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ــة بتقنين ــات المعني ــة، ورغم تحــذيرات الهيئ يقــضي المراهقــون أغلــب أوقــاتهم أمام الشاشــات الرقمي
ومراقبة استخدام المراهقين للهواتف الذكية، فإن الأرقام تشير إلى معدل استخدام يومي يتراوح بين

- ساعات.

هنــــا يــــأتي الســــؤال الــــذي يرهــــق الأهــــالي عــــن مــــدى تــــأثير التقنيــــة علــــى أبنــــائهم من الناحيــــة
الجسدية والنفسية وتداعيات هذا التأثير على الشخص الذي سيغدو عليه مستقبلاً.

مشاكل التغذية
أشــارت نتائج الــدراسات الموســعة الــتي أجريــت للتحقــق مــن ارتبــاط الإفــراط في اســتخدام الشاشــات

الرقمية بالنمط الغذائي للمراهقين، إلى ما يلي:

– يميـل المراهقـون الذيـن يسـتخدمون الشاشـات الرقميـة لفـترات طويلـة إلى اتبـاع نظـام غـذائي أقـل
كـــل وجبـــات ذات الســـعرات العاليـــة والإفراط في تنـــاول الوجبـــات صـــحة مـــن أقرانهـــم (الميـــل إلى أ
الخفيفة وتناول الطعام بشكل سريع دون الانتباه إلى الوصول للشبع مما يؤدي إلى تناول كميات

كثر). أ

– مؤشرات أعلى للسمنة.

مشاكل النوم
النوم عنصر أساسي للحفاظ على صحة المراهقين ونشاطهم الرياضي وشعورهم بالسعادة وأدائهم

في الدراسة.

أفـادت الـدراسات أن الاسـتخدام المطـول للشاشـات الرقميـة مـن المراهقين مرتبـط باضطرابـات النـوم
واضطرابات السلوك، حيث أشارت مؤسسة النوم الوطنية إلى أن الأرق والاكتئاب الذي يصاب به
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المراهقون نتيجة قلة النوم، مرتبط بفرط استخدام الشاشات الرقمية.

يـادة وقـت الشاشـة علـى مـدار اليـوم بـالأرق وأعـراض الاكتئـاب لـدى المـراهقين (يمكـن أن وتـم ربـط ز
يــون والألعــاب، بالإضافــة إلى يشمــل ذلــك الرسائــل الاجتماعيــة وتصــفح الــويب ومشاهــدة التليفز

استخدام الإنترنت في الأعمال المدرسية).

فـالضوء الأزرق المنبعـث مـن الشاشـات الرقميـة يـؤثر علـى إفـراز هرمـون الميلاتـونين الـذي يحفـز النـوم،
وكلمـا زاد الـوقت الـذي يقضيـه المراهقـون أمـام الأجهـزة الإلكترونيـة (خاصـة في المسـاء)، زاد التـأخير في
إطلاق الميلاتــونين، ممــا يجعــل النــوم الصــحي صــعب المنــال، ونتيجــة لذلــك، ينــام هــؤلاء المراهقــون

ساعات أقل بشكل عام وبمرور الوقت يمكن أن يؤدي الحرمان من النوم إلى أعراض الاكتئاب.

الصحة النفسية
رغـم التشكيـك الـذي يطـال حقيقـة تـأثير الشاشـات الإلكترونيـة علـى صـحة المـراهقين النفسـية، فـإن
الدراسـة الموسـعة الـتي أجريـت علـى شريحـة المـراهقين في أمريكـا أشـارت إلى الأثـر السـلبي الـذي تتركـه
الشاشات الرقمية باختلاف أنواعها، حيث أظهرت النتائج ظهور إحدى المشكلات التالية بعد ساعة

واحدة من استخدام الشاشات الرقمية:

– تدهور الحالة النفسية.

– فضول أقل.

– ضعف السيطرة على النفس.

كثر. – تشتت أ

– استقرار عاطفي أقل.

– عدم القدرة على إنهاء المهام.

كمــا أظهــرت دراســات أخــرى ارتبــاط الإفــراط في اســتخدام الشاشــات الرقميــة بــالقلق والاكتئــاب لــدى
المراهقين.

– القلق الاكتئاب 

كثـيرًا مـا يلاحـظ الأهـالي علامـات تظهـر في سـلوك المـراهقين، لكـن قـد لا يعلـم البعـض منهـم أن هـذه
ــتي يســببها الإفــراط في اســتخدام ــاب ال ــتي يظهرهــا المراهــق هــي إحــدى علامــات الاكتئ العلامــات ال

الشاشات الرقمية، من هذه العلامات:
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– الحزن

– الشعور بالإحباط والفراغ.

– الخمول.

– الشعور باليأس.

– التشتت وقلة الانتباه وصعوبة التفكير.

.العصبية والسلوك الس –

– فقدان الشغف بالفعاليات المعتادة.

– فقدان الاهتمام بالعائلة والأصدقاء.

– الاضطراب.

– الشعور بالذنب وجلد الذات على الأخطاء القديمة.

– الشعور بالعزلة.

– الشعور بالدونية.

– اضطراب الأكل.

– اضطراب النوم.

– ضعف الأداء الدراسي وكثرة التغيب عن الدوام.

– قلة الاهتمام بالمظهر الخارجي والنظافة الشخصية.

– إيذاء النفس.

أفكار ومحاولات الانتحار
هــــذه العلامــــات الــــتي تشــــير إلى الاكتئــــاب الــــذي يمــــر بــــه المراهــــق ترتبــــط بعــــدد الساعــــات الــــتي
يقضيها أمام الشاشات الرقمية، وهذا ما توصلت إليه الأبحاث التي أجريت على عينات موسعة من

شريحة المراهقين.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25657166/


كـثر شيوعًـا في المـراهقين مـن القلـق، فـإن دراسـات أخـرى ورغم كـون الـدراسات أظهـرت أن الاكتئـاب أ
أظهرت أن ألعاب الفيديو والدردشة المرئية لها أقوى الارتباطات بالقلق مقارنة بغيرها من الوسائل

الإلكترونية.

ليس من المفاجئ أن يرتبط الإفراط في استخدام الشاشات الرقمية بضعف
علاقة المراهقين بوالديهم

الأعراض التي يظهرها المراهقون المشيرة إلى القلق:

– الشعور بالعصبية.

– مخاوف غير واقعية.

– التعلق بالوالدين.

– مشاكل النوم.

– وساوس وسلوك قهري.

– أعراض جسدية (تشمل الصداع وآلام البطن والرعشة والتعرق).

– اضطراب السلوك الاجتماعي.

كلما ازداد اختباء المراهقين خلف الشاشات الرقمية أصبح من الصعب عليهم التعامل في المواقف
الاجتماعيـة، فـالشعور بعـدم الراحـة أو الضيـق في المواقـف الاجتماعيـة مـن أعـراض القلـق الاجتمـاعي

المرتبط بإفراط المراهقين لاستخدام التقنية.

كثر انعزالاً، وبالتالي يهرب إلى الحياة الافتراضية التي تفصله عن هذا الافتقار للتواصل يجعل المراهق أ
الواقع.

ية ضعف الروابط الأسر
ليـــس مـــن المفـــاجئ أن يرتبـــط الإفـــراط في اســـتخدام الشاشـــات الرقميـــة بضعـــف علاقـــة المـــراهقين
بوالديهم، حيث أظهرت الدراسات مؤشرات تثير القلق بشأن الأثر السلبي الذي يتركه افتقار المراهق
لروابـــط جيـــدة بالوالـــدين والأقـــران (الارتبـــاط الجيـــد بالآبـــاء يحمـــي مـــن الانخـــراط في الســـلوكيات

الخطرة ويدعم النمو النفسي السليم).
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– الخمول وضعف النشاط البدني.

تشـير الأرقـام وإحصـاءات منظمـة الصـحة العالميـة الــWHO أن  مـن أصـل  مـراهقين لا يمـارسون
أنشطة رياضية كافية بسبب تعلقهم بالشاشات الرقمية بمختلف أنواعها، وقلة الحركة والخمول

مرتبطان باضطراب الأكل المؤدي إلى السمنة وبالتالي أمراض السكر من النوع الثاني في عمر مبكر.

اليوم يشكل الاعتدال في استخدام التقنية من المراهقين تحديًا كبيرًا للأهالي والمربين، فخلق البدائل
والالتزام بقوانين خاصة بكل منزل لاستخدام الشاشات الرقمية يؤرق الكثير من الأهالي لكن الأمر لا

بد منه للحفاظ على تنشئة صحية للمراهقين.

/https://www.noonpost.com/37333 : رابط المقال

https://www.who.int/news-room/detail/22-11-2019-new-who-led-study-says-majority-of-adolescents-worldwide-are-not-sufficiently-physically-active-putting-their-current-and-future-health-at-risk
https://www.noonpost.com/37333/

