
دلــــيــــلــــــك

للتـــوجيــــــه

الـصـحـيــــــــح

للـــعـــــــــــــب

ا�طـــفــــــــال

با�جــهـــــــزة

ا�لكترونيـة



25 % من ا�طفــال الذين أجريــت عليهم دراســة في
مستشفى الملـك عبــدالعــزيــــز الجـــامعــي بجــدة،
يستخدمـون ا�جهزة ا�لكترونية للتواصل والترفيــه
�كثر من 4 ســاعــات فـي اليـوم، و20% مـنهم لديـه

بــعــض المشــاكــل السلـوكيــة وفـــرط الحركـــة.

حقـائــق عـامــة عـن
ا�جهزة الالكترونية

وا�طفـــال

مــاذا تقــول الدراســـات ا�خــرى
عـــن آثــــار بقــــاء الطفــل طويـــلاً

أمام شاشات ا�جهزة ا لكترونية
والتـلفــــاز؟

تـأخر فـي اللغــة

مشكلات في النظر

ضعف في الصحة 

صعوبة في التعلم

قــد يبـــدو التلفـــاز والجهــاز ا�لكتروني خيارًا سهلًا
ــف صحتـــه!  �بقـــــاء طفلـــك هادئـًــا.. لكنــه يُكلِّ



التعرض لمحتــوى
غـيــر لائـــق لـعــمــر

الطـفـــل.

التعرض لمحتــوى
ض عــلـــى يُــــــحــــرِّ
الكراهية والعنف.

الـتــعـــــــرض لاخــتــــــــراق
الخـصـــوصيــــة بـسبــــب
نشر الطفل لمعلوماته

الشخصيــــة.

الـتـعـــرض للتنـمـــر من
قِـبـــــل ا·خــريــــــن ومــــا
يتبعـه من آثـار سلبيــــة
على نفسيـة الطفــل. 



آلام الظهــــر
والـــرقبــــة

والكتفيـن.

الـشعـــــور
با�جهـــاد.

آلام اليــد أو
تصلب عضلات

اليدين أو الرسغ.

الـصــــداع. السمنـــــة.

اضطرابــات
النـــوم.

جــفــــاف
العـيــن.



معرفــة محتــوى ما يشاهـده
الطفــل وضبطــه.

تحديد وقت محدد للجلوس
أمام الشاشات حسب عمر الطفل.

عدم وضع ا�جهــزة الالكترونية في
غرفــة النــوم الخاصــة بالطفـــل.

تشجيع الطفل على اللعب
والاهتمام بممارسة النشاط

البدني.



الوقـــت المحــدد

عــدم الجلـــوس
.Ãأمـام الشاشـات إطلاقـ

بعــض الوقـــت
مــع أحـــد الوالـــديــــن.

الـعــمـــر

حتى عمر سنة ونصف.

مـــن سنـــة ونصــــف
إلى سنتيـــــن. 

ساعة واحدة على
ا�كثر في اليوم

 مع وجود الوالدين.

سـاعتيـن علي ا�كثر
فــي اليــوم  مع

متابعــة الوالديـن.

يفضل وضع حد
معين من قبل الوالدين

 لا يتجاوزه ا�بناء.

2 - 5 سـنــــوات.

من عمر 5 - 10 سنوات.

10 - 18 سـنــــة.



من المهم تحديد وضـع الجلـوس المناســب
للطفل امام الشاشات بحيـث يكـون:

مستـــوى الشــاشـــة
مـنخفــــــض قليــــلاً

عن مستوى العينيـــن.

مصــدر ا�ضـــاءة بالمكــان
غيــر موجـه بشكل مباشر

للشاشة او للوجه.

لوحة المفاتيح على نفس
مستوى الساعدين بشكل

موازي لÇرض.

تقريب الفأرة قدر ا�مكان
من لوحة المفاتيح وعلى
نفس المستوى ا�فقي.

تحريك الذراع كامل أثناء
استخدام الفأرة وليس

الرسغ فقط.

وضع المرفقين مرتكزين
بشكل مريح على الجانبين.

وضــع القدميــــن علــى
ا�رض أثـنـــاء الجلـــوس.



الوقـــت المحــدد

عدة مرات في اليوم
يمارس الطفل النشاط
البدني، بما في ذلك
30 دقيقة خلال اليوم

يكون فيها راقدا على
بطنه وهو مستيقظ.

الـعــمـــر

حتــى عمــر سنــة.

اللعـب يسـاعــد الطفــل على التفكيــر ا�بداعي
وحل المشكلات لذا من المهم ممارسة الطفل

�نشطــة تلائـم عمـــره: 

ثــلاث ساعــات فــي
اليــوم علـى ا�قـــل،

يمارس نشاط بدنــي.
بيـن سنــة وسنتيــن.

ثلاث ساعات في اليوم
على ا�قــل، يمـــارس
ساعــة منهـا نشـاط

بدنـــي مكثــــف.

من 3 إلى 4 سنــوات.



استخدامها كمصدر للتعلم ينمي مواهبهم ويوسع مداركهم،
ل تلقيهم المعلومات، ا�فكار، واللغات الجديدة.  ويُسهِّ

زيادة وعيهم با�حداث الراهنة، واطلاعهم على ما حولهم،
مما يسهم في فتح آفاق جديدة أمامهم.

ز من مهارات منحهم فرصًا تفاعلية تُعزِّ
التواصل الاجتماعي مع ا·خرين. 

مشاهدة البرامج التلفزيونية معهم، ومناقشة
ما تشاهدونه وتثقيفهم حول الدعايات وا�علانات التجارية. 

استخدام نظام تحكم الوالدين لحجب محتوى ا�نترنت
الذي لا تريد من أطفالك مشاهدته. 

البحث عن خيارات تفاعلية وتعليمية للطفل بدلا
من البرامج أو ا�لعاب التي تشجع على العنف. 


