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تعد الأجهزة الإلكترونية إدمان العصر الجديد للأطفال، فبمجرد جلوسهم أمام الشاشات يفقدون
الشعــور بكــل مــا حــولهم ويبــدأ نــومهم في الاضطــراب ثــم يتطــور الأمــر لاســتهلاك الكثــير مــن الطعــام
السريـع أمـام الشاشـات، الأمـر الـذي يـؤثر علـى صـحتهم، وفي مرحلـة المراهقـة يتحـول الوضـع لإدمـان
السهر أمام الألعاب الإلكترونية وربما قلة النوم بشكل عام بما يؤثر سلبًا على صحتهم ونموهم في

تلك المرحلة العمرية الحرجة.

يا تعمل الأجهزة الإلكترونية كمنشط لا يختلف كثيرًا عن الكافيين أو الكوكايين وفقًا للدكتورة فيكتور
دانكلي التي تشير إلى أن الأجهزة الإلكترونية خاصة التفاعلية منها تؤدي إلى إفراز هرمون الدوبامين
الذي يؤثر على قشرتهم الدماغية التي لم تتطور بعد ليشعروا بالرضا عن الجرعات الصغيرة أو يتمكنوا

من التنظيم الذاتي لوقتهم.

كيــــف يــــؤثر وقــــت الشاشــــة علــــى نمــــو
الدماغ؟

في كــل مــرة يمــر الأطفــال بتجربــة مــا، تنطلــق النبضــات العصبيــة في الــدماغ مــرارًا وتكــرارًا وكلمــا زاد
استخدامها أصبحت أقوى، لذا فالتركيز على مهارات وأنشطة معينة وأهمال الأخرى يؤثر على كفاءة
المســارات العصبيــة ولا ينضــج الــدماغ بشكــل متــوازن، لــذا مــن الــضروري أن يتعلــم الأطفــال مختلــف

المهارات للحفاظ على تطور أدمغتهم بانتظام.

مؤشرات إدمان طفلك للتكنولوجيا
– عدم الاهتمام بأي شيء آخر إلا التعامل مع التكنولوجيا ورفض القيام بأي نشاط آخر ممتع مثل

اللعب في الهواء الطلق وركوب الدراجة أو اللعب مع الحيوانات الأليفة.
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– لا يهتــم بــأي حــديث يــدور حــوله إلا إذا كــان بخصوص التكنولوجيــا حيــث يبــدأ حينهــا في الاســتماع
باهتمام والحديث بحيوية.

– الانشغال الشديد بالشخصيات الموجودة في الألعاب الإلكترونية أو مقاطع الفيديو والحديث عنها
طوال الوقت.

– الكذب بشأن مقدار الوقت الذي يقضيه أمام الشاشة، لكن ذلك لا يعد علامة على عدم احترام
الوالـدين، بـل علامـة علـى إدمـان الطفـل للتكنولوجيـا ممـا يمنعـه مـن التصرف بشكـل صـحيح ويعـد

تحذيرًا لنا لنتدخل سريعًا.

– الشعور بالغضب والعصبية عند فصل الأجهزة أو منع استخدامها لكنه يعود إلى هدوئه بمجرد
جلوسه أمام الشاشة، كما يتحول أي نقاش بشأن وقت الشاشة إلى جدالات عنيفة.
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. تحدث مع طفلك أولاً
في البدايــة احــترم عقليــة طفلــك وتحــدث معــه بعقلانيــة بشأن اســتخدامات تلك الأجهــزة وفوائــدها
وأضرارهـا وكيف نتعامـل معهـا دون أن تـؤثر علـى صـحتنا، ووضـح لـه أنـك لا تحـاول إفسـاد سـعادته

لكنك تسعى للحفاظ على عقله وصحته.



. كن قدوة لطفلك
عادة ما يتطلع الأطفال لتقليد والديهم فهم يعتقدون أنهما دائمًا على حق، لذا ابدأ بنفسك أولاً
وتجنب استخدام التكنولوجيا فترات طويلة خا ساعات العمل حتى يتحمس طفلك لفعل ذلك

واتباع القواعد.

. اط أنشطة ممتعة بديلة
ربمــا يلجــأ الأطفــال للجلــوس ساعــات طويلــة أمــام الشاشــات لعــدم تــوافر أنشطــة بديلــة وانشغــال
الوالدين، لذا اهتم بقضاء وقت أطول مع أطفالك واط أنشطة مختلفة ممتعة مثل القراءة معًا

والتلوين وممارسة الرياضة.

يبهم على الاستقلال ية أيضًا لتنمية مهارات الطفل الاجتماعية وتدر تعد الأنشطة خا المنزل ضرور
يــن في المجتمــع، وكيفيــة التصرف في المواقــع المختلفــة والمشكلات الــتي تحــدث نتيجــة التفاعــل مــع الآخر

وكذلك تنمية المهارات الحركية والحسية.
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ـــــــا محـــــــددًا للأجهـــــــزة . خصـــــــص وقتً
الإلكترونية

يجب أن يكون هناك وقت مخصص لقضائه أمام الشاشة سواء أجهزة ذكية أم تلفاز حتى لا يكون
متاحًا طوال الوقت فيزداد تعلق الطفل به، اختر هذا الوقت بمشاركة طفلك حتى يتعلم الانضباط

الذاتي والمسؤولية.

ــة اليــوم حيــث يكــون الطفــل نشيطًــا هنــاك أوقــات وأمــاكن يُفضــل منــع الشاشــات بهــا مثــل بداي
ومسـتعدًا للأنشطـة المفيـدة والمـذاكرة أو المساعـد في المنزل، وفي نهايـة اليـوم قبـل النـوم حـتى لا يسـبب

لهم اضطرابات في النوم، كذلك يجب أن تمنع استخدام الأجهزة في غرفة النوم.

الملل مصدر الإبداع وهو يحفز الأطفال على ابتكار أفكار جديدة للعب والتسلية
والخروج عن المألوف مما يطور من نشاطهم العقلي

احـرص علـى توضيـح تلـك الأسـباب لطفلـك واحـترم عقلـه ليتطـور بشكـل مناسـب ويشعـر بـالاحترام
والحرية والمسؤولية، وحدد قاعدة أساسية بعدم السماح باستخدام أي أجهزة إلكترونية قبل إنهاء

الواجبات المدرسية والأعمال المنزلية المطلوبة.

. اسمح ببعض الملل
لا بــأس في أن يشعــر الأطفــال ببعــض الملــل في أثنــاء اليــوم، ليــس مــن الجيــد أن تخطــط لهــم جــدولاً
ممتلئًا طوال اليوم، فالملل مصدر الإبداع وهو يحفز الأطفال على ابتكار أفكار جديدة للعب والتسلية

والخروج عن المألوف مما يطور نشاطهم العقلي.

. راقب المحتوى الذي يستهلكه الطفل
من الضروري أن تتابع جيدًا ما يستهلكه طفلك من ألعاب ومقاطع فيديو حتى لو كانت مخصصة
للأطفــال، واغتنــم تلــك الفرصــة للتواصــل معــه والحــديث عن القيــم والأخلاق والمبادئ وكيفيــة حــل

المشكلات.
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. تجنب استخدام الأجهزة كمصدر إلهاء
يثما تلتفت لأعمالك أو من السهل أن تمنح طفلك الهاتف أو تسمح له بمشاهدة التلفاز لإلهائه ر
الحصــول علــى قســط مــن الراحــة، لكــن هــذه الطريقــة ســتدفع طفلــك نحــو إدمــان الأجهــزة سريعًــا
واستغلال الأمر والضغط عليك في أوقات عملك للحصول عليها، لذا احرص دائمًا على وجود بديل

أو احصل على مساعدة مدفوعة الأجر في أوقات عملك.

وفي النهايـة لا تنـس أن تمـدح جهـود طفلـك في محـاولاته لممارسـة أنشطـة أخـرى، وامـدح السـلوكيات
الأخلاقية التي يقوم بها واستمر في تشجيعه، ولا تنس أن مفتاح الوالدية الجيدة التواصل المستمر

مع أطفالك والحديث بشأن أفكارهم وأحلامهم.
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