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 كيف تحمي طفلك خلال هذا العصر

 الحماية تبدأ بعلاقة يمكن الرجوع إليها 

لم يعد عالم الطفل ينتهي عند باب المنزل أو المدرسة. يحمل معه صداقاته وألعابه ودروسه  

إلى الهاتف، وقد يواجه فيه ضغط المقارنة أو الإهانة أو طلبًا مريبًا وهو جالس قرب أسرته. ومع 

وبيئة ذلك، فالتربية الآمنة لا تعني تحويل كل تجربة إلى خطر. المقصود هو بناء علاقة موثوقة،  

يومية مستقرة، ومهارات تساعد الطفل على ملاحظة ما يقلقه والرجوع إلى شخص بالغ قادر على 

 المساعدة. 

 

 الحوار الهادئ يجعل طلب المساعدة خطوة ممكنة عند حدوث مشكلة.

تناول هذا المقال الأطفال والمراهقين، مع ضرورة تكييف كل خطوة بحسب العمر والقدرة ي 

حتى   2026والظروف العائلية. وهو قراءة توعوية انتقائية لدراسات أكاديمية نشُرت خلال عام  

سبتمبر، وليس مراجعة منهجية شاملة. جرى التحقق من بيانات النشر في صفحات المجلات   26

 .  والاستناد إلى النصوص المتاحة أو الملخصات المعلنة، PubMedأو سجلات 

: هل يعرف طفلي إلى من يلجأ؟ وهل يتوقع أن   قبل السؤال عن عدد ساعات الشاشة، اسأل

: ما الموقف الذي أزعجك اليوم؟ ثم    أسمعه قبل أن ألومه؟ يمكن افتتاح الحديث بسؤال محدد مثل 

أو تهديد فوري بحرمانه من أصدقائه. وعند اعترافه بخطأ،   ترك مساحة للإجابة، دون مقاطعة 
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افصل بين تقدير صدقه وبين معالجة التصرف. توصي اليونيسف بإتاحة حديث آمن عن التجارب 

 المقلقة على الإنترنت.  

التالية« على بدء  تساعد عبارة بسيطة مثل »شكرًا لأنك أخبرتني، سنفكر معًا في الخطوة 

حوار مفيد. لا تعد بسرية مطلقة إذا كانت سلامته مهددة؛ اشرح أنك قد تحتاج إلى إشراك شخص 

مسؤول   وقريب  الوالدين  كأحد  موثوقين،  بأشخاص  قصيرة  قائمة  إعداد  ويمكن  حمايته.  يستطيع 

 درسة، حتى لا تتوقف المساعدة على وجود شخص واحد في اللحظة المناسبة. ومرشد الم

قراءة الدراسات تحتاج القدر نفسه من الهدوء. فالارتباط الإحصائي لا يثبت أن الهاتف سبّب  

المشكلة، والدراسة التي تتابع المشاركين لا تستبعد تلقائيًا جميع العوامل الأخرى. كما أن دراسة 

في   إل  2026منشورة  المعرفة  تحويل  ينبغي  لذلك  بسنوات.  ذلك  قبل  جُمعت  بيانات  تحلل  ى قد 

 تجارب أسرية قابلة للمراجعة، لا إلى أحكام على الطفل أو تنبؤات قاطعة بمستقبله. 

 الخصوصية والذكاء الاصطناعي وحدود العالم الرقمي 

تبدأ الخصوصية بفهم ما نشاركه، لا بمجرد إخفاء اسم الحساب. قد تكشف صورة المدرسة 

أو زيهّا أو موقع المنزل معلومات لا ينتبه إليها الطفل. اجلس معه قبل استخدام تطبيق جديد، وانظر 

للّ إلى من يستطيع التواصل معه ورؤية منشوراته، وإلى أذونات الكاميرا والميكروفون والموقع. ق

البيانات إلى ما يلزم فعليًا، وراجع الإعدادات بعد التحديثات بدل افتراض بقائها كما كانت. تتناول 

 إرشادات اليونيسف هذه المخاطر ضمن الحماية الرقمية الأوسع.  

 

 ترُاجع إعدادات الأمان مع الطفل، وتشُرح له أسبابها بلغة تناسب عمره.
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حوّل القواعد إلى مواقف قابلة للتدرّب: ماذا تفعل إذا طلب لاعب كلمة المرور ليمنحك جائزة؟  

قناة  التحقق من  ثم  التوقف،  العملية هي  القاعدة  المدرسة؟  تتحقق من رسالة تبدو كأنها من  كيف 

ية  معروفة، ثم طلب المساعدة. استخدم كلمات مرور مختلفة للحسابات المهمة ووسيلة تحقق إضاف 

متى توفرت، ولا تجعل الموافقة على الشراء داخل الألعاب تلقائية. هذه خطوات احترازية، وليست 

 ضمانًا بأن الضرر لن يحدث. 

للذكاء الاصطناعي مكان في البحث والتعلّم والإبداع، لكنه قد يقدم جوابًا واثقًا وغير صحيح.  

ناقش مع الطفل الفرق بين اقتراح آلي ومعلومة موثقة، واطلب منه فحص المصدر الأصلي قبل  

استخدام الإجابة في واجب أو قرار. لا تدُخل صورًا خاصة أو تقارير صحية أو تفاصيل تعريفية  

والسلامة  الخصوصية  أهمية  اليونيسف  إرشادات  وتؤكد  بياناتها.  سياسة  الأسرة  تفهم  أداة لا  في 

 وحقوق الأطفال عند تصميم هذه الأنظمة واستخدامها. 

إذا استخُدم روبوت محادثة للفضفضة، فاشرح أنه برنامج وليس صديقًا مسؤولًا أو مختصًا  

يستطيع حماية الطفل. يمكن أن يساعد في ترتيب سؤال أو فكرة، لكن القرارات الحساسة والتهديدات 

والمشكلات النفسية تحتاج إلى أشخاص موثوقين. كذلك يمكن اصطناع صورة أو صوت مقنع؛ لذا 

رسل مالًا ولا معلومات حساسة اعتمادًا على رسالة طارئة قبل الاتصال بالشخص عبر وسيلة لا تُ 

 تعرفها مسبقًا. 

تتغير المتابعة مع النضج. يحتاج الأصغر إلى مرافقة أوثق، بينما يستفيد المراهق من قواعد  

المتابعة.  ستخفف  ومتى  ولماذا  ستتابعه  ما  اشرح  خصوصيته.  تحترم  مشتركة  ومراجعة  معلنة 

وتحمّل أنت أيضًا مسؤولية صور طفلك: اطلب رأيه قبل نشرها، وتجنب التفاصيل المحرجة أو  

 مكانه. الخصوصية حق يتعلمه الطفل من سلوك الكبار بقدر ما يتعلمه من التعليمات.المحددة ل

 

 التنمّر الإلكتروني مسؤولية مشتركة 

د يبدأ التنمّر بتعليق في مجموعة صفية ثم يتكرر عبر حسابات متعددة. وقد يعجز الطفل عن  ق

مغادرة المجموعة لأنها مرتبطة بأصدقائه أو واجباته. لا تختزل الحل في نصيحة »تجاهلهم«، ولا  

التكرار  عن  واسأل  حدث،  ما  إلى  استمع  التطبيق.  دخوله  على  لومه  الأولى  الاستجابة  تجعل 

 هديدات ومن يعرف بالأمر، ثم اتفق معه على خطوات تحفظ سلامته وكرامته.  والت 
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 التنسيق بين الأسرة والمدرسة يساعد على متابعة المشكلة بعد الإبلاغ عنها.

 

وزملاؤه أربع دراسات عن تدخلات   Jiang، جمع  2026في تحليل تلوي نشُر في فبراير  

التعرض  في  إحصائية  دلالة  ذات  انخفاضات صغيرة  النتائج  أظهرت  والمدرسة.  الوالدين  تجمع 

للتنمّر الإلكتروني وممارسته. لكن عدد الدراسات محدود، والملخص لا يبرر اعتبار أي برنامج  

ب  فعالًا  إنهاء مشترك  يضمن  أنه  الاهتمام، لا  يستحق  التعاون  أن  العملية هي  الدلالة  نفسه.  القدر 

 المشكلة سريعًا. 

  49النظر إلى دور الشهود. شملت    2026وزملائه في سبتمبر    Wangوسّعت مراجعة  

تقريرًا تركز على المراهقين. ارتبط التعاطف والثقة بالقدرة على   42تقريرًا، مع قاعدة أساسية من  

التدخل بمواقف أكثر دعمًا، لكن معظم الأدلة لم تثبت السببية. لذلك يمكن تدريب الطفل على عدم 

 ة نشر الإساءة، ودعم زميله، وإبلاغ بالغ، دون مطالبته بمواجهة قد تعرّضه للخطر.  إعاد

عند وقوع إساءة، احتفظ باسم الحساب والرابط والتوقيت ووصف الواقعة، وبالرسائل غير  

الإبلاغ   قناة  اتبع  قاصرًا؛  إرسال صور جنسية تخص  تعِد  أو  تنُزّل  اللازمة للإبلاغ. لا  الحميمة 

تدت الرسمية وإرشادات الجهة المختصة. استخدم الحظر أو التقييد عند الحاجة، وأبلغ المدرسة إذا ام

المشكلة إلى مجتمعها. اطلب اسم مسؤول للمتابعة وموعدًا لمراجعة ما تغير، بدل الاكتفاء بوعد 

 عام بأن الأمر سيُحل. 

إذا شملت الواقعة ابتزازًا، فلا تدفع ولا ترسل محتوى إضافيًا، وساعد الطفل على التواصل  

مع جهة الحماية أو الشرطة المختصة في بلده. وإذا كان طفلك هو من أساء، أوقف السلوك دون 
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إذلاله علنًا، وحدد ما يلزمه لإصلاح الضرر وتعلّم بديل. لا تفرض مواجهة أو اعتذارًا مباشرًا إذا 

 كان ذلك يضغط على الطفل المتضرر أو يعرّضه لمزيد من الأذى. 

الحماية تمتد بعد حذف المنشور. راقب عودة الطفل إلى المدرسة واللعب والنوم، واسأله إن 

كانت الإساءة انتقلت إلى مكان آخر. المقترح الأسري هنا هو متابعة قصيرة منتظمة، يقُاس نجاحها 

تي  بانخفاض الضرر وقدرة الطفل على طلب الدعم، وليس بعدد التطبيقات المحظورة أو الرسائل ال

 قرأها الوالدان. 

 

 النوم والشاشات قراءة متوازنة للأدلة 

حين يصبح الاستيقاظ صعبًا أو تتأخر الواجبات باستمرار، يفيد النظر إلى اليوم كاملًا: مواعيد 

المدرسة، والنشاط، والقلق، ووقت النوم، وطبيعة استخدام الجهاز. ليست محادثة مع قريب أو  

حصة دراسية مثل التصفح المتواصل في منتصف الليل. كما أن كل ساعة أمام شاشة لا تحمل  

ثر نفسه لكل طفل. الهدف هو حماية الوظائف اليومية، مع فهم ما يحدث فعلًا بدل الاعتماد  الأ

 على رقم واحد. 

 

 

 يساعد روتين المساء الهادئ ومكان متفق عليه للأجهزة على تنظيم وقت النوم. 
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النتائج في   2500وزملاؤه    Tkaczykتابع   تشيكي عبر ثلاث موجات، ونشروا  مراهق 

. ارتبطت زيادة وقت الشاشة داخل الفرد بتأخر لاحق في وقت النوم، وظهرت علاقة 2026يناير  

عكسية الاتجاه أيضًا. لم تظهر آثار مباشرة مماثلة على النعاس النهاري، ولم يعُدّل تقييد الشاشة قبل 

م عند البداية العلاقات داخل الفرد. اعتمدت القياسات على الاستبيانات، فلا تفُهم النتائج كتجربة  النو 

 تثبت السبب.  

يونيو   فحص  2026وفي   ،Clifford    من عينة  خلال    677وزملاؤه  التوائم  من  مراهقًا 

. ارتبط الاستخدام 488وبيانات الشاشة لـ  389أسبوع؛ توفرت قياسات الحركة المرتبطة بالنوم لـ

الدراسة  تقدم  ومتباينة. لا  العلاقات صغيرة  النوم وتفاوت مدته، وكانت  توقيت  ببعض مؤشرات 

على أن الاستخدام المعتدل يضر النوم عمومًا، كما لا تثبت أنه آمن لكل طفل وفي كل    دليلًا قويًا

 ظرف.  

عمليًا، يمكن للأسرة تجربة موعد استيقاظ ثابت وروتين هادئ للمساء، مع إيقاف التنبيهات 

غير الضرورية ووضع الأجهزة في مكان متفق عليه. تدعم الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال  

إرشادات  أيضًا. هذه  الكبار  فيها  بلا شاشات، ويشارك  أوقاتاً وأماكن  تتضمن  أسرية مرنة  خطة 

 ية، ولا تعني أن قاعدة واحدة ثبتت فعاليتها لجميع الأسر أو أنها تعالج كل اضطراب في النوم. تنظيم

دوّن مع طفلك لمدة أسبوع متى ينام ويستيقظ وكيف يشعر صباحًا، دون تحويل المتابعة إلى  

النتيجة. إذا كان الجهاز وسيلة  امتحان. غيرّ عنصرًا أو عنصرين يمكن الالتزام بهما، ثم راجع 

تواصل ضرورية أو أداة مساعدة لإعاقة، فابحث عن بديل مناسب قبل إبعاده. وعندما يكون السهر  

 مدفوعًا بالخوف أو الواجبات المفرطة، لن يحل الحظر وحده المشكلة الأصلية.

إذا استمر النعاس الشديد أو اضطراب النوم وأثرّ في الدراسة أو السلامة، فاطلب تقييمًا طبيًا  

احتياجات  عقابي؛  نحو  على  بأخيه  تقارن طفلك  الوحيد. لا  السبب  الشاشة هي  أن  افتراض  بدل 

الأسرة والمرحلة العمرية والصحة تختلف. الحماية هنا هي الملاحظة والتعديل وطلب المساعدة 

 عند الحاجة، مع الحفاظ على حوار يستطيع الطفل المشاركة فيه. 
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 الجسد والمشاعر والحياة خارج الشاشة

تزداد قيمة البدائل حين تكون متاحة ومحببة. فطلب ترك الهاتف يصبح أيسر عندما يجد الطفل  

صديقًا يلعب معه أو نشاطًا يختاره أو وقتاً عائليًا لا تملؤه الأوامر. لا تحتاج البدائل دائمًا إلى اشتراك 

تكييفها   الطعام. ويجب  مع الإعاقة والحالة مكلف؛ قد تكون مشيًا أو رسمًا أو مساعدة في إعداد 

 الصحية والبيئة، دون جعل الرياضة اختبارًا لقيمة الطفل أو وزنه. 

 

 

 يتعلم الطفل احترام مساحته الشخصية وحدود الآخرين من مواقف آمنة مناسبة لعمره. 

 

طفلًا، عند البداية    8230بيانات    2026وزملائه المنشورة في أبريل    Tianحللت دراسة  

الروابط  اختلفت  بينما  أقل،  نفسية  بأعراض  الاجتماعية  الواقعية  الأنشطة  ارتبطت  سنة.  وبعد 

باختلاف الطابع الرقمي والاجتماعي للنشاط. الدراسة رصدية، وبعض العلاقات متبادلة الاتجاه؛ 

 تحويلها إلى وعد بأن نشاطًا معينًا سيعالج الاكتئاب أو يغيرّ دماغ الطفل على نحو مضمون.    فلا يصح

تتضمن سلامة الجسد أيضًا حدودًا واضحة. علّم الطفل أسماء أعضاء جسمه بكلمات صحيحة  

المرغوبة، حتى من شخص يعرفه.  اللمس أو الأحضان غير  له حق رفض  مناسبة لعمره، وأن 

اشرح ضرورة الرعاية الصحية أو المساعدة في النظافة بطريقة مفهومة، مع احترام خصوصيته 

على الحديث عن ملكية الجسد وإخبار بالغ آمن عندما يسبب   PANTSحملة  قدر الإمكان. تشجع  

 شيء قلقًا أو انزعاجًا. 
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لا تحمل الطفل مسؤولية منع الاعتداء. قد يتجمد أو يخاف أو لا يفهم ما حدث؛ المسؤولية تقع  

على المعتدي وعلى الكبار المكلفين بالحماية. إذا أفصح عن أذى، استمع دون استجواب متكرر أو 

شخص  أسئلة توحي بإجابات، وأكد أنه غير مذنب، ثم اطلب المساعدة المختصة. ولا تعد بمواجهة ال

 المشتبه به أمام الطفل؛ الأولوية لتأمينه واتبّاع إجراءات الحماية المحلية. 

انتبه كذلك إلى تغيرات مستمرة في النوم أو الأكل أو العلاقات أو الاستمتاع، خصوصًا عندما  

تلقائيًا.  والتقييم، وليست تشخيصًا  الحديث  تستحق  اليومية. هذه علامات  الحياة  وتؤثر في  تتجمع 

ان.  اسأل عمّا يضغط عليه في البيت والمدرسة والإنترنت، ولا تفسر كل ضيق بأنه دلال أو إدم

 تشير اليونيسف إلى أهمية الدعم وطلب المساعدة عند التعرض لضغوط مؤذية مستمرة.  

وفي السلامة اليومية، راجع من يصطحب الطفل من المدرسة، ومن يشرف عليه في الأنشطة،  

وكيف يتصرف إذا ضل الطريق أو شعر بالخوف. اجعل طلب المساعدة مهارة متدربًا عليها، مع 

إشراف فعلي يناسب عمره. فالحياة خارج الشاشة تحتاج إلى الاهتمام نفسه؛ ولا تعوض إعدادات 

 ة منزلية آمنة أو شخصًا بالغًا يصغي ويستجيب. الهاتف بيئ 

 طة أسرية قابلة للتطبيق والمراجعة خ

تبدأ الخطة الجيدة بعدد قليل من الاتفاقات المفهومة. مع طفل ما قبل المدرسة، تكون المرافقة 

المباشرة واللعب والعادات البسيطة أكثر ملاءمة من محاضرة عن الخصوصية. وفي سن المدرسة، 

لى  يمكن التدريب على الإبلاغ عن رسالة مزعجة وطلب الإذن قبل الشراء. أما المراهق، فيحتاج إ

نقاش يشمل ضغط الأقران والعلاقات والسمعة الرقمية، وإلى مساحة متزايدة من الاستقلال ترتبط 

 بالقدرة على التصرف المسؤول. 

 

 تنجح الخطة حين يفهم أفراد الأسرة دورهم ويشاركون في مراجعتها. 
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مراجعة منهجية    66تجميعًا لـ  2026وزملاؤه في يوليو    Chenقدمت مراجعة شاملة نشرها  

وتحليلًا تلويًا عن التدخلات الرقمية والأذى عبر مراحل العمر. أشارت إلى فوائد البرامج متعددة 

 المكونات والممارسة والتغذية الراجعة والتذكير. لأنها تشمل فئات عمرية متنوعة، لا يجوز نقل 

نتائج البالغين مباشرة إلى الأطفال. وهي تدعم التفكير في التعلّم المتكرر، دون إثبات فعالية الخطة 

 المنزلية المقترحة هنا بذاتها.  

الطفل،   قلق  يثير  أكثر موقف  قصيرة لاكتشاف  عائلية  جلسة  الأول، خصص  الأسبوع  في 

ومراجعة الأشخاص الذين يمكنه الاتصال بهم. اختر اتفاقًا رقميًا واحدًا واتفاقًا متعلقًا بالروتين، مثل  

أيضًا الوالدين  يخص  الذي  الالتزام  اكتب  للتطبيق.  قابل  نوم  ووقت  المشتريات  على  : الموافقة 

الإصغاء دون سخرية، وعدم نشر صورة محرجة، أو ترك الهاتف أثناء الحديث. فالقواعد تصبح 

 أوضح عندما تشمل الجميع. 

في الأسبوع الثاني، تدربوا على موقف افتراضي آمن، كرسالة تطلب رمزًا سريًا أو زميل  

نهاية الشهر، راجعوا ما  ثم ناقش خياراته. وفي  يتعرض للسخرية. دع الطفل يقترح الاستجابة، 

 تحسن وما تعذر تطبيقه. غيرّوا القاعدة التي لا تخدم غرضها، وأبقوا على ما يحمي النوم والعلاقات

 والخصوصية. هذا جدول مقترح للتنظيم، وليس برنامجًا علاجيًا خضع للاختبار. 

حدّد مسبقًا مسار التصعيد. عند مشكلة عابرة، يبدأ الحوار والتعديل والمتابعة. وعند إساءة  

متكررة أو تغير مستمر يؤثر في الحياة اليومية، تشُرك المدرسة أو المختص المناسب. وإذا كان 

ائم، فابق هناك تهديد مباشر للسلامة، أو حديث عن الانتحار مع احتمال التنفيذ، أو اشتباه اعتداء ق

مع الطفل واطلب الطوارئ أو جهة حماية الطفل المحلية فورًا. لا تؤخر المساعدة العاجلة انتظارًا  

 لاكتمال الأدلة. 

بتطبيق أو حظر. يحتاج الطفل إلى   حماية الطفل عمل متجدد، وليست حالة يمكن ضمانها 

بالغين يعرفون حدود معرفتهم ويطلبون العون، وإلى مؤسسات تتحمل مسؤوليتها، وإلى فرص آمنة 

للنمو والخطأ والتعلّم. أفضل نتيجة نسعى إليها هي أن يكتسب استقلالًا مناسبًا لعمره، وأن يعرف 

 يستطيع العودة إلى أسرته عندما يربكه العالم، دون خوف من أن يصبح صدقه سببًا لإذلاله.  أنه
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لا يغُني هذا المقال التعليمي عن التقييم الطبي أو إجراءات حماية الطفل المحلية. وقد اتسم نطاق البحث  

 .بالانتقائية لا المنهجية الشاملة؛ كما أن الأمثلة والخطة الشهرية تعُد مقترحات عملية وليست تدخلات مُختبرَة


