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كيف نحقق لأطفالنا الموازنة 
بين الحياة الرقمية والواقع؟

يشكل  حيـاتية  لمواقف  التعـــــرض 
شـــخصية الطفل وينمـــي مهاراته 

الاجتمــاعية

نقص  يعانون  الرقمي  العالم  ضحايا 
النشاط البدني وقلة النوم والتوتر 

والقلق

علموا أطفالكم حماية خصوصيتهم 
ومعلوماتهم الشخصية 

ياسمين حسن 
ماجستير في التربية - مصر

نعيــش اليــوم فــي عصــر رقمــي تحكمــه التكنولوجيــا، والوســائط 
الاجتماعيــة، والتواصــل الافتراضــي. وفــي ظــل هــذا الواقــع يواجــه 
أطفالنــا تحديًــا كبيــرًا فــي الوصــول لموازنــة بيــن الحيــاة الرقميــة 
والحيــاة الواقعيــة؛ فمــن جهــة يوفــر لهم العالــم الرقمي فرصًــا هائلة 
للتعلــم، والتواصــل، والترفيــه، ومــن جهــةٍ أخــرى يكــون لهــذا العالــم 
الرقمــي تأثيــر ســلبي فــي صحتهــم البدنيــة، والعقليــة، وعلاقاتهــم 
الاجتماعيــة، ويصبــح تحقيــق هــذه الموازنــة ضــرورة مُلحــة؛ لضمــان 
التطــور الصحــي لأطفالنــا فــي هــذا العالــم الرقمــي المتســارع، الــذي 
ــل؛  ــل، والتواص ــى التفاع ــد ع ــي يعتم ــع وهم ــى واق ــاة إل ــول الحي ح
مــن خــال الهواتــف الذكيــة، والأجهــزة اللوحيــة، وأجهــزة الكمبيوتر..



37

دد
لع

ف ا
مل

وحتـــى نحافظ عـــى صحـــة أطفالنا، 
ونضمــــــــن عـــدم تأثرهـــم بالواقـــع 
الافتراضـــي علينـــا اتبـــاع مـــا يأتي:

1. النمو الشـــامل: يحتـــاج أطفالنا 
إلى الاحتـــكاك بالمواقـــف الحياتية 
المختلفــــــــــة التـــي تنمـــي لديهـــم 
تجارب تُشكل شـــخصياتهم، وتُنمي 
مهاراتهم من النواحـــي الاجتماعية، 
والعاطفيـــة، والحركيـــة، والعقلية 

متوازن. بشـــكلٍ 
2. الصحة البدنيـــة والعقلية: علينا 
أن نشغل أطفالنا بأنشطةٍ تعليمية 
بعيدة عـــن التكنولوجيا؛ مثل ألعاب 
الـــذكاء، وقـــراءة القصـــص، حتى لا 
نعرضهـــم لمشـــكلاتٍ كثيـــرة ناتجة 
عن النشـــاطات الرقميـــة المكثفة؛ 
البدنـــي، وقلة  النشـــاط  مثل نقص 
التوتر  وزيـــادة مســـتويات  النـــوم، 
يتـــوازن  أن  يجـــب  لـــذا  والقلـــق؛ 
النشاطات  مع  الرقمي  الاســـتخدام 
البدنيـــة، والاســـترخاء الـــازم لنمو 

أجســـادهم بصورة ســـليمة.
3. التواصـــل الاجتماعـــي المباشـــر 
الـــذي يعتمـــد عـــى التواصـــل وجهًا 
لوجـــه، والتفاعـــل مـــع الآخرين في 
العالم الواقعي؛ مـــا ينمي قدراتهم 

العلاقات  التواصـــــــل، وبنـــاء  عـــى 
القوية. الاجتماعيـــــــة 

استراتيجيات
يمكــــــــن اتبـــــاع مجموعــــــــة مـــن 
الاستراتيجيـــــــات التــــــي تحقــــــــق 
الموازنـــة بيـــــــــــــــن الواقع الرقمي 
والواقــــــع الحقيقــــي لدى أطفالنا، 

في: وتتمثـــــــل 
1. وضـــع حـــدود زمنية لاســـتخدام 
الأجهـــزة الرقميـــة: مثـــل الهواتف 
الذكيـــة، وألعــــــــــــــــــاب الفيديـــو، 
ســـاعات  تحديـــد  الوالديـــن  وعـــى 
معينـــة، أو فتـــرات زمنيـــةٍ محددةٍ 
تُمكـــن أطفالنـــا مـــن الاســــــتمتاع 
بالتكنولوجيـــــــــا، ويتوافـــــــق ذلك 
التوقيـــت مـــع حاجاتهـــم اليوميـــة 
لهـــم؛ مثـــل الدراســــــة، والواجبات 

الخارجيـــة. المنزليـــة، والأنشـــطة 
2. تعزيـــــــز النشـــاطات البدنيـــة، 
الرياضات  ممارسة  على  وتشجيعهم 
البدنيـــة، ويمكن للوالديـــن تنظيم 
وقـــت للعـــب فـــي الهـــواء الطلق، 
وممارســـة رياضاتهـــم المفضلة، أو 
انضمامهـــم إلـــى أنديـــة رياضية؛ ما 
يعـــزز من صحتهم العامة، ويســـاعد 

عـــى تحقيـــق التـــوازن الصحـــي بين 
الحيـــاة الرقمية والحيـــاة الواقعية.
3. تحديــــــــــد قواعـــد الاســـتخدام 
الرقمـــي فـــي المنزل: مثـــل قواعد 
عدم اســـتخدام الهواتـــف المحمولة 
أو  العائليـــة،  الوجبـــات  أثنـــاء  فـــي 
النـــوم، وعدم اســـتخدام  غـــرف  في 
زمنيـــةٍ  لفتـــرةٍ  الرقميـــة  الأجهـــزة 
معينـــة قبـــل النـــوم، ويتـــم إعـــام 
أطفالنـــا بأن تلـــك القواعد موجودة 

لحمايتهـــم وتعزيـــز صحتهـــم.
4. الاهتمـــــــــــــــــام بالمشـــاركات 
والأنشـــطة العائليـــة التـــي تحتاج 
إلـــى التواصل، والتفاعـــل الواقعي؛ 
مثل اللعب معًـــا، أو القراءة معًا، أو 
بنشـــاطاتٍ خارجيـــةٍ جماعية  القيام 
ممتعـــة، ويمكـــن لتلك الأنشـــطة 
أن تعـــزز الروابـــط العائلية، وتعطي 
والتعلم  للتفاعـــل،  فرصـــة  أطفالنا 
فـــي بيئـــة عائليـــة مليئـــة بالمتعة 

. لحب ا و
5. التوعيـــــــــــــة بمخاطـــر الحيـــاة 
الرقميـــة، وكيفيـــة التصرف بأمان 
عـــى الإنترنت: مثل عدم مشـــاركة 
الغرباء،  الشـــخصية مع  المعلومات 
الضـــار؛  المحتـــوى  عـــن  والابتعـــاد 
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لـــذا عـــى الوالديــــــــــــن تعليمهـــم 
مبــــــادئ الأمان الرقمـــي، والتحكم 
فـــي الوقـــــــت الـــذي يقضونـــه على 

. نت نتر لإ ا

أمثلة للتطبيق
لتطبيـــق بعـــض تلـــك الاســـتراتيجيات 
عـــى أطفالنـــا فـــي فئـــاتٍ عمريـــةٍ 
مختلفـــة دعونـــا نتعـــرف إلـــى بعـــض 
الأمثلـــة؛ فبرغــــــــــم أن احتياجـــات 
ــى  ــاءً عـ ــف بنـ ــد تختلـ ــا قـ أطفالنــــــــ
ــن  ــة بيـ ــإن الموازنـ ــم، فـــــــــ أعمارهـ
ـــة  ـــاة الواقعي ـــة والحي ـــاة الرقمي الحي
أمـــر مهـــم لجميـــع الفئـــات العمريـــة 
ـــي: ـــا يأت ـــك فيم ـــرى ذل ـــة، ون المختلف
عـــى الأطفـــال  التطبيــــــــــق  عنـــد 
الصغـــار )مـــن ســـن الحضانـــة إلـــى 

الابتدائيـــة(: ســـن 
1. يحدد الوقت الملائم للاستخدام 
الرقمـــي اليومـــي، ومدى تناســـبه 
مـــع قدرتهم عـــى التحمـــل، ومدى 

تركيزهـــم العقلـــي والذهني.
2. يضـــع الوالـــدان قواعـــد صارمةً 
بشـــأن الأنشـــطة الرقميـــة التـــي 
بهـــا،  القيـــام  لأطفالهـــم  يمكـــن 
مـــع  تتوافـــق  أنهـــا  مـــن  والتأكـــد 

الحاليـــة. وقدراتهـــم  أعمارهـــم 
عـــى  المســـتمر  تشـــجيعهم   .3
المشـــاركة فـــــــــــــــــي الأنشـــطة 
الترفيهية مع زملائهم بالمدرســـة، 
الاجتماعي،  التفاعــــــــــــل  وكذلـــك 

واللعـــب فـــي الهـــواء الطلق.
وسيلةً  التكنولوجيا  اســـتخدام   .4
للتعلـــم والترفيـــه المفيـــد، ويتم 
والألعاب  التطبيقـــات  اختيــــــــــــــار 
التعليميـــة التـــي تتناســـــــــب مـــع 
فئتهـــم العمريـــة، وتعــــــــــــزز مـــن 

مهاراتهـــم اللغويـــة والعقليـــة.
5. إنشـــاء بيئـــةٍ افتراضيـــةٍ آمنـــة 
عبـــر الإنترنـــت، ويجـــب تعليمهـــم 

أساســـيات الأمـــان الرقمي، وعدم 
مشـــاركة معلوماتهـــم الشـــخصية 

الآخرين. مـــع 
عندمـــا يكبـــر الأطفـــال إلـــى ســـن 

المراهقـــة:
1. يقوم الوالـــــــــــدان بمناقشـــاتٍ 
فعّالـــة توضـــح أهميـــة الموازنـــة 
والحيـــاة  الرقميـــة  الحيـــاة  بيـــن 
الواقعيـــة، وأثرهـــــــا فـــي صحتهم 

الاجتماعيــــــة. وعلاقاتهـــــم 
يتضمـــن  زمنـــيّ  جـــدول  وضـــع   .2
وقتًـــا للأنشـــطة الرقميـــة، ووقتًا 
آخر مخصصًا للدراســـة، والنشاطات 
الخارجيـــة، والاســـترخاء، والراحـــة.

3. تعزيز المشـــاركة في الأنشطة 
والفنية،  والرياضيـــة،  الاجتماعية، 

والتطوعيـــة خارج العالـــم الرقمي.
4. عقـــد حواراتٍ مفتوحـــةٍ تناقش 
التحديــــــــــــــات الرقميـــة التي قد 
يواجهونها، وكيفيـــة التعامل معها 

ومسؤول. آمن  بشـــكلٍ 
5. تقديـــم نمـــاذج مميـــزة يحتذى 
بهـــا، وتتضـــح مـــن خلالهـــا أهمية 
الرقميـــة  الحيـــاة  بيـــن  الموازنـــة 

الواقعيـــة. والحيـــاة 

أساسيات الأمان الرقمي
بشـــكلٍ  الحديـــث  عالمنـــا  يعتمـــد 
كبيـــر على التكنولوجيـــا، والإنترنت، 
وإليكـــم بعض الأســـباب التـــي تبرز 
الصغـــار  أطفالنـــا  تعليـــم  أهميـــة 

أساســـيات الأمـــان الرقمـــي:
1. حمايـــة الخصوصية والمعلومات 
الشـــخصية: ففـــي أيامنـــا الحاليـــة 
توافرت طرق بســـيطة يسهل - من 
خلالها - جمع كثير مـــن المعلومات 
الشـــخصية عبر الإنترنـــت؛ لذا يجب 
أساســـيات  الصغار  أطفالنا  تعليـــم 
الأمـــان الرقمـــي التـــي تمكنهم من 
خصوصيتهم،  حمايـــة  أهميـــة  فهم 

وعـــدم مشـــــــــــــاركة معلوماتهـــم 
عـــى  أو  الغربـــاء،  مـــع  الشـــخصية 

منصـــاتٍ غيـــر آمنة.
المخاطـــــــــــــــــــر  إلـــى  التعرف   .2
يواجه  فقد  الرقميـــة:  والتهديدات 
أطفالنا خطـــر التنمر عبـــر الإنترنت، 
والتحرش  والتلاعـــب،  والاحتيـــال، 
الرقمـــي. ولهذا يمكن مناقشـــتهم 
عِـــدة صـــورٍ مختلفـــة تســـهل لهـــم 
التعرف إلى تلـــك المخاطر، وكيفية 

عنها. والإبـــاغ  التعامـــل معها، 

يُعـــدُّ  الرقمـــي:  الوعـــي  تعزيـــز   .3
أساســـيات  الصغار  أطفالنا  تعليـــم 
الأمـــان الرقمـــي وســـيلة لتطويـــر 
وعيهـــم الرقمي، وســـهولة فهمهم 
عـــى  آخريـــن  أشـــخاصًا  هنـــاك  أن 
الإنترنـــــــــــــت؛ قـــد يكونـــون غيـــر 
صادقيـــن، أو يحاولون اســـتغلالهم 
بشكلٍ يســـبب لهم أضرارًا جسيمة.

عبر  الســـليم  الســـلوك  تعزيـــز   .4
الإنترنـــت: فتعليم الأمـــان الرقمي 
يســـاعد أطفالنا على اتخـــاذ قراراتٍ 
ســـليمة عنـــد اســـتخدام الإنترنـــت 
ووســـائل التواصـــــــــــل الاجتماعي. 
التعامـــل  كيفيـــة  يتعلمـــون  كمـــا 
محترمـــة  بطريقـــةٍ  الآخريـــن  مـــع 
اتباعهم  وكذلـــك  وقانونيــــــــــــــــة، 
واجهـــوا  إذا  الســـليمة  التصرفـــات 

ســـلوكًا محتـــالًًا أو غيـــر لائق.

5. تعزيـــز الثقة والاحتـــرام للذات: 
فعندمـــا يكـــون أطفالنا عـــى درايةٍ 
الرقمي،  الأمـــان  بأساســـــــــــــــيات 
بالثقـــة والأمان  فإنهـــم يشـــعرون 
فـــي اســـتخدام الوســـائل الرقمية، 
ويتعلمـــون  حقوقهـــم،  ويعرفـــون 
كيفيـــة حماية أنفســـهم، والتصدي 
لبعـــض التهديدات التـــي تواجههم.
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أساسيات  الأطفال  استخدام 
الأمان

مـــن  الآمنـــة  الاســـتفادة  تتحقـــق 
التكنولوجيـــا والإنترنـــت مـــن خلال 
أساســـيات  الصغار  أطفالنا  تعليـــم 
يتمكنـــوا  حتـــى  الرقمـــي؛  الأمـــان 
مـــن حماية أنفســـهم مـــن المخاطر 
الرقميـــــــــة، وإليكـــم بعـــض تلـــك 

الطـــرق الفعّالـــة:
الحوار  التواصل والحـــوار: توفير   .1
أطفالنا  مـــع  والمســـتمر  المفتوح، 
الرقمـــي،  الأمـــان  أهميـــة  بشـــأن 
والتحدث معهم بشـــكلٍ منتظم عن 
التعامل  وكيفية  الرقمية،  المخاطر 
معهـــا، مـــع ضـــرورة اســـتخدام لغةٍ 
توضح  العمريـــة  لفئتهـــم  مناســـبة 
المفاهيـــــــم الأساســــــية بصـــورةٍ 

. مبسطة
2. تعليم قواعد الســـلوك الرقمي: 
أطفالهم  بتعليم  الوالديـــن  اهتمام 
المُتبعـــة عبر  القواعـــد الســـلوكية 
مشـــاركة  عـــدم  مثــــــل  الإنترنـــت؛ 
معلوماتهم الشـــخصية مع الغرباء، 
وعـــدم تحدثهـــم مـــع أشـــخاص غير 
معروفيـــــــــن عبر الإنترنــــــــت، وأن 
يكونـــوا مهذبيـــن ومحترميـــن فـــي 
تعاملهم مع الآخريـــن عبر الإنترنت.

3. اســـتخدام المـــوارد التعليميـــة 
مـــن  عديــــد  هنـــاك  المناســـبة: 
المـــوارد التعليميـــة المتاحـــة عبـــر 
الإنترنـــت التـــي تســـتهدف تعليـــم 
أطفالنا أساســـيات الأمـــان الرقمي 
بطريقـــةٍ مبســــــــــــــطة وتفاعلية، 
أو  تطبيقـــات،  اســـتخدام  ويمكـــن 
ألعـــاب تعليميـــة تركز عـــى الأمان 
الرقمـــي لجعـــــــــل عمليـــة التعلـــم 

ممتعـــةً وشـــائقةً.
4. المراقبة والمشـــاركة النشطة: 
بالمراقبـــة  القيـــام  الوالديـــن  عـــى 
المســـــــــتمرة لأنشـــطة أطفالهـــم 
عبـــر الإنترنـــت، والتأكـــد مـــن أنهم 
ويجـــب  الأمـــان،  قواعـــد  يتبعـــون 
مشاركتهم استكشـــاف واستخدام 
الإنترنت بطريقـــةٍ آمنة، وتوجيههم 
فـــي حـــال مواجهتهم لأية مشـــكلة 

تَحـــدٍّ معين. أو 
التحفيـــز والمكافـــآت: يشـــجع   .5
الوالـــدان أطفالهـــم بالمكافآت عند 
اتباعهـــم قواعـــد الأمـــان الرقمـــي، 
مكافـــآتٍ  نظـــام  إنشـــاء  ويفضـــل 
يحصلـــون  جـــدول  مثـــل  بســـيطًا؛ 
فيه عـــى نجمة لـــكل مـــرة يتبعون 
فيها الســـلوك الآمن عبر الإنترنت، 
وعندمـــا يصلـــون إلـــى عـــددٍ معين 

مـــن النجـــوم يمكنهـــم الحصول على 
مكافـــــأةٍ صغيـــرة.

6. النموذج الحســـن: يتم الإشـــارة 
إلـــى نمـــوذج حســـن في اســـتخدام 
ويكـــون  والإنترنـــت،  التكنولوجيـــا 
لـــه تأثيرٌ كبيـــرٌ في أطفالنـــا. كذلك 
السلوك  توضيح أســـاليب ممارسة 
وتـــداول  الإنترنـــت،  عبـــر  الآمـــن 
معلوماتهـــم الشـــخصية، وكيفيـــة 
بشـــكلٍ  للتكنولوجيا  اســـتخدامهم 

وإبداعي. إيجابـــي 

7. التدريـــب على تقنيـــات الحماية: 
الوالـــدان أطفالهـــم تقنيات  يُعلـــم 
الحمايـــة الأساســـية؛ مثل إنشـــاء 
وتحديـــث  قويـــة،  مـــرور  كلمـــات 
بانتظـــام،  والتطبيقـــات  البرامـــج، 
مـــن  الاحتـــراس  أهميـــة  وشـــرح 
الروابـــط غير المعروفة، والرســـائل 
إليها. التعرف  الاحتيالية، وكيفيـــة 
يتـــم  بالنفـــس:  الثقـــة  8. تعزيـــز 
تشـــجيع أطفالنـــا عـــى الإبـــاغ عن 
أيـــة مشـــكلة، أو تجربـــةٍ غيـــر آمنة 
تواجههـــم عبـــر الإنترنـــت؛ مؤكدين 
لهـــم أنهـــــــم يســــــتحقون الأمـــان 

والحمايـــة.

استــــــخدام الأطفال 
أساسيات الأمان 
الرقــــــــــــــــــــمي
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