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شاشات على  الوقت المستغرق نصائح حول كيفية إدارة 
 أثناء فترة الجائحة  الأجهزة

تواجد العوائل وفي خضم  .ذروته على الاطلاق حول العالم بسبب تداعيات أزمة فايروس كورونا المستجدأصبح الوقت المستغرق أمام الشاشات داخل المنازل في أقص ى معدلات  

 عدد ساعات استخدام الانترنت والجلوس أمام الشاشات 
ً
الأصدقاء للأطفال الذين يحضرون حصصهم عن بُعد أو من خلال التواصل مع  سواءً والأسر داخل المنازل ، تتزايد تلقائيا

 مساعدة الأطفال على تحقيقالتي من شأنها إليك بعض النصائح وهنا . تتواكب مع الأوضاع الراهنة قد يكون الوقت قد حان للنظر في قواعد جديدةومن هذا المنطلق  العائلة. أفرادو 

 : استخدام الانترنت أو غيرهأثناء  ،السليم للوقتتوازن ال

   
 راك الواقع :. إد1 

  مثل  فقط، لبعض الممارسات والمهام طبيعيدع الأطفال يعرفون بأن الوقت المستغرق أمام الشاشة

 المدرسة والعمل والبقاء على اتصال.

 قيام الجميع باستخدام  بالضرورة لا يعني 
ً
 خلال  الإنترنت كثيرا

ً
فإنه  ، الوقت الراهن بأن ذلك صحيحا

 بالإنترنت طوال الوقت ، 
ً
لكيفية قضاء كثيرة هناك بدائل كما أن ليس من الصحي أن تكون متصلا

 وقتك.

  ليلة ، كما يجب عليهم أثبت العلم أن الأطفال لا يزالون بحاجة إلى ثماني ساعات على الأقل من النوم كل

 الانخراط في أنشطة بدنية واجتماعية صحية.
ً
 أيضا

 :يعتبر متساوي الشاشة نستغرقهُ أمام ليس كل وقت  معرفة أن. 2 

 هناك ثلاثة أنواع من الوقت المستغرق عبر الإنترنت: 

o .)الوقت الضروري والواجب من أجل )المدرسة أو العمل 

o  محادثات الفيديو والرسائل النصية سواء مع العائلة أو الوقت الذي يربطنا بالآخرين(

 .الأصدقاء(

o .)وقت الاسترخاء والاستمتاع )ألعاب ، تلفزيون ، أفلام 

  
ُ
مدرستهم ، أما الثانية فهي تستوجب منك أن تساعد وتشجع أطفالك عليها ،  عليهممليها النقطة الأولى ت

 حولها.في حين تتطلب النقطة الثالثة إنشاء بعض القواعد 

  الشاشة إيجابيالمستغرق عبر  وقتالاجعل 
ً
لوصول إلى محتوى ا عبر سواء كان ذلك -قدر الإمكان  ا

 العائلة. الأفلام معبعض مشاهدة  من خلال تعليمي أو

  وأطفالك 
ً
. تأكد من قضاء وقتهم على الإنترنت بطرق الحسن الرقمي المواطن بصفاتذكر نفسك دائما

 آمنة ولطيفة ومنتجة.

 

 :عبر الإنترنت ممتع   بوقت  يحظون اجعلهم . 3 

 خلف الممتع الوقت بعض قضاء منحهم عبرومن ثم قم بمكافأتهم  اطلب من أطفالك ابتكار أفكار معينة 

 .الشاشة

 .اطلب منهم كتابة قائمة من الأفكار على الورق للاختيار من بينها 

 أو حتى للآخرين ، مثل القيام بنشاط  هم أن تكون الأنشطة التي يقومون بكتابتها مفيدة لهم أو لعائلت يفضل

 .إبداعي أو بدني ، أو قراءة كتاب ، أو كتابة رسالة ، أو القيام بالأعمال المنزلية للمساعدة في المنزل 
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  الإنترنت بطرق جديدة استخدام الاعتماد علىبفي الوقت الذي أجبرنا الوباء 
ً
هارات مجموعة من الم فرصة عظيمة لتعلم ضإلا أنه أتاح لنا في نفس الوقت فر ،  كليا

 أن هذه العادات أو الممارسات الجديدة جديدة. والممارسات ال
ً
 نحن وأطفالنا سنتمكن ، بل خلال وقتنا الراهن فحسب لن تكون ذات قيمة علما

ً
 من الاستفادة منها أيضا

 ستقبل.في الم

   
 :     الاستخدام المحددة بشأن أوقات ا  كن واضح. 4

 

  وبالطبع يبقى الأمر ، 
ً
 للجميع لاحقا

ً
للمراقبة والالتزام والعيش وفقًا  عائد لكيمكن أن تساعد الجداول الزمنية أو الروتين في جعل الأمر يبدو طبيعيا

  لتلك الجداول.

  لهم الانزعاج عند انقضاء وقتتهم المحدد أو المدة الزمنية المخصصةيجب ألا يشعر الأطفال بالدهشة أو. 

  أو اجعلهم يضبطون منبهقم بإخطارهم عند مشارفة وقتهم المخصص على الانتهاء 
ً
  حتى يبدأوا ا

ً
 ذاتيأنفسهم  تنظيم في تلقائيا

ً
 .ا

  خلال جعلهم يتوصلون إلى الحد الزمني الذي اختاروه بأنفسهم والموافقة اسألهم على سبيل المثال : متى تظنون أنه الوقت الكافي لتسليم الجهاز ؟ ومن

 لإدارة وقتهم بشكل مناسب والالتزام بالقواعد الخاصة التي وضعوها بأنفسهم .
ً
 عليه ، سيكونون أكثر استعدادا

 

 : ستخدم أدوات الرقابة الأبويةا. 5 

 في أجهزة التوجيه ، وبرامج الأمان ، وحتى ع .1
ً
لى بعض هناك تقنيات يمكن أن تساعدك في إدارة وضبط الوقت أمام شاشة الجهاز. بعضها موجود فعليا

 .iOSالتي تعمل بنظام  Appleالأجهزة المعينة مثل ميزة وقت الشاشة المتوفرة في أجهزة 

 عند استخدامه الجهاز. ومع ذلك إذا هذه الخطوة مفيدة للغاية إذا لم يكن الطفل كب .2
ً
 على القيام بتنظيم نفسه ذاتيا

ً
 بما يكفي أو لم يكن قادرا

ً
يرا

 بأنفسهم.هم للجهاز أمكن ، يجب الامتناع عن استخدام هذه الميزات التكنولوجية لدى الأطفال الذين يتعلمون كيفية إدارة وقت

 بطلب المزيد أطفالك يقوموا إذا انتهى الوقت ، قد  .3
ً
 يجب عليك حينها الالتزام بالقوانين ليس فقط من أجلو . احتياجهم لذلكمن الوقت وشرح أحيانا

يمكن أن يساعد ذلك أيضًا في  كما ، ، بل لأن ذلك سيساعدهم في تقوية وتوطيد أواصر علاقتهم معك على نحو مستمرضمان إراحة أعينهم صحتهم و 

 .ين طفلكتشجيع التواصل المستمر بينك وب
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