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عالـم الألعـاب الإلكترونيـة

كيــف نضمـن استخـــــدام 

آمـــن وصحـي للأطفــــــال؟



في عصر التكنولوجيا، أصبحت الألعاب الإلكترونية جزءًا 
لا يتجـزأ من حيـاة الأطفـال. لكن، كيـف يمكننـا تحقيـق 
التوازن بين المتعة والصحة، في هذه النشرة التثقيفية 
نشاركـــك المخاطـــر المحتملـــة لاستخــدام الأجهــزة 
الإلكترونيـة، وأوقــات الاستخـدام المناسبــة، وبدائــل 

ممتعــة لقضــاء الوقــت، ونصائــح لأوليــاء الأمــور.



0 الإدمــان علـى الألعــاب : انغماس الأطفال في 1
الألعاب يمكن أن يقود إلى سلوكيات إدمانية.

التأثيرات النفسية : الألعاب العنيفة قد تؤدي 
إلى سلوكيات عدوانية.

03

المخاطــر المحتملـــة

مشكــلات صحيــة:02

البصري:  الإجهـاد 

الاستخـــــــــــدام 

المفرط للشاشات 

يؤثـــر فــي صحـــة 

العيــون.

السمنــــــــــــــــة:

قلــة الحركــة قـد 

تــؤدي إلـى زيــادة 

الـــوزن.

النـوم:  صعوبــات 

فـــــي  اللعـــــــــب 

الساعات المتأخرة 

يؤثـــر فـي نوعيــة 

النـــوم.



محتوى  مع  يوميًا،  واحدة  ساعة  سنوات:   5-2 عمر 

تعليمي.

أوقات الاستخدام المناسبة:

عمر  6 سنوات فما فوق: ساعتان يوميًا، مع مراقبة 

المحتوى.

بدائل ممتعة لقضاء الوقت:
الأنشطة الرياضية: مثل كرة السلة، وركوب الدراجة أو السباحة.

القراءة الممتعة: توفير كتب تناسب اهتمامات الأطفال.

الإبداع الفني: تشجيع الرسم أو الحرف اليدوية.

الأنشطة الخارجية: زيارة الحدائق أو المتاحف.



نصائح لأولياء الأمور:
زمني لاستخدام  وضع جدول  اللعـب:  تحديـد وقـت 

الأجهـزة.

مـع  الألعـاب  فـي  الانخـراط  العائليــة:  المشاركــة 

الأطفــال لتعزيــز الروابــط.

النمـوذج الجيـد: تقليل استخدامكم للأجهزة أمام 

الأطفــال.

لنساعد أطفالنا في الاستمتاع بالتكنولوجيا 
على نحـو صحـي ومتوازن،مع تعزيـز الأنشطـة 
البديلــــة التـي تنمـــي مهاراتهــم وتحقــق 

سعادتهــم.
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ع لمواصلة إثرائكم في النشرة القادمة!
ّ
نتطل

ح جميع النشرات التثقيفية عبر الرابط: 
ّ

يمكنكم تصف

www.moh.gov.om


