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ترجمة حفصة جودة

يقولون لك الجلوس أمام الشاشة سيء لك، ثم يقولون إنه جيد، ثم يقولون، إنه سيء مرة أخرى،
دعوني أفسر لكم، بعد صدور كتابي “سيكولوجية ألعاب الفيديو” بوقت قصير تم دعوتي لحضور ندوة
لتقديم محاضرة بعنوان: “ألعاب الفيديو: أداة مساعدة أم إلهاء ضار”، كنت قد خططت مع زميلي
في الندوة لتناول النقاش بشأن دور ألعاب الفيديو وغيرها وذلك بالتحدث عن فوائدها للطفل في

حال مشاركة الوالدين فيها.

 حـدثت جلبـة بين الحضـور ووقـف رجـل يشتـكي
ٍ
لكـن الأمـور لم تسر كمـا هـو مخطـط لهـا، فخلال ثـوان

 مـن ابنـه الـذي منـذ اكتشـافه لعبـة “Minecraft” لم يعـد يذهـب في أنشطـة خـا المنزل
ٍ
بصـوت عـال

مثل صيد الأسماك أو بناء الأثاث، واشتكى الآخرون من أن أطفالهم يقضون الكثير من الوقت أمام
الشاشات.

حاولنا اتباع طريقة متوازنة مبنية على نتائح الأبحاث لكن الحضور لم يعجبهم ذلك، وفي النهاية أعرب
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الرجــل الغــاضب عــن خيبــة أملــه بســبب عنــوان النــدوة المضلــل وقــال: “كنــت أعتقــد أنكــم ســتقفون
بجانبنا وتخبروننا عن حل للمشكلة”.

لم يكــن هــذا الأب الوحيــد في مخــاوفه، فقــد أظهــرت دراســة للأطفــال أجريــت عــام  في المملكــة
المتحـــدة أن الـــوقت الـــذي يقضيـــه الأطفـــال علـــى الإنترنت تضـــاعف مـــن  ساعـــات في الأســـبوع إلى
نحـو  ساعـة خلال  سـنوات، لـذا ليـس مـن الغريـب أن نتسـاءل عـن تـأثير وقـت الشاشـة علـى

صحة الأطفال.

كثر الأفكار المهيمنة على وقت الشاشة هو “فرضية الإحلال”، حيث تقول الفكرة إنه في حال من أ
قضــاء الطفــل الــوقت أمــام الشاشــات فهــذا يعــني أن الأنشطــة الأخــرى تختفــي مــن يــومه، فــإذا كــان
فإنه لن يتمكن من الوجود في الخا ”Minecraft“ طفل أحد الحضور يقضي الوقت وهو يلعب

مع والده ليتعلم صيد الأسماك.

لكن هذه الفرضية لا تضع في اعتبارها أن الناس يستخدمون الشاشات للقيام بأنشطة أخرى بطرق
مختلفة، فابنتي الكبرى على سبيل المثال قد تقضي  ساعات في اليوم أمام الشاشة، وخلال هذا
الوقت تقوم بتلك الأنشطة: الدردشة مع أصدقائها، رسم شخصيات رقمية، الجلوس أمام التلفاز
مع والدتها، الاستماع لمقاطع صوتية، اللعب على الإنترنت، متابعة فنانيها المفضلين على إنستغرام،
وتقول معظم الدراسات إن الكثير من الآباء يتعاملون مع هذا النوع من استخدام وقت الشاسة

.”Fortnite“ بنفس تعاملهم مع الطفل الذي يقضي نفس الوقت وهو يلعب فقط لعبة

يـة الأجهـزة الرقميـة في عملنـا وأنشطتنـا الاجتماعيـة وتواصـلنا، فلا يمكـن اعتبـار “وقت لكـن نظـرًا لمركز
كـثر فائـدة، في الحقيقـة، يمكننا أن نتوقـع إصابـة الأطفـال بعـدة الشاشـة” يحـل محـل أنشطـة أخـرى أ
ـــا أن نســـتخدم ــــ”فرضية الإحلال” يمكنن ـــديل ل أضرار إذا لم يســـتخدموا الشاشـــات بقـــدر معين، وكب
“فرضيـة الاعتـدال”، فالقليـل جـدًا أو الكثـير جـدًا مـن وقـت الشاشـة سيء لطفلـك، أمـا قضـاء وقـت

الشاشة بالقدر المناسب فهو يعود بفائدة على الصحة النفسية.

هذه هي الفرضية التي اختبرها باحثان من جامعة أوكسفورد في ورقة بحثية بعنوان: “اختبار واسع
المـــدى لفرضيـــة الاعتـــدال: تحديـــد العلاقـــة بين اســـتخدام الشاشـــات الرقميـــة والصـــحة النفســـية
للمــراهقين”، جمع الباحثان معلومــات عــن عــدد مــن المــراهقين في المملكــة المتحــدة، ليصــلوا إلى نتــائج

بيانات بخصوص وقت الشاشة والصحة النفسية لأكثر من  ألف شاب.

وقد وجدوا بالفعل أدلة على “فرضية الاعتدال”، حيث تراجعت الصحة النفسية عند تقليل وقت
الشاشة وارتفعت بقدر معين ثم بدأت في الهبوط مرة أخرى، تضمن البحث عدة أنواع مختلفة من
اســـتخدام الشاشـــات بمـــا في ذلـــك مشاهـــدة التلفـــاز وألعـــاب الفيـــديو واســـتخدام الحاســـب الآلي

واستخدام الهواتف الذكية، وأظهرت النتائج نفس النمط المعتدل في كل مرة.

في الحقيقـة، كان البـاحثون قـادرين علـى تحديـد “نقـاط الانعطـاف” الـتي يكـون فيهـا اسـتخدام وقـت
الشاشــة مفيــدًا وبعــدها يبــدأ في الانحــدار، كــانت تلــك النقــاط كالتــالي: ساعــة و دقيقــة في اليــوم



لألعــاب الفيــديو، وساعــة و دقيقــة في اليــوم للهواتــف الذكيــة و ساعــات و دقيقــة في اليــوم
لمشاهـدة التلفـاز والفيـديو، و ساعـات و دقيقـة في اليـوم لاسـتخدام الحاسـب الآلي بشكـل عـام،

كثر من ذلك. وفي عطلات نهاية الأسبوع كانت “نقاط الانعطاف” ترتفع أ

الملاحظة الأخيرة بشأن تلك الدراسة أنه حتى مع تجاوز تلك النقاط فإن تأثير وقت الشاشة سيكون
ــادة عــن الــوقت المناســب ي صــغيرًا بنســبة (d = -0.18)، هــذا الرقــم يعــني أن اســتخدام الشاشــة ز
سيكون تأثيره أقل من % على الصحة النفسية للطفل، ويقول الباحثون إن التأثير السلبي للإفراط
d) في وقت الشاشة أقل من ثلث حجم الروابط الإيجابية بين صحة الطفل وتناول الإفطار بانتظام

.(d = 0.58) 0.54 =) أو الحصول على نوم جيد ومنتظم

إضافــة إلى ذلــك، أجرى بــاحثون في جامعــة أوكســفورد عــام  دراســة أخــرى باســتخدام بيانــات
لوقت الشاشة والرفاهية النفسية لأكثر من  ألف شخص في المملكة المتحدة وأيرلندا والولايات
المتحدة الأمريكية، وكانت النتائج بشأن حجم تأثير وقت الشاشة على الرفاهية النفسية تضع الأمور
في نصابهــا حيــث تقــول: “يحتــاج المراهقــون إلى الإبلاغ عــن  ساعــة و دقيقــة مــن الاســتخدام

.″. ” اليومي للتكنولوجيا للحد من رفاهيتهم النفسية بانحراف معياري قدره

لذا تصفحوا الإنترنت وألعبوا بعض الألعاب وتعلموا قواعد التواصل الاجتماعي على الإنترنت، لكن
كدوا من حصولكم على حصة نوم كافية ولا تنسوا تناول وجبة الإفطار. تأ
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