
 جائحة الكورونا والوقت الذي يمضيه الأولاد أمام شاشاتھم

حول العالم. وقد أدى الحجر  شاشاتھموبصورة غير مسبوقة، في زيادة الوقت الذي يمضيه الاولاد أمام  ،19-وباء كوفيدساھم 
، وھو وضع قد يمتدّ مع العطلة الحركةالمتسّم بقلةّ في بعض البلدان، إلى تعزيز نمط الحياة  2019المنزلي، الذي بدأ في نوفمبر 

والاكتئاب مثل الحد من التوتر والقلق  ،بالنسبة للأولادالناتجة عن استخدام الشاشات الصيفية. على الرغم من وجود بعض الفوائد 
ھذا له تأثير . أسلوب الحياة الجديد ھا طويلاً ومن دون ضوابط، إلا أنھم يواجھون أيضًا مخاطر مرتبطة باستخداموما إلى ذلك

وھي المادة التي يفرزھا الدماغ عندما نتناول موادًا أو ، الدوبامينالوقوع في حلقة خطر المعرّضين ل ولادمدمر على بعض الأ
في  ما يؤدي، نمارس نشاطاً يشعرنا بالراحة والسعادة، مما يدفعنا للبحث مجددًا عن ھذه المواد أو الأنشطة للحصول على المكافأة

 إلى الإدمان الرقمي. الحالةھذه 

 كلما زاد عددف. أمام شاشاتھم ولادھموقت الذي يقضيه أبھوا للنتينعيشھا، على الأھل أن  لا نزال خلال الأزمة كورونا التي
 ما يتيح ام وقت الشاشة ھذا باعتدال وحكمة،الضروري استخدذلك من لالرقمي.  الادمانزاد خطر كلما ، أمام الشاشةالساعات 

والعمل والمشاركة في الأنشطة البدنية والاستمتاع والتواصل مع الأجداد وأفراد الأسرة البعيدين قيام بالأبحاث التعلم وال ولادللأ
عندما يتعلم  دمان الرقمي.تجنب الا وتالياًالحجر ساعد التعلم عبر الإنترنت في التخفيف من آثار أخرى، يوالأصدقاء. من ناحية 

ممّا لاستخدام التكنولوجيا مناسبة وصحيةّ طريقة  عن بعدالتعلم  يعتبر الواقع،عبر الإنترنت، يصبحون أكثر إنتاجية. في  الأولاد
. مثال آخر ھو مقاطع الفيديو التعليمية. من غير المحتمل لدوبامين التي يمكن أن تضر بأدمغتھمزائدة من االجرعة الأولاد الجنب ي

المعادلات الرياضية  ، الرسم وحلّ على سبيل المثال، تعلمّھمعلى التكنولوجيا إذا شاھدوا مقاطع فيديو أن يصبح الأطفال مدمنين 
 الأنشطة. القيام بھذهعھم على البرمجية، وبالتالي تشجّ  كوداتوكتابة ال

إلى التكنولوجيا  ھمجأ بعضلي لذلك،لضغط الذي يھدد أسرھم في ھذه الأوقات الصعبة. نتيجة يتأثر الأطفال سلباً بھموم الحياة وبا
مما  العالم،مع الناس في جميع أنحاء ليتواصلوا أو  قدراتھم واطورليعن تحديات جديدة،  اھرباً من الواقع أو بحثً  حجرأثناء ال
ما معزولين إلى  ولاديمكن أن تصبح ھذه العزلة الرقمية مدمرة إذا ظل الأ ذلك،على رفع معنوياتھم. مع  يشكل أو بآخر ھميساعد

العادات الجيدة بوسائل  ألا تستبدلفي العالم الحقيقي. يجب والاختلاط مع الآخرين وتوقفوا عن ممارسة الأنشطة البدنية لا نھاية 
مركز الدراسات حول الإدمان على الإنترنت أظھر بحث أجراه فقد . وضع ضوابطالتواصل الاجتماعي وألعاب الفيديو دون 

قد يعاني في الواقع، قب سلبية خطيرة. أن الإدمان على التقنيات الرقمية له عوا ة سيدّة اللويزةفي جامع )INTA(والتكنولوجيا 
كما وسائل التواصل الاجتماعي وألعاب الفيديو من انخفاض مھارات التفكير النقدي،  علىالذين يقضون ساعات طويلة  الأولاد

 .لحجربعد اما يفقدون فرصتھم في التعلم والاستعداد للحياة 

الذي يمضونه وقت لاسيمّا ال، وتنظيم وقت أولادھم، لكن عليھم كثيرة في أوقات الأزمات ھذه مخاوفتساورھم  الأھلصحيح أن 
قواعد  وضع، الذي يدعو إلى (e-discipline) مصطلح الانضباط الإلكتروني INTA حت مركزنَ في ھذا السياق، الشاشة. أمام 

ولكنھا  ،م التوصيات عندما كان العالم لا يزال يعيش في مناخ من الحياة الطبيعية النسبيةقدو .وتطبيقھا لإدارة وقت الشاشة واضحة
ويمكن . وقاتلأھذه اضمن موافقتھم واحترامھم لبما ي، جدول يومي بمشاركة أولادھموضع  الأھلأيضًا. على اليوم تنطبق لا تزال 

للصفوف عبر الإنترنت ووقت الاستحمام ووقت النوم والوجبات والأنشطة الداخلية مثل  الروتين اليوميالجدول ھذا يتضمن  أن
بين الأھل قضاء وقت ممتع يساھم إلى ذلك، على سبيل المثال.  ةم وثائقيفلاأالقراءة والطبخ والموسيقى والشطرنج ومشاھدة 

ة الرقمي التكنولوجيابما في ذلك استخدام  الترفيھي،وقت الشاشة يقتصر أن  يجبلذلك، العلاقات الأسرية.  تعزيز فيوأولادھم 
التخفيف من مخاطر الاعتماد على التكنولوجيا. أخيرًا، لا  مما يساھم في على ساعتين كحد أقصى يومياً، ومشاھدة التلفزيون

 الدوبامين فرازتتسبب في إ يساعد على كسر دائرة المكافأة التيو يحفزّ الإبداعلأن الملل  أن يعاني أولادكم من المللمن  وافاتخ
 .وتالياً الادمان في الدماغ
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