
كيـف أحـكي لطفلـي عـن اسـتخدام الأجهـزة
الذكية؟

, سبتمبر  | كتبه رغد الشماط

 تـزداد فيـه سـيطرة الأجهـزة الذكيـة ووسائـل التواصـل الاجتمـاعي علـى الحيـاة اليوميـة، يصـبح
ٍ
في عـالم

مــن الصــعب علــى الوالــدين التحكّــم في علاقــة أطفــالهم بهــذه التقنيــات دون أن يشعــروا بالعزلــة أو
الحرمان. ومع تنامي استخدام الأصدقاء والمنصات التعليمية لهذه الوسائل، تبرز الحاجة إلى إيجاد

 صحي بين الفوائد التي تقدمها والتحديات التي تفرضها.
ٍ
توازن

إدارة استخدام الأطفال للأجهزة الذكية قد تبدأ بفرض قيودٍ زمنية على الاستخدام، وتمتدّ لتشمل
ــز مهــاراتهم في اتخــاذ القــرارات الرقميــة الصــحيحة، وتــوجيههم لاســتخدام هــذه ي ــاء وعيهــم وتعز بن

الأدوات بطريقةٍ إيجابية.

ــر، يساعــدنا الــدكتور وائــل الشيــخ أمين في الإجابــة عــن تســاؤلات الأطفــال حــول عــالم ي في هــذا التقر
الإنترنت، وأهمية تنظيم وقت استخدام الأجهزة الذكية، وآداب التعامل معها، بما يعزّز قدرتهم على

الاستفادة منها دون الوقوع في مخاطرها.

كاديمية “عين” للتربية والتدريب، راكم خبرة طويلة في مجالات وائل الشيخ أمين، مؤسس ومدير أ

https://www.noonpost.com/328712/
https://www.noonpost.com/328712/


التغيـــير والتـــأثير والتفكـــير، ودربّ آلاف الشبـــاب علـــى مهـــارات التطـــوير الشخصي والقيـــادي وبنـــاء
القناعات والتفكير الناقد وفهم سيكولوجيا الجماهير.

يبية متخصصة في مجالات السلوك الفردي والقيادة، ويجمع في عمله بين التدريب يصمم برامج تدر
المبــاشر والتأهيــل علــى مســتوى الأفــراد والمنظمــات والمجتمعــات. قــدّم وأعــد برامــج تلفزيونيــة مثــل

“مفاتيح للتغيير” و”مفاتيح النور”، كما شارك في تأسيس “التنسيقية العالمية لمعالجة الإلحاد”.

يــأتي هــذا الحــوار ضمــن ملــف “كيــف أحــكي لطفلــي عــن..؟”، الــذي نســتضيف فيــه مجموعــة مــن
الخــبراء والمتخصــصين للإجابــة عــن أســئلة الأطفــال حــول قضايــا حياتيــة متنوعــة، تشمــل الخلافــات

الزوجية، والتعامل مع المال والأجهزة الذكية، وبناء الصداقات، وفضولهم حول الدين.

يقدّم الملف إجابات مبسطة وميسرة تساعد الأهل على فتح حوارات صادقة وهادئة مع أطفالهم،
وهو لا يهدف إلى أن يكون دليلاً متكاملاً لمعالجة هذه الموضوعات، بل نافذة عملية للإصغاء لأسئلة
الأطفال وتعلّم طرق التواصل معهم. أحيانًا يحاور الضيف الطفل مباشرة فيمنح الأهل نموذجًا حيا
لأسلوب جديد في إدارة النقاش، وفي أحيان أخرى يكتفي بط أفكار وأساليب مقترحة، تاركًا مساحة

واسعة للأهل لاختيار الطريقة التي تناسب أبناءهم.

لمــاذا يجــب أن أســتخدم الأجهــزة الذكيــة بشكــل
كـثر مـن محـدود؟ ومـاذا يحـدث إذا اسـتخدمتها أ

اللازم؟
يأتي التأثير السلبي للأجهزة الذكية من عدة جوانب:

المحتوى: الاستخدام الأكبر لهذه الأجهزة يكون على وسائل التواصل الاجتماعي، ولأن هذه المنصات
تريد أن يبقى المستخدم فيها أطول فترة ممكنة، فإن خوارزمياتها تظهر له محتوى جذابًا تغلب عليه
ــا إلى درجــة التفاهــة)، وكذلــك البساطــة الشديــدة (لأن الطــ العميــق يُتعــب تفكــير الفكاهــة (أحيانً

المتلقي)، وكذلك الأمور الغريزية (جنس، عنف… إلخ).

،
ٍ
 و/أو غير واع

ٍ
 واع

ٍ
يؤثر التعرض الطويل المستمر لهذا المحتوى على نفسية وتفكير المستخدم بشكل

حيـث إن كـثرة التعـرض لفكـرة مـا تجعلنـا نُطبّـع معهـا نفسـيًا ثـم عقليًـا؛ أي أنـك ربمـا تكـون رافضًـا في
كــثر تسامحًــا معهــا، ثــم ينتقــل الأمــر إلى مســتوى البدايــة لفكــرةٍ مــا، لكــن كــثرة التعــرض لهــا تجعلــك أ

القناعات.

الشكل: وهو من أخطر الجوانب السلبية، والذي لا ينتبه الناس عادةً له، إذ صُممت التطبيقات
علـى الأجهـزة الذكيـة، سـواء كـانت سوشـال ميـديا أو ألعابًـا إلكترونيـة، بطريقـة علميـة مُحكمـة؛ حيـث



تراعي نظام المكافأة الذي تعمل به أدمغتنا، مما يجعل الإنسان يُدمن عليها بعد وقتٍ قصير، وبالتالي
يستهلك عليها الكثير من الوقت، ويكون ذلك على حساب واجباته وأولوياته المفُترضة.

تــأثيرات دماغيــة: في كتابهــا “تغــير العقــل”، تتحــدّث عالمــة الأعصــاب ســوزان جرينفيلــد عمّــا تصــنعه
الأجهزة الذكية في أدمغتنا، ورسالة الكتاب الأساسية هي: لم تعد أدمغة مدمني الأجهزة الذكية بعد
ط

ِ
هذا الإدمان كما كانت قبل ذلك، من الناحية التشريحية والفيزيولوجية! أي أن الاستعمال المفُر

 مـدمن وغـير مـدمن،
ِ
لهـذه الأجهـزة يـؤدي إلى تغيـيراتٍ تشريحيـة في الـدماغ، فلـو قمنـا بتصـوير دمـاغ

فسوف نرى فروقات بينهما، وتنعكس هذه التغييرات التشريحية على المستوى الفيزيولوجي.

ط يصغر حجم المادة الرمادية في
ِ
وهنالك اليوم الكثير من الدراسات التي تؤكدّ ذلك، فالاستعمال المفر

الـدماغ، ويعطـل الاتصـالات الدماغيـة المسـؤولة عـن اتخـاذ القـرار والتنظيـم الـذاتي، ويضعـف الانتبـاه
والذاكرة ومهارات التواصل.

ضعف القدرة على التركيز: تُعوّد هذه الأجهزة الإنسان على المقاطع القصيرة، فالفكرة تبدأ وتعرض
يلـز، والشـورتس، والتيـك تـوك)، وهـذا يُعـوّد ، ثـم يتـم الانتقـال إلى غيرهـا (مقـاطع الر

ٍ
وتنتهـي في ثـوان

الدماغ على العمل بهذه الطريقة. ولو عدنا إلى الوراء لتذكرنا أن الحال لم يكن كذلك عند بداية ظهور
وسائــل التواصــل الاجتمــاعي؛ فقــد كــانت مقــاطع الفيــديو أطــول بكثــير، ثــم بــدأت بالتقــاصر، وكلمــا
كـثر… كـثر، فصـارت هـذه المنصـات بحاجـة إلى التقصـير أ قصرت ضعفـت قـدرة المسـتخدم علـى الـتركيز أ

وهكذا.

حتى تحوّل التركيز اليوم في عالمنا إلى عملة نادرة، فيُمكن للشخص أن يقرأ منشورات على الفيسبوك
بما يُعادل مجموعة كلماتها ما يملأ خمسين صفحة، لكنها قراءة سطحية تنتقل من فكرة إلى أخرى

بخفة وسرعة، فهذا الشخص ذاته لا يستطيع أن يقرأ من كتاب ما عشر صفحات.

قلة الدافع: يوجد ناقل عصبي كيميائي في الجسم يسمى الدوبامين. هذا الناقل مهم جدًا، وهو
مســؤول عــن الــدافع (الرغبــة) الــذي يــدفعنا للقيــام بــأي أمــر مهمــا صــغر أو كــبر، وكلمــا كــان تــدفق
كـثر ميلاً للقيـام بـه. فلـو كـان أمـام الطفـل خيـار أن يلعـب علـى كـبر نحـو فعـل معين، كنـا أ الـدوبامين أ
كــثر. الجــوال أو أن يجلــس مــع أهلــه، فســوف يميــل إلى الخيــار الــذي ينتــج دمــاغه عليــه دوبــامين أ

ويتناسب إنتاج الدوبامين على خيار ما مع أمرين: سهولة النشاط، والمتعة المتوقعة منه.

يـن، ولا ينحصر تـدفق الـدوبامين عنـد لحظـة الإمسـاك وهـذه الوسائـل والألعـاب تحقـق هذيـن الأمر
بــالجوال، بــل عنــد كــل شعــور بالرغبــة، هنــاك تــدفق للــدوبامين. كلمــا شعــرت بــأن عليــك أن تشاهــد
مقطعًا، أو تقرأ منشورًا، أو تلعب لعبة، وهكذا يكون استعمال الجوال هو إمطار شديد مستمر من

الدوبامين.

ما يحصل بعد ذلك أن الجهاز العصبي يعتاد على هذه المستويات العالية من الدوبامين، ويصبح
مــن الصــعب جــدًا أن يســتمتع بأمــور أخــرى جــادة كالدراســة والالتزامــات الاجتماعيــة والعمــل المركــز،
فيصبح كل شيء باردًا مملاً، ولذلك نرى في الكثير من السهرات الاجتماعية، التي كانت سابقًا تمثل



أحد أهم أشكال الترويح عن النفس بالأحاديث مع العائلة والأقارب والأصدقاء، صارت مملة، وكل
فرد يمسك جواله، وهذا أحد أهم أسباب الاكتئاب الذي بدأ ينتشر اليوم بنسب غير مسبوقة.

ضعـف مهـارات التواصـل: في العـالم الرقمـي، تتواصـل بشكـل أسـاسي مـع مـن يتفـق معـك ويصـفق
لك. أما الآخرون، فتمتلك حرية الحظر في أي لحظة أو إلغاء المتابعة أو التوقف عن النقاش أو أحيانًا
المهاجمــة غــير المســؤولة، ولكــن الحيــاة الواقعيــة مختلفــة، فأنــت مضطــر في حياتــك أن تتعامــل مــع
أشخاص يخالفونك، ومع ذلك يجب أن تبقي الود قائمًا معهم، وعليك أن تستمع جيدًا للجميع،
وأن تبـــذل جهـــدك في بنـــاء علاقـــات قويـــة، وفي الإقنـــاع، وغـــير ذلـــك مـــن مهـــارات التواصـــل. لكـــن

الاستعمال المفرط لهذه الوسائل يدمر القدرة النفسية لدينا على بناء مهارات التواصل.

لمـاذا مـن المهـم أن أتوقـف عـن اسـتخدام الأجهـزة
قبـل النـوم بفـترة جيـدة؟ وكيـف يـؤثر ذلـك علـى

نومي؟
في نهاية اليوم تكون طاقة الإنسان ضعيفة، وهذا ما يؤثر على قوة إرادته، وبالتالي يصبح أضعف
يــات. ولذلــك فــإن الــدخول إلى المواقــع الإباحيــة يكــون غالبًــا في الليــل، وكذلــك الاســتعمال أمــام المغر
المفــرط لوسائــل التواصــل الاجتمــاعي يــزداد ليلاً، حيــث إن إغــراء الإشــارات الــذي يــأتي منهــا لا يمكــن

مقاومته بمستوى الإرادة الضعيف ليلاً، مما يؤدي إلى الإسراف في استعمال الجوال ليلاً لساعات.

وهــذا الأمــر لــه تــأثيرات خطــيرة؛ فــالنوم الصــحي هــو أحــد أهــم الاحتياجــات الإنسانيــة لبقــاء الــدماغ
سـليمًا، فـدماغنا مشغـول طيلـة يقظتنـا في الإشراف علـى أجسامنـا وتشغيلهـا، ويـأتي النـوم ليقـدم لـه
فرصة ليعتني بنفسه، ويشمل ذلك: التخلص من السموم، وتقوية الذاكرة، وإعادة توازن النواقل

العصبية.

ولذلك فإن الحصول على نوم كاف وجيد ضرورة أساسية للحفاظ على أدمغتنا، وللوقاية من الكثير
من الأمراض العقلية كالزهايمر وغيرها.

كمــا تصــدر شاشــات الأجهــزة الذكيــة ضــوءًا أزرق يشبــه ضــوء النهــار، فيخــدع الــدماغ ويقــوم بتثبيــط
الميلاتــونين (الهرمــون المســؤول عــن تهيئــة الجســم للنــوم)، ممــا يــؤدي إلى صــعوبة الــدخول في النــوم،

.sleep onset latency وتأخر وقت النوم الطبيعي. تُعرف هذه الظاهرة بـ



هــل ممارســة بعــض النشاطــات مثــل القــراءة أو
ــــج علــــى الأجهــــزة تختلــــف عــــن لعــــب الشطرن

ممارستها بعيدًا عن الأجهزة؟
لا شك أن هذه النشاطات، حتى لو كانت على الأجهزة الرقمية، هي أفضل بكثير من تصفّح وسائل
التواصـــل أو الألعـــاب الإلكترونيـــة، إلا أنـــه مـــن المبالغـــة الشديـــدة أن يتـــم اعتبارهـــا كأنشطـــة شبيهـــة

بالممارسة الواقعية.

ويمكن هنا أن نتحدث عن عدة فروقات بين الممارسة الرقمية والواقعية:

التفاعل البصري: الضوء الأزرق في هذه الأجهزة يؤثر، كما ذُكر، على تثبيط الميلاتونين، مما يؤثر على
جودة النوم، وهذا غير موجود في الممارسة الواقعية.

الإلهـــاء والـــتركيز: القـــراءة أو لعـــب الشطرنـــج مـــن خلال الأجهـــزة الرقميـــة تكـــون عرضـــة للتشتـــت
بالإشعارات التي تأتي منها، مما يجعل التركيز أقل، وكذلك الانغماس في النشاط، والاستفادة منه،

والاستمتاع به.

الفائدة المعرفية: قلة التركيز هذه تنعكس على العائد المعرفي، ويميل من يقرأ من الأجهزة إلى السرعة
في القراءة على حساب الاستيعاب، بخلاف من يقرأ من الكتب الورقية.

الناحيــة الاجتماعيــة: الممارســة الرقميــة تكــون مــع الجهــاز أو مــع شخــص آخــر خفــي، وذلــك بخلاف
الممارســة الواقعيــة، حيــث تلعــب الشطرنــج مــع شخــص تعرفــه، وهــذا يــؤثر علــى مهــارات التواصــل

الاجتماعية.

هــل الأجهــزة الذكيــة تساعــدني علــى التعلــم أم
تُشتتني؟

لا شـك أن الأجهـزة الذكيـة يمكـن أن تُسـتعمل كأحـد أهـم وسائـل التعلّـم، بمـا تحتـويه مـن منصـات
وتطبيقـــات ذكيـــة مثـــل كـــورsera وTEDx وتطبيقـــات تعليـــم لغـــات وبرمجـــة، وقنـــوات اليوتيـــوب

التعليمية، وغيرها.

أحــد التحــديات الكــبيرة في الأجهــزة الذكيــة هــو التشتــت، وقــد أسُــلف الحــديث عنــه. ثــم تــأتي طريقــة
كثر سطحية وأقل عمقًا في التفكير، وكذلك بإمكانها التعامل معها، فقد يجعلنا الذكاء الاصطناعي أ



أن تزيد ذكاءنا وقدراتنا الفكرية والمعرفية.

يعود ذلك إلى طريقة الاستعمال؛ فعندما يطلب الطالب من “تشات جي بي تي” أن يحل واجباته،
يـد مـن اتكاليـة التفكـير والـتركيز والعمـل، ممـا وعنـدما يطلـب العامـل منـه أن ينجـز لـه مهـامه، فهـذا يز
يُضعـف القـدرات. أمـا لـو كـان الاسـتعمال بغـرض التعلّـم والتـدربّ، فحينهـا تتحـول هـذه البرامـج إلى

أدوات تعليمية حقيقية ثمينة.

يقـــة لاســـتخدام الإنترنـــت في مـــا هـــي أفضـــل طر
أبحاث المدرسة؟

سأضع مقترحًا لخطة يمكن أن يتعامل معها الطلاب للاستفادة من الإنترنت في أبحاث المدرسة:

ابدأ من نفسك، واصنع التصور الأولي للبحث وخطته، ويفضّل رسم خريطة ذهنية أولية .1
له.

البحث في الإنترنت لاختيار وتحديد المصادر العلمية الموثوقة في الموضوع. .2

.pdf، edu :البحث الذكي في هذه المواقع باستعمال المحددات المطلوبة عند البحث، مثل .3

تدوين الاقتباسات المهمة من كل مصدر، مع وضع رابطها الإلكتروني. .4

التحليل والنقد والتركيب للمعلومات التي تم الحصول عليها. .5

كد من كل معلومة يقدمها الاستفادة من برامج الذكاء الصناعي من خلال محاورته، والتأ .6
بطلب المصدر والرابط.

وفي أثناء ذلك، من المفيد تعطيل الإشعارات خشية التشتت.

هل مشاهدة فيديوهات تعليمية على الإنترنت
تساعدني فعلاً؟ كيف أختار المحتوى الجيد؟

الفيـديوهات التعليميـة لهـا إيجابيـات، مثـل: المتعـة، والتبسـيط، ومرونـة العـرض، إذ تسـتطيع الإيقـاف
والاســتئناف مــتى أحببــت، والتحفيز، لأنهــا عــادةً تُصــنع بطريقــة جذابــة محفــزة. أمــا الســلبيات، فهــي
التشتــت وضعــف المشاركــة؛ فــالكثير مــن الطلاب تكــون دراســتهم مــن خلال الفيــديوهات بالمشاهــدة



فقط، وهذا يعطي وهم الفهم، لكنهم قليلاً ما يمسكون الورقة والقلم ويحاولون الحل بأنفسهم،
مع تفاوت الجودة بين هذه المنصات.

معـايير اختيـار المحتـوى الجيـد تكـون بـالاطلاع علـى المصـدر، ويفضـل أن يكـون جهـة تعليميـة موثوقـة،
ونوعيــة المحتــوى العلمــي: هــل يتــم ذكــر المصــادر أو المراجــع؟ هــل يقــوم المقــدم بعمليــة تحليــل ونقــد
وتفكير؟ أم يعرض بطريقة التلقين؟ وهل يربط المادة العلمية بالواقع؟ وهل مستوى الط مناسب

كد من استفادتك؟ لك؟ وهل توجد تطبيقات عملية مطلوبة منك، أو اختبار لتتأ

هـــل الإعلانـــات علـــى الإنترنـــت دائمًـــا صادقـــة؟
ولمــاذا مــن غــير المســموح تصــفّح مواقــع التســوق

كثيرًا؟
يـة أنهـا لا تلقـي بـالاً نهائيًـا للمصداقيـة، بـل للإقنـاع. ولذلـك، مـع الأسـف، الأصـل في الإعلانـات التجار
ــا وتتجاهــل العيــوب، وبعضهــا قــد يغلــب عليهــا الخــداع، وتبــالغ كثــير مــن الإعلانــات في عــرض المزاي

يستعمل صورًا معدّلة أو شهادات غير حقيقية.

يــة، خاصــة الموجــودة علــى وسائــل التواصــل الاجتمــاعي، بذكــاء شديــد، لأنهــا تُصــمّم الإعلانــات التجار
تــدرس البيانــات الشخصــية وتعــرف نقــاط الضعــف في تفكــير صــاحب الجهــاز وتســتهدفها برسائلهــا.

ولذلك، عادةً ما تكون مغرية ومؤثرة.

كمـا أن كـثرة التصـفّح في هـذه الإعلانـات والمواقـع يُنمّـي في داخـل الشخـص نفسـية اسـتهلاكية. ولأنـه
يحفـز فيـك الرغبـة في الـشراء (يترافـق ذلـك مـع إنتـاج الـدوبامين)، فيتحـوّل هـذا التصـفح إلى إدمـان،
وينعكس ذلك في آثار مالية من خلال شراء أمور لا تحتاج إليها، وآثار نفسية عندما ترغب في شراء أمور
لا تسـتطيع شراءهـا. كمـا أنـه يـؤثر علـى قراراتـك، الـتي تتـأثر بهـذه الإعلانـات وتميـل إلى العاطفـة علـى

حساب العقلانية.

كيف أتعرف على الأخبار الكاذبة أو التضليل؟
بعض النقاط المفيدة في ذلك:

– قاعدة للتعامل مع الإعلام: كل خبر كاذب حتى يثبت العكس.

– افحص المصدر: هل هو من جهات موثوقة في موضوع الخبر؟



– انتبه للعناوين: يغلب على الأخبار المضللة عناوين فيها مبالغات، مثل: “لن تصدق ما حدث”،
يــد أن يخ عنــك هــذه المعلومــة”، “حــدث هــزّ العــالم”… “الأمــر الــذي لا يعرفــه أحــد”، “الجميــع ير

وهكذا.

– قارن بين المصادر: الأخبار المهمة تنشرها عادةً المواقع والقنوات الكبيرة الموثوقة، فعندما ترى خبرًا
عن حدث مهم ولا يكون موجودًا على القنوات الكبيرة، فغالبًا هو خبر كاذب.

يخ والسياق: كثيرًا ما يُعاد نشر مقاطع قديمة في بلد ما على أنها حديثة مرتبطة – تحقق من التار
بسياق محلي.

– من المستفيد؟ هل المصدر الذي ينشر الخبر يستفيد من انتشاره؟ لو كان الأمر كذلك، فاحتمال
التضليل يزيد، فقد يكون الخبر كاذبًا تمامًا أو تم تحريفه ليخدم أجنداته.

ولا شك أن التدربّ على مهارة التفكير النقدي وكشف المغالطات المنطقية هو من أفضل الوسائل
لصناعة مناعة ضد الكذب والتضليل.

/https://www.noonpost.com/328712 : رابط المقال

https://www.noonpost.com/328712/

