یشعروا  یحتاج الأطفال إلى الشعور بأن والدیھم یرونھم وی تكون قدوة حسنة.
  قد تؤثر طریقة استخدامك للشاشات على طفلك.  أنت قدوة مھمة.  صبحة جیدة. 

فكّر فیما إذا كان یجب علیك تقلیل  حاول أن تفكر في وقت استخدام ھاتفك وكم مرة تستخدمھ وماذا تفعل بھ. 
أخبره أنك تستخدم  -تفعلھ عند استخدام الھاتف یرُجى إخبار طفلك بما  وقت الشاشة عندما تكون مع الطفل. 

ھكذا تقوم بتعلیم  ھاتفك لشراء التذاكر أو إرسال برید إلكتروني إلى المدرسة أو التحقق من ساعات العمل. 
 الطفل استخدام الھاتف للأشیاء العملیة ولیس للترفیھ فقط. 



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

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؟
ستخدام الأطفال للشاشات في أوقات فراغھم، على سبیل المثال لممارسة الألعاب یتناول ھذا النص كیفیة ا

الاستماع إلى   والتواجد على وسائل التواصل الاجتماعي ومشاھدة الأفلام والمسلسلات ومقاطع الفیدیو. 
لا   نص. الموسیقى والرادیو والبودكاست وقراءة الكتب الإلكترونیة لا یعُتبر استخداماً للشاشات في ھذا ال

تحُتسب الشاشات التي یستخدمھا طفلك في العمل المدرسي أو كوسائل مساعدة للإعاقة على أنھا استخدام 
  شاشات في ھذا النص. 
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