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Abstract :  Article info 

This article aims to uncover the nature of the phenomenon of screen addiction, which 

has invaded the daily lives of children and teenagers despite repeated warnings from 

specialists about its negative repercussions on the psychological, motor, cognitive 

and physical levels of the child and adolescent. A set of instructions for its proper 

use will also be provided. 
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 :ل والاج،ماعيمكااة هامة في الوسط العائلي  تك،سل الشا ا  اليوم أصبحت مقدمة
عديد من لبا.ثين إلى القلام بالوهو الأمر الذي دفع باتزايد اس،عمالها في العقود الأخيرة  .يث

حذر ت وال،قار ر والك،ل ال،يذلك ام هائل من المقالا   وا،ج عنل في هذا المجال البحوث
ز على الرغم من الجواال الإيجابلة ال،ي ت،مي وذلك غير العقااي لهذه الشا ا  الاس،عمال نم

الطال  على وجه العمومل و إلى ا،ائج سلبلة لدى الارد في الوقت ذاته إلا أاها قد تؤدي  بها
لى المس،وى ع خلق اضطرابا في  ت،سبل بذلك ل فهيعلى وجه ال،حديد والخصوص و المراهق

          طرالخدقّ المخ،صون ااقوس ذلك  وعلى إثر   ل  الاج،ماعيالااسيل الحرايل المعرفيل 
ا أمام ال،ي يقضواهالزمالة ص المدّة أجل تقلل والمراهق منابعة الطال م، بضرورةوطالبوا 

 الشا ا   
 

  أ ار: الادمانتعريف Ades (2020)  المة  أصلأنّ إلىaddiction الأصل  فراسلة
 تمّ  لقد و تعاي القيد بواسطة الجسم في .الة الديون غير المسددة   إذمجال القااون  وذلك في

ماذ سا بر طاالال و في فرا مر كلةلاس،عمال المة الإدمان بشكل واسع في الولايا  الم،حدة الأ
في تقر ر الماظمة  Edward et al (1976)ثاثين ساة وذلك بماهوم ال،بعلة .سل تعر ف 

 العالملة للصحة  
 

الأول الذي قام باق،راح المخ،ص  Goodmanالأمر كي للأمراض العقللة  و ع،بر الطبيل     
لمعاااة ف من درجة اال،خفلسلوك يهدف إلى  والم،مثلة فيمعايير تشخلص اضطرات الإدمان 

ت،سم بالأعراض ال،اللة: فشل م،كرر في  ال،يو ملة ،حغير الم الااجمة عن العواطك المؤلمة
 السلوك على الرغم من ااعكاساته السلبلة   واس،مرار ة ذلكضبط السلوكل 

 

مجموع خصائص الارد المرتبط ب،عاطي مادة  Goodmanو يشمل ماهوم الإدمان .سل     
  Ades,2020))ال،بغل المخدرا ل الكحولل   (ل أو تكرار سلوك )أورد في: 

 

 ضطرابا ايعرّف المعهد الوطاي للصحة والبحث الطبّي باراسا الإدمان بأاه عبارة عن و    
و شمل الإدمان تعاطي  .و لديه ااعكاسا  مضرةما اشاط بال،بعلة لمادة أو  ميزعصبلة ت،
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لل اللعا    أو الممارسة المارطة لسلوكمثل الكحولل ال،بغل المخدّرا  من ىم،كرّر لمادة 
  ،رتل عاه:قضاء وقت على الاا،رات    والذي ي

 فقدان السلطرة على مس،و ا  ال،عاطي أو الممارسة 
  تغيّر في ال،وازن العاطاي 
  صحّلة اضطرابا 
 تأثر الحلاة الشخصلةل المهالة والاج،ماعلة 

فلما يخص الإدمان المرتبط باشاطا  معياة االقمارل ألعات الايديول الجاسل مواقع و      
الإ.صائلا  الموجودة غير اافلة للإ.اطة فإنّ ال،واصل الاج،ماعي أو .،ى ال،سوّق القهري 

وا.د ل .والي  خص 2017ت في ت الاا،رالعاأ.سل ال،قر ر الاراسي .ول  بالموضوعل لكن
 ت لديهم ممارسا  غيراون في ألعات القمار عبر الاا،رامن بين عشرة أ خاص ممن يشار 

  inserm, 2019)مع،دلة أو يارطون في اللعل )أورد في:
 

  من ال  نبيّ  الإدمان:امتدادات مفهوم Bosc,Ftseas, Alexandre,auriacombe 

بعض بذلك للشمل  2010و  2000ما بين ساوا   اتطور قد عرف أنّ ماهوم الإدمان (2012)
         دون اللجوء إلى اس،عمال أي مادة األعات القمارل من السلواا  ال،ي تع،بر مصدرا للذةل 

في الدليل الإ.صائي للأمراض العقللة  2013ألعات القمار ساة  راجقد تمّ إدلإطار و في هذا ا
الإدمان على ألعات الايديو )أورد في:  راجلإدمان على مخ،لك الموادل اما تم إدضمن فئة ا

(Alexandre,Auriacombe,Serre,2021. 
 

ااصل اه،مام المخ،صين في الإدمان على  قد و تجدر الإ ارة إلى أاه في الآواة الأخيرة     
طة الأاشال،لاز ونل   ( و   الإلك،روالةل الإدمان على الشا ا  )الهواتك الذالةل اللو.ا
  ل البحث عن معلوما ل   ( الاج،ماعيالممارسة أثااء اس،عمالها )اللعلل مواقع ال،واصل 

 

 الاس،عمال أاه الإدمان على الشا ا   Alexandre,Auriacombe,Serre (2021)عرّف و      
المس،مر و الم،كرر للشا ا  الذي يؤدي إلى ضعك الأداء أو الكرت الااسي لمدة طو لة   

 يوالم،مثلة فالمعروفة بااس أعراض الإدمان على مخ،لك المواد  الاضطرات و ،ميز هذا
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تجال  دوذلك قص على تعديل اس،عمالها عدم القدرةو الشا ا   على اس،خدامالرغبة المس،مرة 
                 قكلال،و من اس،عمالها أو  قللصالملادينل فشل في محاولا  ال،  ،ى علىااعكاساتها 

 بالممارسا  المارطة للشا ا   الااشغالو 
 

أاّه لم ي،م تصالف الإدمان على الشا ا  في الدليل ال،شخلصي  Adès (2020)وبيّن  
لا في ال،صالف العالمي لجمعلة الأمر كلة لعلم الااس(ل و )ا 5الإ.صائي للأمراض الااسلة 

    )الماظمة العالملة للصحة(11ه طبع، في للأمراض
 

 علم الااس  والمخ،صون فيأ ار البا.ثون : أخطار الإدمان على الشاشات          
ا  لدى ال،ي تسببها الشا العقللة و الأطباء إلى الإاعكاسا  السلبلة و الأضرار  والأمراض 

 مخ،لك المس،و ا ل و فلما يلي سا،طرق إلى البعض ماها:المراهق و ذلك في الطال و 
 

 أّ د أخطار الشاشات على النمو النفسي العاطفي للطفل :Tisseron (2019)  بأاّه
ات ذي يمضله في الألعمضى الطال وق،ه أمام الشا ا ل الما ااخاض الوقت الأ لما 

،صبح فالإج،ماعلة الأساسلة لاموهل و  وال،جارت المعرفلة والأاشطة ال،ااعللةالإبداعلة 
 بذلك اااءة المشاراة و ال،قدير و الإ.،رام و غيرها ال،ي تك،سل في مر.لة الطاولة

البرامج ال،ي تق،ر.ها الشا ا  ذا  جاذبلة ابيرة للمخل و  وبيّن بأنّ المبكرة مهددة  
ساسلةل ممّا ة الأالأطاال عن ال،علما  المعرفلة و اليدو ة و العائقل بعدبال،الي فهي ت

  همياعكس سلبا علي
 

 :بيّن  اكتساب اللغةTisseron (2019)  أنّ ال،لازة وDVD  لا ياملان القدرا  اللغو ة
 & Harlé  (2012)و في هذا الإطار أّ د ال من  لدى الأطاالل و إاما يؤخرواها 

Desmurget هرا  16و  8من العمر ما بين  ضيها الطال البالغقبأنّ ال ساعة ي 
 نالأطاال البالغيياطبق على  قائمة الماته  و ااس الشيء  من  %10تخاض باسبة 

و أربع ساوا ل فساع،ين من مشاهدة ال،لااز يوملا تؤدي إلى  من العمر ما بين سا،ين 
ثاثة مرا ل و إن تم عرض طال ما قبل ساة من العمر الكام مضاعاة ا.،مال تأخر 
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و يمكن تاسير هذه   ااز فذلك يضاعك تأخر الكام بس،ة مرا  لشاهدة ال،لم
الإاعكاسا   .ول تأخر اللغة إلى ضعك ال،ااعا  داخل الأسرة الضرور ة ل،طور 

 اللغة لدى الطال 
 

  :ز لدى الطال الذي و ال،راي تع،بر ال،لازة مضرة لقدرا  الإا،باهقدرات الإنتباه و التركيز
الما و  ااز مش،غال و ذلك .،ى لو اان لا يراه ليلعل في غرفة أين يكون جهاز ال،

 ،باه بصعوبا  ال،رايز و الإا تابأاا مدّة اللعل بسبل محلط يزعجهل الما ااخاضت
تعودوا إلى أنّ الأطاال الذين  هامن خال دراسات Linda Paganiتوصلت  سلاقال وفي هذا

              الاس،قاللةيعااون من عدم على اس،عمال الشا ا  طيلة ف،رة اموهمل فهؤلاء 
  Tisseron,2019)د في: ر )أو  الاج،ماعلةاقص في الكااءا  و  لوعدم المثابرة

 

  :اشر  الماظمة الوطالة للوقاية الصحلة و ال،غذية الأخطار على البصر و النوم
تقر را هاما .ول ااعكاسا  الضوء الأزرق  2019في ساة  (ANSES)ومحلط العمل 

 امضر  المارط للشا ا  الاس،عمالع،بر إذ ي لعلى  بكة العياين و الاوم LEDلشا ا  
اظارا   هؤلاءضع ي تق،ضي الضرورة أنلذا   الأطاالب إذا تعلق الأمرخاصة و  للبصر
أاّه في واالدماغ يع،قد من تجعل اما أنّ الشا ا  الزرقاء  للشا ا اس،عمالهم لأثااء 

د أمام الم،واج وبال،الي فالشخص  في .الة يقظة م،زايدة و كون بذلكوضح الاهار 
قص يؤدي إلى ا و هو الأمر الذي ملاو شعر بالحاجة إلى الا يفإاه  لشا ة في الليلال

ل من ا الااعكاسا ل و يا،ج عن هذه اضطرابا  في الوتيرة اوم/يقظةته و خلق مدّ 
  الاج،ماعلةو الا،ائج المدرسلة و الحلاة  الاا،باهفي  ا اضطرابالإرهاق و 

 

  :يرى النجاح المدرسيHarlé, Desmurget (2012)    ّطر قة يمثل الاجاح المدرسي أن
الاومل الوقت  لالاا،باهتسمح بال،قو م العام لمخ،لك مس،و ا  تأثير الشا ا  ) اللغةل 

المس،غرق للاروضل   (  و ظهر  أولى الا،ائج السلبلة من خال الدراسا  ا ال،ي 
على مئا  الآلاف من الأطاال   1980أقلمت في الولايا  الم،حدة الأمر كلة في ساة 

إلى أنّ الوقت الذي يقضله الأطاال و المراهقين الأمر كيين في  Comstockو خلص 
تبط سلبلا بالأداء المدرسي  ولل،أ د من صحة هذه المعطلا  قام مشاهدة ال،لااز مر 
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 ة على ااس ال،اميذ لمدّة ساوا    بياّت إ.دى هذه الدراسا با.ثون بدراسا  طولل
 43بأنّ ال ساعة يقضيها ال،لميذ أمام ال،لااز يوملا في المدرسة الإب،دائلة تز د باسبة 

 هادة  و توصلت دراسة أخرى إلى  خطر خروج الطال من الاظام المدرسي بدون %
ك خطر تضاعو إيجاد عاقة سببلة بين ز ادة اس،هاك الشا ا  بساعة خال المراهقة 

 الرسوت المدرسيل و تخفلض مشاهدة ال،لازة بساعة يز د من .ظوظ الاجاح بمرتين
  ) Harlé, Desmurget, 2012 )أورد في:

 
 

  أ ار الشاشات:و المراهقTisseron (2020)  إلى ا،ائج خبراء دوليين .ول
لبلة س هي من طرف المراهق إلى أاّها ايجابلة أ ثر مما الاج،ماعياس،عمال مواقع ال،واصل 

           لة مع زمائه و تاقص من مشا ل العز   عوره بذاته من فهي تز د الاج،ماعلة .ول تاشئ،ه
والمارط كر المب الاس،عمالائج أن ولكن بيّات ااس الا،  عاقا  الصداقة الموجودة  من و تقوي 

ما مدّة الاومل اسلبلةل إذ تاقص من  ااعكاسا من طرف المراهق له  بصاة عامة للشا ا 
أنّ ألعات  ر أيضاوظه  وال،حصيل الدراسيال،غذية و  ال،رايزو  الاا،باهو  المزاجو  ذا رةتؤثر على ال

  اتوظهور الا ،ئتز د من الإ.ساس بالو.دة من الواقعل و  ديوها  تشجع على الااعزالالاي
لذا  الشا ا ل اس،خدام وفي هذه الحالا  يصبح من الصعل إرغام المراهق على ال،خلي من

ضعلة لا على و  امؤ ر  فذلك يعد توجل فهم الأسبات ال،ي جعل،ه يس،عملها بشكل مرضيل
 يس،طلع تحملها 

وبالإضافة إلى ال هذا يمكن أن تكون مشا ل مرتبطة بمح،و ا  الشا ا  اأخطار    
   ال،عرض لل،حرشل خطر ال،عرض لمح،و ا  عاك  ديدةل مح،و ا  مؤذيةل    

 

  :بوضع تصالف جديد  2019ساة  أّ د  الماظمة العالملة للصحةخطر الإدمان
طرابا  ألعات الايديو الذي أو اض « gaming desorder »للإضطرابا  الااسلة و هو 

وصا،ه بالإدمان عادما ت،وفر الأعراض الم،مثلة في الإاقطاع عن الدراسةل وغلات العاقا  
  هرا  وتجدر الإ ارة إلى أنّ هذا الإدمان يع،بر سلواي  12الإج،ماعلة لأ ثر من 
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 المبكر للشاشات: الاستعمال 
 

  إنّ المعلوما  الم،وفرة .ول مدّة   سنوات: 6-0مدّة تعرض الأطفال للشاشات ما بين
و من  الأوللاءل يملأهاتعرض الأطاال للشا ا  تع،مد أساسا على الإس،بلااا  ال،ي 

 ساؤل .ول مدى مصداقي،هال و إذا لممميزاتها أاها تمس عياا  مع،برةل و لكن يمكن ال،
اذ لة مة الاراسبدأ  الدراسة الطولل  يقلص الأوللاء من مدّة اس،عمال أولادهم للشا ا  

طاا ولدوا في فراسا  18000و ال،ي تهدف إلى م،ابعة الطاولة باشر ا،ائج دراس،هال 
عام   بيّات الا،ائج أنّ الأطاال البالغين من العمر سا،ين في  20لمدّة  2011ساة 

 ( ي،عرضون %20الهواتك الذالةل)( ماهم ي،عرضون للشا ا  يوملا و %10ل )2013
يشاهدون مجموع الأطاال الذين ( من %23) تشكل اسبة بياما لفي بعض الأ.لان لها

ال،لازة يوملا  و لقد أرجع البا.ثون طغلان ال،لازة على الشا ا  الأخرى إلى اون هذه 
ن ساة م اب،داءالذالة اا،شارا واسعا  الهواتكالأخيرة غير  ائعةل .يث عرفت ظاهرة 

واتك لى ااس الا،ائج فلما يخص الهإتوصلت دراسة فراسلة ذاتهل السلاق وفي    2013
على عياة تكوات من الذالةل واللو.ا  الرقملة وذلك اس،اادا على دراسة أخرى تمت 

الأوللاء  بيّات بأنّ  اما  ساوا 5 -0لأطاال البالغين من العمر ما بينمن أوللاء ا 500
  لل،لااز أصبحوا أ ثر تقبا

طاا البالغين  527دراسة ألماالة على عياة م،كواة من  الإطار أقلمتوفي ااس     
  توصلت ا،ائج 2016إلى غاية ساة  2011ساوا  من ساة  6-2من العمر ما بين 

                 الدراسة إلى أنّ اسبة اس،عمال الهواتك الذالة تزايد  ماذ بداية الدراسةل و لكاها 
 تشكل اسبة ثيل بحاس،عمالا مكثااعماله ااز الذي يبقى اس،لتبقى ضئيلة مقاراة بال،

أ ثر  ماهم  %20د يوملال و 30يشاهدون ال،لازة لمدّة الذين من هؤولاء الأطاال  60%
عائلةل أظهر  أنّ تعرض  715أجر ت على أخرى وفي دراسة ألماالة  من ساعة يوملا  

من  %75تقر اسبة  هرا اان ابيرال .يث  30و  6الأطاال البالغين من العمر ما بين 
دقلقة يوملا  45و  9العائا  بأنّ معدل تعرض الأطاال للشا ا  يقدر ما بين 

(clement, 2020)  
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 الشاشات: لاستعمالرشادات إ 
 أطاال ما قبل سا،ين تجال اس،عمال الشا ا  أمام  
  ساوا ل لا يجل تجاوز ساعة من الشا ا  في  5-2بالاسبة للأطاال البالغين ما بين

 اليوم 
  ساة لا يجل تجاوز ساع،ين في اليوم  11-6فلما يخص الأطاال البالغين من العمر 
  من غرف الأطاال  والأا،رات وألعات الايديوسحل جهاز ال،لاز ون 
  اهشاهدتها مع الأطاالل ممّا سلشجع مااقشة مضاميالبرامج لمالرا دين لاخ،لار  

 

 :لمراهقاد اج،ا.ت الحلاة اليوملة للطال و ق نّ الشا ا أ اس،ا،ج من خال ما سبق خاتمة 
 حسلسمل على تالضروري الع وبا  منفي م،ااول الجملع  ذلك  وأصبحت بموجل معال

 ابغيي الأوللاء والطاقم ال،ربوي بأضرار ال هذه ال،كاولوجلا   اما والمراهقين وتوعلةالأطاال 
 ل االعقااي لها الأطاال والمراهقين على الاس،عما وتحضير العمل على تربلة
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