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للمرض   وثيقة معلومات

والألعاب• التطبيقات  انتباه  تصميم  لأطول    لجذب  المستخدمي   
ة ممكنة.  فتر

العواقب الصحية

الصحة  • )الأرق(البدنيةمشاكل  النوم  اضطرابات  مشاكل    أو   : 
بصرية )إرهاق العي   وعدم وضوح الرؤية( أو نمط الحياة الخامل. 

العقلية• الصحة  ي  مشاكل 
وتدن  والاكتئاب  القلق  الثقة  :  انخفاض 

ي النفس
والعزلة الاجتماعية.   ف 

. المشكلات الأكاديمية والعملية•
التعامل مع الآخرين• أو    مشاكل  غت  متصللأن الشخص مشتت 

ك.  أثناء الوقت المشتر
: استخدام الأجهزة أثناء القيادة أو عند القيام بنشاط  مشاكل أمنية•

كت   يتطلب   الشخصية  التر سلامتك  يعرض  أن  يمكن  الكامل 
وسلامة الآخرين للخطر. 

الإدمان؟  ية الوقاية منكيف

وبناتك • أبنائك  المسؤول    رافق  الاستخدام  ي 
  واجعلوا للشاشات  ف 
. الكبار قدوة حسنة

. للشاشات اليوم   الاستخدام  وقت حدد•
. جداول زمنية خالية من الشاشة نش   أ•
. ممارسة الرياضة والأنشطة ف  الهواء الطلقعلى   عشج•
الجودةالأولوية    إعطي • عال   استهلاك  مع    للمحتوى  محاولة 

فيهي بطريقة إيجابية.  المحتوى التعليمي أو الإعلامي أو التر
. التواصلعلى   عشج•
ي تشتت  شعارات الإ من  حد بقدر المستطاع• . الانتباهالتر

ي الصحة. 
إذا كنت بحاجة إلى مساعدة، استش  أخصان 

جمة:  Quasar Serveis d’Imatgeالتر
خوان خوسيب كابريالرسوم التوضيحية: 

ما هو إدمان الشاشة؟ 

الشاش أيض  ات،إدمان  الإدمان باسم    ا المعروف  أو  التكنولوجيا  إدمان 
ونية.  راقبهو الاستخدام القهري وغت  المو ، الرقمي  للأجهزة الإلكتر

مجتمع  تشكل   من  جزء  معها   الحاض  الشاشات  العيش  هو  والهدف 
   بطريقة صحية ومسؤولة. 

والتواصل فيه  للتر كوسيلة  استخدامها  تقريب   ويجب  جميعنا  الكن 
   . دون أن ندرك ذلك بشكل كافل مفرط نستخدمها بشك 

من إدمان الشاشة: ألعاب الفيديو أو الألعاب عتر   أنواع مختلفةهناك  
نت نتأو    الإنتر الإنتر عتر  الرياضية  أو   أو   المراهنات  الذكية  الهواتف 

الشبكات الاجتماعية أو التلفزيون أو الكمبيوتر. 

؟الإدمانوما ه  العوامل التر  تسهل اكتساب هذه 

الاجتماع  • التواصل  الشاشات    صعوبة  إلى  اللجوء  الآخرين:  مع 
نت.  وألعاب الإنتر

فيهية• التر والأنشطة  الهوايات  بالشاشات  : قلة ممارسة  الارتباط 
بسبب الملل. 

حدود• وجود  الت   عدم  وجو كنولوجيا لاستخدام  عدم  جدول  :  د 
ي محدد يتكيف مع العم . إلخوغياب الرقابة الأبوية، ر زمت 

ي أي    الولوج سهولة  •
إلى الألعاب: مجهولة المصدر ويمكن لعبها ف 

وقت ومن أي مكان. 
الإشهار•

اليسون غوسينس، راكيل غارثيا طاردو، لويس كوبكسارت، اريس   المؤلف: 
اليتات بية التابع لجينتر . الاركون، لورديس الونسو، بتعليمات من قسم التر

 العقلية والصحة الرقميةالصحة  المراجعة العلمية: مجموعة
بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر

  صفحتنا: يمكنك 
الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

إدمان الشاشات
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خوان خوسيب كابريالرسوم التوضيحية: 

ما هو إدمان الشاشة؟ 

الشاش أيض  ات،إدمان  الإدمان باسم    ا المعروف  أو  التكنولوجيا  إدمان 
ونية.  راقبهو الاستخدام القهري وغت  المو ، الرقمي  للأجهزة الإلكتر

مجتمع  تشكل   من  جزء  معها   الحاض  الشاشات  العيش  هو  والهدف 
   بطريقة صحية ومسؤولة. 

والتواصل فيه  للتر كوسيلة  استخدامها  تقريب   ويجب  جميعنا  الكن 
   . دون أن ندرك ذلك بشكل كافل مفرط نستخدمها بشك 

من إدمان الشاشة: ألعاب الفيديو أو الألعاب عتر   أنواع مختلفةهناك  
نت نتأو    الإنتر الإنتر عتر  الرياضية  أو   أو   المراهنات  الذكية  الهواتف 

الشبكات الاجتماعية أو التلفزيون أو الكمبيوتر. 

؟الإدمانوما ه  العوامل التر  تسهل اكتساب هذه 

الاجتماع  • التواصل  الشاشات    صعوبة  إلى  اللجوء  الآخرين:  مع 
نت.  وألعاب الإنتر

فيهية• التر والأنشطة  الهوايات  بالشاشات  : قلة ممارسة  الارتباط 
بسبب الملل. 

حدود• وجود  الت   عدم  وجو كنولوجيا لاستخدام  عدم  جدول  :  د 
ي محدد يتكيف مع العم . إلخوغياب الرقابة الأبوية، ر زمت 

ي أي    الولوج سهولة  •
إلى الألعاب: مجهولة المصدر ويمكن لعبها ف 

وقت ومن أي مكان. 
الإشهار•

اليسون غوسينس، راكيل غارثيا طاردو، لويس كوبكسارت، اريس   المؤلف: 
اليتات بية التابع لجينتر . الاركون، لورديس الونسو، بتعليمات من قسم التر

 العقلية والصحة الرقميةالصحة  المراجعة العلمية: مجموعة
بية الصحية  المراجعة المطبعية: مجموعة التر

  صفحتنا: يمكنك 
الاطلاع على المزيد من الأوراق ف 

إدمان الشاشات


