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۴ نشانه هشداردهنده اعتیاد دیجیتال در کودکان &#47; از پرخاشگری تا انزوای اجتماعی
استفاده از فناوری بخشی طبیعی از زندگی امروز است، اما برای حفظ سلامت جسمی و روانی کودکان، رعایت اصول و محدودیتهای مشخص ضروری
است. کارشناسان توصیه میکنند کودکان زیر دو سال هیچگونه مواجههای با نمایشگرها نداشته باشند. برای کودکان بالای دو سال نیز، در صورت وجود

مشکلات جسمانی یا رفتاری، زمان استفاده باید به یک ساعت در روز محدود شود و در شرایط عادی حداکثر دو ساعت در روز کافی است.

به گزارش شبکه خبری تیزهوشان، استفاده از فناوری بخشی طبیعی از زندگی امروز است، اما برای حفظ سلامت جسمی و روانی کودکان، رعایت اصول و
محدودیتهای مشخص ضروری است. کارشناسان توصیه میکنند کودکان زیر دو سال هیچگونه مواجههای با نمایشگرها نداشته باشند. برای کودکان
بالای دو سال نیز، در صورت وجود مشکلات جسمانی یا رفتاری، زمان استفاده باید به یک ساعت در روز محدود شود و در شرایط عادی حداکثر دو

ساعت در روز کافی است.

در سالهای اخیر، بسیاری از خانوادهها بهطور ناخواسته وارد «رویای واقعیت مجازی» شدهاند؛ جایی که سرگرمیهای دیجیتال جایگزین تجربههای
واقعی شده است. همکاری والدین، معلمان و متخصصان برای آگاهیبخشی و شناخت اثرات منفی استفاده بیرویه از فناوری، میتواند نقش مهمی در

سلامت روانی، جسمی و رفتاری کودکان داشته باشد و حتی کیفیت روابط خانوادگی و توانایی یادگیری آنها را بهبود دهد.

ایجاد تعادل میان استفاده از فناوری و فعالیتهای بدنی، بازی در فضای باز و تعاملات خانوادگی، نهتنها برای رشد سالم کودکان ضروری است، بلکه به
ساختن آیندهای سالمتر برای جامعه کمک میکند.

پرسشهای متداول والدین

۱. سن مناسب برای شروع استفاده از موبایل و تبلت چیست؟

کودکان زیر ۲ سال نباید در معرض نمایشگر قرار بگیرند. برای سنین بالاتر، محدودیت یک تا دو ساعت در روز ضروری است.

۲. نشانههای اعتیاد دیجیتال در کودکان چیست؟

کاهش تمرکز، پرخاشگری هنگام قطع دسترسی، اختلال خواب و تمایل به انزوای اجتماعی از مهمترین نشانهها هستند.

۳. چگونه میتوان تعادل را به زندگی کودک بازگرداند؟

جایگزینی بازیهای فیزیکی، حضور در طبیعت، فعالیتهای گروهی و تعیین زمانهای «بدون تکنولوژی» مانند زمان صرف غذا یا قبل از خواب، بهترین
راهکارها هستند.

مدیریت فناوری در خانوادههای قرن ۲۱

حذف تلویزیون و نمایشگرها از اتاق خواب کودک.
ممنوعیت استفاده از موبایل و تبلت حداقل یک ساعت قبل از خواب.

اختصاص حداقل دو ساعت در روز به بازیهای حرکتی و فعالیت در فضای باز.
گفتوگو با کودک درباره تفاوت دنیای واقعی و دنیای بازیهای ویدئویی.

جمعبندی

فناوری بخش جداییناپذیر آینده است، اما نقش والدین و مربیان این است که استفاده از آن را مدیریت کنند تا بهجای «مانع رشد»، به «ابزار رشد»
تبدیل شود. بازگشت به اصول سادهای مانند بازی در طبیعت، گفتوگوهای خانوادگی و ایجاد زمانهای بدون تکنولوژی، کلید حفظ سلامت نسل آینده

است.

نظر شما چیست؟ آیا تغییراتی در تمرکز یا خلاقیت کودکان خود مشاهده کردهاید؟ تجربهها و راهکارهای خود را با دیگر والدین به اشتراک بگذارید.


