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חומרים להשראה מחברת  ונתונים
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"  זמן המסכים"דרוש פיקוח הורי על 

של הילדים

פיקוח הורי על זמן המסך של הילדים עשוי להשפיע  : מחקר

רגשי והאקדמי של הילדים  , פיזי, לטובה על התפקוד הנפשי

>>

הסמארטפון פוגע בנו גם כאשר  

אנחנו לא משתמשים בו

אפילו אם אנחנו  , עצם הנוכחות של הסמארטפון על ידנו: מחקר

גוזלת ומגבילה את יכולתינו  , לא משתמשים בו באותו הרגע

<<הקוגנטיביות 

שימוש במסך לפני השינה פוגע  

באיכות השינה

מאמר שפורסם בכתב העת של בית הספר לרפואה של 

אוניברסיטת הארוורד מציע כי חשיפה לאור הכחול שבוקע  

ממסך הסמארטפון פוגעת באיכות השינה שלנו ואף עשויה  

<<סכרת והשמנת יתר , לגרום למחלות כגון סרטן

שימוש תכוף בסמארטפון פוגע  

ביכולות הקוגנטיביות שלנו

.  שימוש תכוף בסמארטפון פוגע ביכולת שלנו לחשוב: מחקר

כאשר אנו נשענים על האינטרנט שיספק לנו תשובה לכל  

ליכולות האנליטיות שלנו  " Outsource"אנחנו עושים , שאלה

<<ומאבדים את היכולת לנתח ולהסיק מסקנות בעצמנו 

נתונים ותובנות

https://drdouglas.org/grnwe.html
https://www.journals.uchicago.edu/doi/10.1086/691462
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/blue-light-has-a-dark-side
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0747563215001272


שימוש במסכים פוגע באיכות השינה

מאמר נוסף שסוקר כמה מחקרים שנעשו על ההשפעה 

<<השלילית של שימוש במסכים על איכות השינה 

הסמארטפון מעלה את הסיכויים  

למעורבות בתאונות דרכים

שימוש בסמארטפון בזמן  : מחקר של אוניברסיטת קרנגי מלון

,  גם אם מדובר רק בהקשבה פסיבית לשיחת טלפון, הנהיגה

<<37%-מקטין את הפעילות המוחית הנדרשת לנהיגה ב

מחקר של אוניברסיטת וושינגטון מצא כי הולכי רגל שמשתמשים  

בסמארטפון הם בעלי סיכוי גבוה פי ארבעה להתעלם מרמזור 

<<אדום או ממעבר חצייה 

שימוש במסכים פוגע בהתפתחות  

המוח

שימוש בסמארטפון ובמסכים פוגע בתהליך ההתפתחות 

<<נוער המוחית בקרב ילדים ובני 

שימוש במסכים משפיע לשלילה על  

בריאותם הנפשים של מתבגרים

:  מאמר הסוקר את השפעות השימוש במסכים על מתבגרים

דכאון ונזקים  , שימוש יתר במסכים גורם להפרעות חרדה

שיעור נסיונות  , במקביל. נפשיים נוספים אצל מתבגרים

<<ההתאבדות בקרב בני נוער נמצא בעלייה 

נתונים ותובנות

https://www.theatlantic.com/health/archive/2015/02/how-smartphones-are-ruining-our-sleep/385792/
https://www.cmu.edu/homepage/health/2009/winter/just-drive.shtml
https://www.dailymail.co.uk/news/article-2247302/Texting-crossing-road-makes-times-likely-ignore-oncoming-traffic-lights.html
https://psychcentral.com/lib/how-do-smartphones-affect-childhood-psychology/
https://www.telegraph.co.uk/news/health/children/11486167/Are-smartphones-making-our-children-mentally-ill.html


שימוש במסכים פוגע במערכות  

יחסים בין אישיות

ובפרט )מספר מחקרים קבעו ששימוש תכוף בסמארטפון 

התעלמות מהאדם היושב מולך לטובת  , Phubbing-תופעת ה

בין חברים ובתוך  , פוגע באיכות מערכות יחסים זוגיות( הטלפון

<<המשפחה  

במערכות  שימוש במסכים פוגע 

יחסים זוגיות

שימוש תכוף בסמארטפונים פוגע בתקשורת הבין אישית  

במערכת יחסים רומנטיות וחבריות ומייצר תחושות של אשמה 

סוגיית השימוש בסמארטפון הופכת להיות  <<וחוסר ביטחון 

ואף מקושרת לתחושות  , בעיה נפוצה יותר ויותר בקרב זוגות

<<של דיכאון ואי סיפוק במערכת היחסים הזוגית 

נתונים על שימוש בסמארטפון  

ב"בארה

52האמריקאי הממוצע בודק את הטלפון שלו : סטטיסטיקה

מבעלי הסמארטפונים היו מעוניינים  63%-ו, פעמים ביום

(דלויט)<<בסמארטפונים לצמצם את זמן השימוש 

ממשלת גרמניה מעודדת רופאי משפחה לאתר 

סימנים להתמכרות לאינטרנט בקרב ילדים

הנציבות הגרמנית למלחמה בסמים ובהתמכרויות מעודדת 

רופאי ילדים ורופאי משפחה לחפש סימנים מקדימים 

גילוי מוקדם והתערבות  . להתמכרות לאינטרנט אצל ילדים

מבעוד מועד עשויה לצמצם את נזקי ההתמכרות לאינטרנט 

<<ולמסכים  

נתונים ותובנות

https://greatergood.berkeley.edu/article/item/what_is_your_phone_doing_to_your_relationships
https://www.psychologytoday.com/us/blog/intense-emotions-and-strong-feelings/201410/when-smartphones-hurt
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-squeaky-wheel/201501/how-cellphone-use-can-disconnect-your-relationship
https://www2.deloitte.com/content/dam/Deloitte/us/Documents/technology-media-telecommunications/us-tmt-global-mobile-consumer-survey-extended-deck-2018.pdf
https://www.thelocal.de/20150716/docs-should-assess-kids-for-internet-addiction-gov


מסכים" עוצר"

יצרו קמפיין הסברה Kariyaמועצת החינוך בעיר היפנית

המפציר בהורים לאסור על הילדים את השימוש במסכים אחרי 

<<בערב 9השעה 

"ק אאוט'צ"סוויטת ה

"  גמילה"בית מלון בשבדיה מציע להמיר את מחיר החדר ב

כך , ככל שזמן השימוש של האורח בסמארטפון יורד: ממסכים

<<הוא משלם פחות על החדר  

שומרי מסך המעודדים התנתקות 

מהטלפון

מציעה  How to break up with your phoneמחברת הספר 

שומרי מסך להורדה עם כיתובים המעודדים את המשתמש  

האם אתה בטוח שאתה רוצה  : דוגמאות. )להניח את הטלפון

?What for? Why now? What else?, להרים אותי עכשיו

<<( וכיוב

של  ( Social design)פיתוח מודעות לעיצוב חברתי 

טכנולוגיות

שם לו   Time Well Spentארגון ללא מטרות רווח בשם

למטרה לעודד חברות לפתח מוצרים טכנולוגיים שיהיו בעלי  

. השפעה חיובית על בריאותו הנפשית והפיזית של המשתמש

<<' פייסבוק וכו, י בכירים לשעבר בגוגל"הארגון מנוהל ע

5

מרחבי העולםפיתוחים

https://www.telegraph.co.uk/news/worldnews/asia/japan/10718254/Children-in-Japanese-city-banned-from-using-smartphones-after-9pm.html
https://www.calcalist.co.il/world/articles/0,7340,L-3755073,00.html
https://phonebreakup.com/resources/lockscreendownloads
http://humanetech.com/


מחנות וטיפולי גמילה ממסכים

וטיפולי גמילה משימוש יתר במסארטפונים  " מחנות קיץ"

ב  "ובטכנולוגיה המיועדים לילדים ובני נוער החלו לפעול בארה

<<ובדרום קוריאה <<

הוכרזה  2008-שם ב, טיפולי גמילה קיימים גם בסין

<<ההתמכרות לאינטרנט כמחלה 

אפליקציות המאפשרות לילדים להתחרות עם  : תחרות מובנית

את פרק הזמן הארוך ביותר ללא  " להחזיק"חבריהם מי יצליח 

המכשיר

אחת מעשרות האפליקציות הקיימות לניטור  )Flipdאפליקציית 

מאפשרת למשתמש להציב לעצמו מטרות ( זמן מסך

עם חברים " להתחרות"וגם , קונקרטיות לניתוק מהסמארטפון

<<באתגר ההתנתקות מהסמארטפון 

טיפים לבקרה ופיקוח הורי

מאמרים רבים מפרטים על שלל עצות להורים על מנת להגביל  

להציב דוגמה אישית  : את זמן השימוש במסך של ילדיהם

לפקח על אופן  , ולהגביל את זמן השימוש של ההורה עצמו

-השימוש של הילדים המכשיר באמצעות טכנולוגיות בקרה

להציב כללים וגבולות קבועים ולדאוג שיישמרו  , הורית

<<<<( פרק הזמן המותר לשימוש במסכים, לדוגמה)

פעילויות קיץ האוסרות על שימוש  

בסמארטפונים

אוסר על הילדים להביא  , ב"ארה, בסינסינטימחנה קיץ 

בתום ארבעת השבועות ללא . טלפונים ומסכים למחנה

מהילדים הצהירו שההתנזרות מהמכשיר 92%הסמארטפון 

<<למשך חודש הייתה מועילה עבורם 
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פיתוחים מרחבי העולם

https://gazette.com/business/fortnite-addiction-is-forcing-kids-into-video-game-rehab/article_40225b5e-f73e-11e8-8d89-771af147b3d3.html
https://www.washingtonpost.com/world/asia_pacific/in-south-korea-a-rehab-camp-for-internet-addicted-teenagers/2016/01/24/9c143ab4-b965-11e5-85cd-5ad59bc19432_story.html
https://www.theguardian.com/world/2017/aug/28/electronic-heroin-china-boot-camps-internet-addicts
https://www.washingtonpost.com/dc-md-va/2018/09/18/want-stop-students-zoning-out-class-with-their-smartphones-ironically-theres-an-app-that/
https://www.nbcnews.com/better/health/realistic-screen-time-solutions-kids-their-parents-ncna850056
https://www.nytimes.com/guides/smarterliving/family-technology
https://www.wcpo.com/news/local-news/hamilton-county/cincinnati/gen-z-relieved-to-escape-their-smartphones-for-several-weeks-study-suggests


חופשה ללא אינטרנט

מציעה לאורחיה בקתות עץ  Getawayבשם חברה אמריקאית 

והן  WiFiאין בבקתות . ב"הממוקמות במקומות שונים בארה

מטרת החופשה  . הוקמו במקומות ללא קליטה סלולרית

<<מהמסכים המוצהרת היא להתנתק 

ב השיקה חופשה משפחתית ללא "רשת מלונות בארה

מסכים

השיקה תכנית  Wyndham Grand Hotelsרשת בתי המלון היוקרתית 

הנועדה לעודד הורים וילדים להנות מחופשה Reconnectedבשם 

ספרי  , המלון מציע לאורחים צעצועים. משפחתית ללא מכשירים ומסכים

.  עשוי משמיכות בחדר המלון" מבצר"מדריכים וציוד לבניית , ספרים, צביעה

עוד מציע המלון לאורחיו לאחסן את הטלפונים בקופסה נעולה ונותן להם 

בעקבות הצלחת התכנית רשת בתי המלון  . מצלמות חד פעמיות במקומם

<<בכמה מבתי המלון ברשת " איזורים ללא טלפון"השיקה 

No Device Dinner

השיקה Common Sense Mediaעמותה אמריקאית בשם 

המעודד משפחות לאכול  No Device Dinnerאתגר בשם 

הארגון מציע  .ארוחות משפחתיות ללא מסכים וטלפונים

למשפחות לשים את הטלפונים בקופסה ייעודית עד סוף  

ומציע שלל רעיונות למשחקים ונושאי שיחה לזמן  , הארוחה

<<הארוחה  

מסעדות מעודדות את הסועדים להניח את הטלפון בזמן הארוחה

ב מציעות לסועדים לאחסן את הטלפונים  "מסעדות רבות בארה

חלק מן המסעדות . שלהם בקופסה ייעודית עד תום הארוחה

לסועדים שיבחרו להתנתק  10-50%מציעות הנחות של 

: מסעדות אחרות הופכות את העניין למשחק<<מהטלפון 

ומוציא את הטלפון שלו מהקופסה משלם " נשבר"הראשון ש

.  את החשבון של כולם
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פיתוחים מרחבי העולם

https://getaway.house/
https://www.wyndhamhotels.com/wyndham-grand/hotel-deals/reconnected
https://www.commonsensemedia.org/device-free-dinner
https://www.huffingtonpost.com/2014/11/17/restaurants-smartphone-policies_n_6172082.html


Hold

Hold. היא אפליקציה המיועדת לסטודנטיםHoldאפליקצית 

,  מנטרת את זמן השימוש ודפוסי השימוש בסמארטפון

ומאפשרת למשתמשים לצבור נקודות עבור הזמן בהם היו  

את הנקודות אפשר להחליף עבור מתנות  . מנותקים מהמכשיר

<<ב "וכיוגיפט קארד באמזון , כוס קפה, כגון כרטיסים לסרט

Bumble BFF

Bumble BFFהיא אפליקציה להיכרויות בין חברים .

האפליקציה מאפשרת למשתמשים ליצור קשר עם משתמשים  

מטרת הפלטפורמה היא יצירת קשר חברי  . אחרים בסביבתם

<<למסך מחוץ 

Forest

Forest היא אפליקציה המעודדת משתמשים להשתמש פחות

,  המשתמש שותל עץ וירטואלי: במכשיר באמצעות משחק

,  וכאשר הוא נכנס לאפליקציות מוגדרות מראש כגון פייסבוק

עד לשלב שהוא נובל  , טוויטר ואינסטגרם העץ מתחיל לנבול

<<.  לגמרי
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פיתוחים מרחבי העולם

https://www.hold.app/
https://bumble.com/bff
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp
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זמן תגובה
מהיר

עשיר  נסיון
תחומי-ורב

שירותי  מגוון 
מחקר

שפות זרות

אינפוגרפיקה

Meidataאודות חברת המחקר 
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