


.نحن نحب التكنولوجيا ،HALLO في
.ولكننا نحب الناس أكثر

نظراً ͱĠننا نعمل على تقديم تقنيات مميزة للناس، نعتقد أن لدينا مسؤولية للترويج Ġستخدام
.التكنولوجيا بشكل مسؤول ومتوازن 

.نؤمن بأن التكنولوجيا رائعة، ونعشق كيف تجعل اĠبتكارات التقنية حياتنا اليومية أسهل وأفضل
،ومع ذلك، فإن اĠفͅراط في استخدام الشاشات قد يؤدي إلى العديد من التحديات العقلية 

.العاطفية، والجسدية  
من الضروري أن يتحكم الناس بوعي في كيفية استخدامهم للشاشات، بدĠً من أن تسُيطر
الشاشات عليهم دون وعي. نرغب في المساهمة في حركة تقود إلى تقليل اĠعتماد على 
الشاشات، وتحقيق توازن يمكنّنا جميعاً من اĠستفادة من مزايا التكنولوجيا، دون التعرض 

.ل΀ġثار السلبية الناتجة عن اĠفͅراط في استخدامها 
لذلك، قمنا بإعداد مجموعة من النصائح العملية واͱĠدوات التي تساعد على استخدام

.التكنولوجيا بشكل متوازن وتعزز العادات الرقمية الصحية 



.HALLO لشركة
أود أن أساهم في تعزيز اĠستخدام المسؤول والمتوازن للتقنيات التي أصبحت جزءاً من حياتنا اليومية. هذه

.HALLO التقنيات التي تعُد مصدر رزقنا في 
قد يبدو من التناقض أن أدعو لتقليل استخدام التكنولوجيا واͱĠدوات التي نبيعها. ولكنني أفعل ذلك لسببين

 أوͱĠ ،ًĠنني – ونحن في
Hallo – بتكارات التقنيةĠنحب التكنولوجيا، ولكننا نحب الناس أكثر. نحن نرى أن التكنولوجيا مذهلة، ونحب كيف تجعل ا
حياتنا اليومية أسهل وأفضل. ومع ذلك، ندرك أن هناك حاجة ماسة Ġستخدام مسؤول ومتوازن لتقنيات الشاشات، حتى  
Ġ تؤدي إلى تأثيرات سلبية على المستخدم. يجب أن يتحكم اͱĠشخاص في استخدامهم للشاشات بوعي، بدĠً من أن 

.تسيطر الشاشات عليهم وتحد من إمكانياتهم كأفراد 
ثانياً، هذا اͱĠمر يحمل طابعاً شخصياً بالنسبة لي. منذ فترة، شعرت غالباً بالتوتر واĠرͅهاق، وربما قد مررتم بهذه المشاعر
أيضاً. بعد أن استمر هذا الوضع لفترة طويلة، قررت أن أتراجع خطوة وأفكر في السبب، خاصة أن جميع ظروف حياتي 

.اͱĠخرى كانت جيدة 
اكتشفت أنني كنت أقضي وقتاً طويġً على هاتفي دون حاجة حقيقية. كان هاتفي معي طوال الوقت، حتى أثناء

النوم، وكنت أفتحه باستمرار لتفقد… ماذا؟ بريد إلكتروني جديد؟ تحديثات على وسائل التواصل اĠجتماعي؟ أخبار؟ ثم  
اكتشفت أن استخدامي للهاتف لم يكن يضيف قيمة لحياتي. لم يجعلني أكثر إنتاجية في عملي، ولم يجلب لي المزيد 

.من السعادة. بل أصبح اͱĠمر أشبه بعġقة إدمان 
قررت أن أغير عاداتي، وهو ما لم يكن سهġً في حياة تعتمد بشكل كبير على التكنولوجيا، مثل تطبيقات الهوية
الرقمية، البريد اĠلͅكتروني، تطبيقات مواقف السيارات، وغيرها. بدأت بقراءة مقاĠت وكتب تصف كيف يمكن أن 

تؤثر تقنيات الشاشات علينا بشكل سلبي. وجدت أيضاً أدوات مفيدة ساعدتني على استعادة السيطرة على استخدامي 
.للتكنولوجيا 

،أرغب في مشاركة تجربتي معكم، حتى تتمكنوا أيضاً من استخدام تقنيات الشاشات بشكل متوازن. لهذا السببالسبب
أعددنا هذا الكتيب الذي يحتوي على معلومات حول التأثيرات السلبية لġستخدام غير المتوازن للتكنولوجيا على 
.الصحة العقلية والرفاهية العامة، باĠضͅافة إلى أدوات واستراتيجيات للسيطرة على وقت الشاشة وتحقيق التوازن 
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،يمكن أن يؤدي اĠستخدام غير المتوازن للشاشات إلى مجموعة من العواقب السلبية على الجوانب العقلية
.اĠجتماعية، والجسدية من حياتنا 

فالوجود المستمر على اĠنͅترنت، وانقطاع التركيز، واĠفͅراط في استخدام وسائل التواصل اĠجتماعي، قد
.يؤدي إلى انخفاض اĠنͅتاجية، التوتر، العزلة اĠجتماعية، واضطرابات النوم 

من ناحية أخرى، يمكن Ġستخدام اͱĠجهزة الرقمية بشكل متوازن ومراقبة وقت الشاشة أن يحُسن
.رفاهيتنا، عġقاتنا، وكفاءتنا في الحياة اليومية 

.في الفقرات التالية، سنلخص التأثيرات السلبية والفوائد التي يمكن أن يوفرها اĠستخدام المتوازن للشاشاتللشاشات





Ġدͅارة وقت الشاشة، وتعزيز العادات الرقمية الصحية، وتجنب العواقب السلبية الناتجة عن اĠستخدام
.المفرط، توجد مجموعة من اĠستراتيجيات واͱĠدوات العملية التي يمكن أن تكون مفيدة 

في الفقرات التالية، سنعرض بعض الخطوات الملموسة للسيطرة على وقت الشاشة، وتحقيق توازن
.في استخدام التكنولوجيا، والحفاظ على عادات صحية 

من خġل اتباع طرق مثل تحديد مناطق خالية من الشاشات، تقليل اĠشͅعارات المزعجة، وأخذ فترات
.راحة منتظمة، يمكننا تحقيق سلوك تكنولوجي أكثر توازناً، مما يساهم في تحسين اĠنͅتاجية والصحة النفسية 









،يمكن أن يؤثر اĠفͅراط في استخدام الشاشات سلباً على التطور العقلي، اĠجتماعي، والجسدي لͱġطفال
.مما يؤكد أهمية إيجاد توازن صحي في وقت الشاشة 

قد يكون من المفيد مواجهة تحدي تقليل وقت الشاشة بشكل جماعي كعائلة. فعلى الرغم من أن العواقب السلبية لġفͅراط في استخدام
،الشاشات قد تكون أشد تأثيراً على اͱĠطفال، فإن تقليل وقت الشاشة يمكن أن يعود بالنفع على جميع أفراد اͱĠسرة. باĠضͅافة إلى ذلك 

.سيكون اͱĠطفال أكثر تقبġً للتغييرات إذا قدم الوالدان مثاĠً يحُتذى به في إدارة وقت الشاشة 

.يمكن أن يساعد إشراك جميع أفراد اͱĠسرة في عملية وضع الحلول والقرارات المتعلقة بتقليل وقت الشاشة على زيادة اĠلتزام
.يمكنكم كعائلة أن تعملوا معاً لوضع خطة مناسبة للجميع تحدد الخطوات الġزمة لتقليل وقت الشاشة وخلق عادات رقمية صحية 
،كآباء، يمكنكم تحديد الهدف الرئيسي المتمثل في تقليل وقت الشاشة، ثم التعاون مع بقية أفراد اͱĠسرة لوضع خطة واضحة تشمل 

.على سبيل المثال، تخصيص أوقات ومناطق خالية من الشاشات 

،بعد ذلك، يمكن للعائلة مراجعة التقدم بشكل دوري، مثل مرة واحدة أسبوعياً، لتقييم مدى تأثير الخطة على استخدام الشاشات
.وما إذا كانت هناك حاجة لتعديġت إضافية لتحسين النتائج 

حدى الطرق الجيدة للبدء هي إجراء "ديتوكس" رقمي للعائلة بأكملها، مثل تخصيص عطلة نهاية أسبوع خالية من اͱĠجهزة الرقمية للتركيز على
.اͱĠنشطة الواقعية والتفاعل مع بعضكم البعض بعيداً عن الشاشات 

.فيما يلي قائمة بأفكار وأدوات يمكن أن تلهمكم في رحلتكم لتقليل وقت الشاشة كعائلة



تعاونوا كعائلة لتحديد أهداف واضحة لوقت الشاشة واتفقوا على خطوات مثل تخصيص
.أوقات ومناطق خالية من الشاشات 

مثل القراءة أو اͱĠنشطة الخارجية

قمُ بتقليل وقت الشاشة الخاص بك وأظهر عادات رقمية متوازنة

استفيدوا من التطبيقات التي تساعد على تتبع استخدام الشاشات وتحديد حدود زمنية

.اجعلوا استخدام الشاشات مرتبطاً بغرض معين بدĠً من أن تكون وسيلة لتمضية الوقت دون فائدة

اجعلوا التواصل وجهاً لوجه أولوية بدĠً من اĠعتماد على الوسائل الرقميةالرقمية

عند استخدام الشاشات للترفيه، وجهوهم نحو المحتوى الذي يعزز التعلم والتفاعل



 HALLO في
نأمل أن تمنحوا فكرة تقليل وقت الشاشة فرصة للتجربة. فعلى الرغم من أن اͱĠجهزة الرقمية أصبحت

،جزءاً Ġ يتجزأ من حياتنا الحديثة 
.من المهم أن نحقق توازناً صحياً في استخدامها 

مع التطور المستمر للتكنولوجيا، من المفيد أن نتوقف بين الحين وا΀Ġخر للتفكير في كيفية استخدامنا
لهذه التقنيات. هل نستخدمها بطريقة 

فعالة؟ هل بدأت تحتل مساحة أكبر مما ينبغي في حياتنا؟ وهل ينبغي علينا إجراء تغييرات  
على عاداتنا معها؟ 

بالطبع، تختلف الخطوات المناسبة وكمية وقت الشاشة الصحيحة من شخص ΀Ġخر، ͱĠننا
.جميعاً نعيش ظروفاً وأنماط حياة مختلفة 

.في النهاية، اͱĠمر يتعلق بإيجاد التوازن الذي يناسب احتياجاتك الشخصية ويعمل بشكل جيد لك
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