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توصیات حول كیفیة استخدام الشاشات لمن تتراوح أعمارھم 
ً  18و 13بین   عاما

عاماً   18و   13ھذه توصیات وكالة الصحة العامة حول كیفیة استخدامك للشاشات لمن تتراوح أعمارھم بین  
 للنمو والشعور بصحة جیدة. 

ً  18و 13توصیات حول الشاشات لمن تتراوح أعمارھم بین   عاما
ھل تشعر بالرضا عن استخدام الشاشات بالطریقة التي تفعلھا  كیفیة استخدامك للشاشات. فكّر في  •

على سبیل المثال، ھل تلھیك الألعاب أو وسائل التواصل الاجتماعي عن الأشیاء الأخرى التي  الیوم؟ 
  اطلب المساعدة إذا لزم الأمر.  إذا لم تكن راضیاً، فحاول تغییر عاداتك.  ستشعر بالرضا عنھا؟ 

 كن لطیفاً مع الآخرین على الإنترنت.  •

اطلب الدعم من شخص بالغ إذا حدث شيء یجعلك تشعر بالسوء، على سبیل المثال إذا تعرضت  •
  للتنمر أو رأیت شیئاً یخیفك. 

تأكد من أن الوقت كافٍ للنوم والحركة والذھاب إلى المدرسة  حاول تحقیق التوازن في حیاتك الیومیة.  •
 بالأنشطة الترفیھیة وقضاء الوقت مع الأصدقاء والعائلة. والقیام 

 فكّر في ذلك!
تأكد من وجود وقت للقیام بأشیاء أخرى  ساعات في الیوم كحد أقصى.   3-2استخدم الشاشات لمدة   •

تحتاج إلیھا لتشعر بالارتیاح، مثل الحركة كل یوم والتواصل مع الأصدقاء والعائلة والنوم لساعات 
  كافیة. 

 لحدود العمریة للتطبیقات والألعاب والمواقع الإلكترونیة. اتبع ا •

كیف تتأثر  فكّر في شعورك تجاه استخدام وسائل التواصل الاجتماعي والألعاب والتطبیقات الأخرى.  •
  كیف تتأثر بمشاھدة العنف؟  برؤیة صور جمیلة لأجساد وحیاة أشخاص آخرین؟ 

ر في من فعل الأشیاء التي تراھا عبر الإنترنت ولماذا  وھذا یعني التفكی فكّر بشكل نقدي حول المصدر.  •
  ترى ھذه الأشیاء وكیف تتأثر. 

حاول مقابلة الأصدقاء أو القیام بأشیاء أخرى إذا كنت   قم بأشیاء أخرى بدلاً من استخدام الشاشات.  •
تحدث إلى شخص بالغ إذا كنت  تشعر بسوء بشأن استخدام وسائل التواصل الاجتماعي أو اللعب. 

  شعر بأنك لست على ما یرام أو تشعر أنك مدمن على استخدام الشاشات. ت

أخبر شخصاً بالغاً إذا كنت قلقاً بشأن ما یحدث عبر الإنترنت، على سبیل المثال إذا كنت أنت أو   •
 یمكنك دائماً التحدث إلى صحة الطلاب في المدرسة أو عیادة الشباب.  شخص آخر تتعرض للتنمر. 



ً  18و 13ساعة لمن تتراوح أعمارھم بین  24صورة على مدار   عاما

 

تحتاج إلى توازن بین النوم  توضح لك ھذه الصورة مقدار الوقت الذي تحتاجھ للقیام بأشیاء مختلفة في الیوم. 
لا   والحركة والذھاب إلى المدرسة وممارسة الأنشطة الترفیھیة والتواصل مع الأصدقاء واستخدام الشاشات. 

تشمل الأنشطة على الشاشات ممارسة الألعاب  ساعات في الیوم.   3تستخدم الشاشات لأكثر من ساعتین إلى  
  ووسائل التواصل الاجتماعي ومشاھدة الأفلام والمسلسلات. 

 لا تحُتسب الشاشات التي تستخدمھا في العمل المدرسي أو كوسائل مساعدة للإعاقة في ذلك الوقت.

 العدید من التطبیقات لاستخدامھا أكثر وأكثرتم تصمیم 
وترغب الشركات التي أنشأت الھواتف الذكیة ووسائل التواصل الاجتماعي في أن یستخدمھا الناس أكثر 

تظُھر الأبحاث أن الأطفال والشباب الذین یستخدمون الشاشات كثیراً قد یجدون صعوبة في النوم  وأكثر. 
لشباب أیضاً صعوبة في التواجد كثیراً على وسائل التواصل الاجتماعي ویجد بعض ا والشعور بالاكتئاب. 

 ورؤیة ما یفعلھ الآخرون باستمرار. 

 لا تعرض وسائل التواصل الاجتماعي صورة حقیقیة للواقع
تنشئ وسائل  یستخدم العدید من الشباب وسائل التواصل الاجتماعي، مثل تیك توك وإنستغرام وسناب شات. 

عي صوراً لما یجب أن تبدو علیھ، وما یجب أن تفعلھ في وقت فراغك، وما ھي الملابس التواصل الاجتما 
وھذا یجعل العدید من  غالباً ما تكون ھذه صوراً لا یمكن التعایش معھا في الواقع.  التي یجب أن ترتدیھا. 

 الشباب یشعرون بعدم السعادة والاستیاء من حیاتھم. 

  



 معرضاً للخطر عبر الإنترنت تحدث إلى شخص ما إذا كنت 
یتعرض بعض الشباب  یعد التنمر عبر الإنترنت أمراً شائعاً، مثل التعلیقات السلبیة حول مظھر شخص ما. 
  للتھدیدات والكراھیة، في حین قد یتعرض آخرون للتحرش الجنسي بطرق مختلفة. 

ك التحدث إلى أحد الوالدین یمكن تحدث إلى شخص ما إذا تعرضت لشيء تشعر بسوء تجاھھ عبر الإنترنت. 
ھناك أیضاً منظمات تساعد الأطفال والشباب الذین یقعون ضحایا للتنمر أو  أو شخص بالغ في المدرسة. 

  التحرش الجنسي أو التھدیدات عبر الإنترنت. 

تشیر الأبحاث إلى أن التنمر عبر الإنترنت یمكن أن یؤدي إلى شعور الشباب بالمرض العقلي وعدم الرضا 
 أجسادھم. عن

 لا تدع الشاشات تلھیك عن الأشیاء الأخرى المھمة في الحیاة 
لكي تشعر بالارتیاح بدنیاً وذھنیاً، من المھم أن تتحرك كل یوم، وأن تنام ساعات كافیة، وتتواصل مع 

حاول عدم استخدام الشاشات لأكثر من ساعتین إلى  الآخرین، وتترك عقلك یستریح من انطباعات الشاشات. 
 اعات یومیاً. س   3

ھنا یمكنك الحصول على الدعم إذا كنت تشعر بالسوء حیال حدوث شيء ما عبر 
 الإنترنت 

ھناك العدید من المنظمات التي تعمل على تقدیم المشورة والدعم للأطفال والشباب الذین یشعرون بالسوء 
یلي قائمة بالأماكن التي  فیما تجاه الأشیاء التي تحدث عبر الإنترنت وفي الحیاة خارج شبكة الإنترنت. 

 یمكنك الاتصال بھا إذا وقعت ضحیة تھدیدات أو كراھیة أو عنف أو اعتداء جنسي:

Bris -   یمكن أن یساعدك الموقع الإلكترونيbris.se   في العثور على نصائح إذا تعرضت أنت أو صدیق
 الكراھیة أو الاعتداء الجنسي.  لك لشيء ما عبر الإنترنت أو في الحیاة خارج الإنترنت، مثل التھدیدات أو

عاماً، فیمكنك الاتصال وإرسال رسالة   18إذا كان عمرك أقل من   مفتوح على مدار الساعة.  Brisھاتف  
ستتلقى رداً من أحد  . bris.seأو الدردشة والبرید الإلكتروني عبر الموقع الإلكتروني    116111نصیة إلى  

 . Brisیمكنك أیضاً مقابلة مستشار في مركز   المستشارین. 

Ditt Ecpat -    في منظمةDitt Ecpat   یمكنك الحصول على الدعم إذا كنت تشعر بالسوء بسبب
قد تكون صوراً عاریة أو إساءة استخدام عبر الإنترنت وفي  تعرضك للاعتداء الجنسي من قِبل شخص ما. 

لست  . Ditt Ecpatالاتصال أو إرسال رسالة نصیة إلى   یمكنك الدردشة أو الحیاة خارج شبكة الإنترنت. 
على الموقع الإلكتروني  Ditt Ecpatدردش مع  مضطراً لذِكر اسمك، أي یمكنك عدم الكشف عن ھویتك. 

dittecpat.se    یمكنك الاتصال من الاثنین إلى الخمیس من الساعة  . 020-112 100أو اتصل على الرقم
 مساءً.   8:00مساءً إلى الساعة    3:00مساءً والجمعة من الساعة    10:00مساءً إلى الساعة    5:00

تحدث إلى صحة الطلاب في مدرستك، مثل مستشار المدرسة أو ممرضة  - صحة الطلاب في المدرسة
 المدرسة، إذا كنت تشعر بالسوء تجاه الأشیاء التي تحدث عبر الإنترنت وفي الحیاة خارج شبكة الإنترنت. 

 -  BUPدعم من خلال المحادثات ھناك، بالإضافة إلى المساعدة في الوصول إلى  یمكنك الحصول على ال
 عیادة الطب النفسي للأطفال والمراھقین. 

 اتصل بأقرب عیادة شباب إذا كنت ترید دعماً لشيء یجعلك تشعر بأنك لست على ما یرام.  – عیادة الشباب
 . umo.seیمكنك العثور على أقرب عیادة على الموقع الإلكتروني  



 توصیات ونصائح حول النوم
تأكد من ترك   لا تستخدم الشاشات قبل أن یحین وقت النوم.  یمكن للشاشات أن تسبب اضطراب النوم. 

 الشاشات خارج غرفة النوم أثناء اللیل. 

 نصائح لتحسین نومك 
اللوحي اترك ھاتفك وجھاز الكمبیوتر  دقیقة من وقت النوم.   60-30أوقف تشغیل جمیع الشاشات قبل  

  احصل على منبھ بدلاً من استخدام ھاتفك كمنبھ.  والكمبیوتر خارج غرفة نومك لیلاً. 

تظُھر الأبحاث أنھ قد تجد صعوبة في النوم وتنام بشكل سيء أثناء اللیل إذا كنت تستخدم الشاشات قبل 
  النوم أمر مھم بالنسبة لك لكي تشعر بالارتیاح وتنمو وتتعلم.  النوم. 

قد یكون من الصعب النوم لأن الدماغ یحصل  عدیدة تجعل الشاشات مسببة لاضطرابات النوم: ھناك أسباب 
ینشغل   قد یكون من الصعب وضع ھاتفك جانباً مساءً.  على العدید من الانطباعات الجدیدة من الشاشات. 

كافیة من العدید من الأشخاص بمشاھدة الأشیاء، وینامون في وقت متأخر جداً، ولا یحصلون على ساعات 
وھذا  یستخدم العدید من الشباب ھواتفھم أثناء اللیل، على سبیل المثال لوسائل التواصل الاجتماعي.  النوم. 

 یسبب اضطراباً في النوم ویشُعِرھم بالتعب في الیوم التالي. 

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

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؟
على سبیل المثال لممارسة الألعاب والتواجد  یتناول ھذا النص كیفیة استخدام الشاشات في أوقات الفراغ، 

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

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