
اختر الأفلام والألعاب والتطبيقات التي تناسب عمر طفلك 
 Kijkwijzer.nl ومرحلة نموّّه. المواد المناسبة استخدم موقع

)للأفلام(، وGamewijzer وPEGI )للألعاب(، وراجع الفئات 
العمرية الموصى بها من قِِبل منصات التواصل الاجتماعي 

نفسها. إذا رغبتََ في اتخاذ قراراتك بناءًً على المحتوى، فاستعن 
بأدلّّة مثل Mediasmarties، وتفقّّد جدول مكتبتك المحلية 

للاطلاع على الأنشطة المرتبطة بالتثقيف الإعلامي والتربية 
الإعلامية، أو اطلب نصيحة شخصية.

اتفقوا على قواعد واضحة منذ اللحظة التي يحصل فيها الأطفال 
على إمكانية الوصول إلى الشاشات. ناقش هذه الاتفاقيات أيضًًا 

مع شريكك، أو الوالدين المشاركين، أو غيرهم من المعنيين 
بالتربية. إذا أردت معرفة كيفية بدء الحوار لوضع الاتفاقات، 

يُُمكنك زيارة موقع WeekvandeMediawijsheid.nl للاطلاع 
على نصائح مفيدة.

من خلال استخدام وسائل 
الإعلام المتنوعة معًًا، تزيد 

المتعة وتتحقق السلامة في آنٍٍ 
واحد. بصفتك أبًًا أو أمًًا، ، تتابع ما 

يفعله ابنك أو ابنتك عبر الإنترنت 
وكيف يختبر ذلك.

يحتاج الأطفال إلى قدر كافٍٍ من الحركة واللعب والتفاعل 
الاجتماعي. يمكن القيام بذلك باستخدام الشاشات أو بدونها: 

بادل بينهما. شجّّع أيضًًا على ممارسة أنشطة خالية من 
الشاشات، مع تجنب المبالغة في السلبية تجاه وقت استخدام 

الشاشة. يجب أن يُُترك لذلك مجالٌٌ أيضًًا. احرص على اتباع قاعدة 
20-20-2: لكل 20 دقيقة من وقت الشاشة، انظر إلى شيء 

بعيد لمدة 20 ثانية. مع قضاء ما لا يقل عن ساعتين يوميًًا في 
الهواء الطلق.

 الاستخدام 
الصحي للشاشات: 

نصائح للآباء والأمهات
غرفة نوم خالية 
من الشاشات

أظهر اهتمامك

راقِِب إمكانية الوصول 
إلى الشاشات

كن على دراية بما يحدث

المواد المناسبة

اتفقوا معًًا على قواعد واضحة

استكشفوا 
وسائل الإعلام معًًا

احرص على التوازن
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ساهم شركاء شبكة التثقيف الإعلامي )Netwerk Mediawijsheid( التالية أسماؤهم في إعداد هذه النصائح: معهد Trimbos، مجموعة gro-up، الهيئة الهولندية للصحة العامة والطوارئ )GGD GHOR Nederland(، مختبر Movez، مبادرة 
JOGG، مكتب الشباب والإعلام )Bureau Jeugd & Media(، المعهد الهولندي للشباب )NJi(، الجامعة الحرة )Vrije Universiteit(، جامعة أوترخت )Universiteit Utrecht(، دليل Mediasmarties، منصة MediaJungle، مركز المعرفة للرياضة 

والنشاط البدني )Kenniscentrum Sport & Bewegen(، منظمة Kennisnet، منصة المجتمع المعلوماتي )ECP | Platform voor de InformatieSamenleving(، المكتبة الوطنية )KB(، شبكة HUMAN الإذاعية، والمعهد الهولندي للصوت 
)Beeld & Geluid( والصورة

اجعل غرفة النوم خالية من الشاشات لنوم هانئ. إن كنت 
تستخدم الهاتف كمنبّّه، فوفّّر منبهًًا تقليديًًا.

كلما كبر طفلك، ازداد استخدامه لوسائل الإعلام بمفرده. 
حافظ على التواصل وتحدثا معًًا عن وسائل الإعلام. اسأل 
طفلك عما يشاهده أو يختبره على الإنترنت. اجعل الحديث 

عن وسائل الإعلام أمرًًا طبيعيًًا، فلا يقتصر فقط على 
الأوقات التي يحدث فيها شيء مزعج.

احرص على أن تكون الشاشات المشتركة، مثل التلفاز أو 
جهاز الألعاب، في أماكن مشتركة مثل غرفة المعيشة. 

إذا كنت مع ذلك ترغب في استخدام هاتف ذكي أو جهاز لوحي، 
فاجعله في البداية مخصصًًا للأسرة بأكملها، بحيث يُُستخدم 

بشكل مشترك قدر الإمكان. بالنسبة للأطفال الأكبر سنًًا 
)في مراحل التعليم الابتدائي والثانوي(، تُُعتبر الاستقلالية 

والحرية أمرين مهمين، ولكن يجب وضع قواعد واضحة 
بشأنهما. احرص على أن يشعر أطفالك بأنهم يستطيعون 

اللجوء إليك لطرح أسئلتهم ومشاركة ما يمرون به من تجارب.

ابقََ على اطلاع دائم بما يحدث في مجال وسائل الإعلام. 
ليس فقط على الصعيد العالمي أو الوطني )مثل الأخبار 

وبرنامج Jeugdjournaal(، بل أيضًًا في حياة طفلك.


