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מסכים ובני נוער: מה חשוב שכל הורה ידע? 

מדריך מעשי להורים להבנת השפעת זמן המסך ולקידום שימוש בריא ומאוזן

שימוש במסכים הוא חלק בלתי נפרד מחיי בני נוער. הוא לא טוב או רע בפני עצמו, ההשפעה שלו 
תלויה באופן, מטרת ומשך השימוש בו. המדריך הזה אמור לסייע להורים, אנשי חינוך ולבני הנוער 

עצמם להבין מה מסוכן, מה מועיל, ואיך לנהל את זמן המסך בצורה מיטבית ומועילה.

כמה זמן מסך זה יותר מדי? 
השאלות העיקריות שמעסיקות הורים ומחנכים רבים היא כמה זמן מול מסך זה יותר מדי? האם כל 
שעה מול הטלפון או המחשב מזיקה בהכרח? האם משחק עם חברים באינטרנט דומה לגלילה אינסופית 
בטיקטוק? מתי כדאי להתערב, ואיך עושים זאת בלי להפוך כל שיחה למאבק? אלו שאלות שמעסיקות 

כמעט כל הורה ואיש חינוך בעידן הדיגיטלי. 

מאוד,  גדלה  נוער  בני  בקרב  לרשת  המחוברים  והמכשירים  הסמארטפונים  זמינות  האחרון  בעשור 
ושימוש ממושך במסכים הפך לנורמה. אך העלייה בזמן המסך אינה רק שינוי בכמות – היא משקפת 
שינוי באופן שבו בני נוער חיים, לומדים ומתקשרים. כיום המסכים הם חלק בלתי נפרד מהלמידה, 
את  להבין  כדי  לכן,  האישית.  הזהות  מעיצוב  ואף  מידע  אחר  החיפוש  הפנאי,  החברתיים,  הקשרים 
השפעתם, לא מספיק לשאול כמה זמן בני הנוער מבלים מול המסך, אלא גם מה הם עושים בו, מתי, 

עם מי, ועל חשבון אילו פעילויות. 

מדריך זה נועד לסייע להורים להבין את המורכבות הזו ולהציע כלים מעשיים לבניית 
הרגלי שימוש בריאים ומאוזנים.

האם כל זמן מסך הוא אותו דבר? 
במקום להסתכל רק על משך ומספר השעות של בני נוער מול המסך, חשוב להבין גם את איכות ואופן 
השימוש ואת השפעתו על החיים מחוץ למסך. הכרת המאפיינים של זמן מסך חיובי ושל זמן מסך פחות 

מועיל יכולה לסייע להורים ולבני נוער לאמץ הרגלים בריאים ומאוזנים יותר.

 מה מאפיין זמן מסך חיובי?
כאשר השימוש במסכים נעשה באופן מודע, מאוזן ובעל ערך, הוא יכול לתרום ללמידה, ליצירתיות, 
לקשרים חברתיים ולהתפתחות אישית. הנה כמה סימנים שיכולים להעיד על זמן מסך איכותי ומועיל. 
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סימנים לזמן מסך חיובי
שימוש פעיל ומכוון. השימוש במסך נעשה מתוך מטרה ברורה, כגון למידה, יצירה או פיתוח מיומנויות, 

ולא מתוך גלילה או צפייה פסיבית המונעת בעיקר מהמלצות אלגוריתמיות. 

תוכן בעל ערך. התוכן מעודד חשיבה, יצירתיות, סקרנות או פתרון בעיות, ולא מבוסס רק על גירויים 
קצרים ומהירים.

השפעה מעבר למסך. הידע, הרעיונות או המיומנויות שנרכשו יכולים לשמש גם בחיי היומיום, בלימודים 
או בתחביבים.

חיבור לאחרים. השימוש מחזק קשרים חברתיים משמעותיים, שיתוף פעולה או תקשורת עם אחרים.

איזון עם פעילויות נוספות. זמן המסך משתלב לצד שינה, פעילות גופנית, למידה, מפגשים חברתיים 
ותחומי עניין נוספים, ואינו בא על חשבונם. 

 חשוב לזכור: גם כאשר זמן המסך איכותי, חשוב לשמור על איזון. סימן נוסף לזמן מסך איכותי 
הוא שניתן לדבר עליו לאחר מכן, לשאול מה למדו, מה יצרו או מה עניין אותם, וכך להפוך את החוויה 

לחלק משיחה משותפת ולא רק מפעילות המתרחשת מול המסך. 

מה מאפיין זמן מסך מזיק או לא מועיל?
לא תמיד קל לזהות מתי זמן המסך מפסיק לשרת אותנו ומתחיל לפגוע בנו. ישנם כמה סימנים שיכולים 

להעיד כי דפוסי השימוש במסכים פחות בריאים ודורשים תשומת לב.

﻿  נורות אזהרה לזמן מסך מזיק או לא מועיל

  פסיביות. צפייה או גלילה ללא מעורבות, חשיבה או יצירה.

  גלילה אינסופית. שימוש ללא התחלה או סוף ברורים, עם קושי לעצור.

  איבוד תחושת הזמן. “רק עוד כמה דקות” שהופכות לשעה או יותר.

  ניתוק מהסביבה. התעלמות מאנשים, מפעילויות או מהמתרחש סביב.

  פגיעה בשגרה. זמן המסך בא על חשבון שינה, פעילות גופנית ולמידה.

  ניתוק מהסביבה. התעלמות מאנשים או מהמתרחש סביב, למשל שימוש במסכים במהלך ארוחות, 
מפגשים משפחתיים או חברתיים ופעילויות משותפות. 

  שימוש ממושך בשעות הלילה. במיוחד כאשר הוא דוחה את שעת השינה או פוגע באיכותה.

נורת אזהרה אחת אינה מעידה בהכרח על בעיה. כאשר כמה מהמאפיינים הללו   חשוב לזכור: 
והופך  חשובים  חיים  תחומי  חשבון  על  לבוא  מתחיל  המסך  זמן  כאשר  או  קבוע,  באופן  מופיעים 
שימוש  דפוסי  כאשר  השימוש.  דפוסי  את  מחדש  ולבחון  לעצור  כדאי  וריבים,  מתחים  של  למוקד 
כאלה הופכים לשגרה, הם עלולים להשפיע לרעה על הרווחה הנפשית, הבריאות והתפקוד היומיומי. 
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מה הם הסיכונים בשימוש מוגזם או בעייתי של זמן מסך?

היא  מסך  זמן  של  ביותר  המתועדות  ההשפעות  אחת  והתפתחות:  בריאות  שינה,  על  השפעות 
ופחות  קצר  שינה  למשך  יותר,  מאוחרת  שינה  לשעת  קשור  במסכים  ממושך  שימוש  בשינה.  הפגיעה 
איכותי ולעייפות מוגברת במהלך היום. בנוסף, הוא נקשר לאורח חיים יושבני, לירידה בפעילות גופנית 
ולעלייה בסיכון להשמנה ופגיעה בצמיחה. השפעות בעלות חשיבות מיוחדת בגיל ההתבגרות, שבו המוח 

נמצא בתהליך התפתחות מואץ. 

תסמיני  לבין  במסכים  מוגבר  שימוש  בין  קשר  על  עקבי  באופן  מצביעים  מחקרים  נפשית:  בריאות 
חרדה ודיכאון. שימוש במדיה חברתית עשוי להוביל להשוואה חברתית, פחד מהחמצה )FoMO(, תלות 

במשוב חברתי ולתחושת בידוד, במיוחד כאשר הוא מחליף אינטראקציות פנים אל פנים.

סיכונים מרכזיים במרחב הדיגיטלי: בני נוער עלולים להיחשף לבריונות ברשת, לתוכן פוגעני או 
אכילה.  והפרעות  גוף  דימוי  סביב  וללחצים  מיניים(,  תכנים  או  פגיעה עצמית  אלימות,  )כגון  מסוכן 
בנוסף, קיימת חשיפה לקשרים לא רצויים עם זרים או גורמים מסחריים, וכן עומס רגשי הנובע מחשיפה 

מתמדת לתוכן חברתי.

מהם הסימנים לשימוש בעייתי או מוגזם במסך בקרב בני נוער?

כדאי לשים לב לסימנים שעשויים להעיד כי השימוש במסכים כבר אינו מאוזן:

 קושי בשליטה. קושי להפסיק את השימוש או להניח את המכשיר בצד, שימוש ממושך מהמתוכנן 
ודחף מתמיד להיות מחוברים.

 תגובות רגשיות חריגות. כעס או תסכול כשמגבילים את זמן המסך, ולעיתים גם שקרים או הסתרת 
היקף השימוש.

 פגיעה בתפקוד היומיומי. ירידה בלימודים, הזנחת משימות, פחות פעילות גופנית ופגיעה במשך 
או באיכות השינה.

יחסים  במערכות  פגיעה  או  הסתגרות  פנים,  אל  פנים  מפגשים  פחות  חברתיים.  בקשרים  פגיעה   
ובהזדמנויות חברתיות.

ליד  במכשיר  להשתמש  פחד  מפעילויות,  הימנעות  הרוח,  במצב  חד  שינוי  סימני מצוקה ברשת.   
אחרים, מחיקת חשבונות או מצוקה לאחר השימוש ברשת. במקרים כאלה חשוב לא רק להגביל את זמן 

המסך, אלא גם להקשיב, לתמוך, ובמידת הצורך לפנות לעזרה מקצועית.

American Psychological Association  להרחבה ראה את הפירוט של
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https://www.haaretz.co.il/family/2026-06-24/ty-article-magazine/.premium/0000019e-d9c6-db7a-a9bf-ddd63d090000?gift=9151cc1923e14e13a6d5b59d9e8603cd
https://www.haaretz.co.il/family/2026-06-24/ty-article-magazine/.premium/0000019e-d9c6-db7a-a9bf-ddd63d090000?gift=9151cc1923e14e13a6d5b59d9e8603cd
https://www.apa.org/topics/social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use?utm_source=chatgpt.com
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אז מה אנחנו כהורים  יכולים לעשות? המלצות עיקריות לניהול נכון של זמן מסך אצל בני נוער

איסורים והגבלות על זמן מסך הם לא דרך יעילה ואפקטיבית לשיפור המצב, חשוב לעזור לבני הנוער 
לפתח הרגלי שימוש בריאים, להציב גבולות ברורים תוך כדי שיח פתוח ומתמשך.

הימנעו ממסכים כשעה לפני השינה, אל תאפשרו טלפונים בחדר   הרחיקו מסכים מחדר השינה: 
השינה בלילה, הטעינו מכשירים במקום מרכזי בבית וכבו התראות בשעות הלילה.

 קבעו זמנים ואזורים ללא מסכים: למשל סביב שולחן האוכל בזמן ארוחות מפשחתיות, בחדרי 
ובערב  השינה, בזמן בילוי משפחתי, בנסיעות מסוימות או בשעות קבועות של ההתרגנות בבוקר 

לפני השינה.

 עקבו אחר דפוסי השימוש: בדקו יחד פעם בשבוע את נתוני זמן המסך באמצעות מערכת ההפעלה 
של הטלפון או הטאבלט, בחנו אילו אפליקציות תופסות את רוב הזמן והגדירו מגבלות והגדרות פרטיות 

מתאימות לשימוש ברשתות החברתיות )מעל גיל 13(.

 עודדו שימוש נכון בבית הספר: מומלץ שהטלפון יישאר בתיק או במצב שקט במהלך השיעורים, 
ולהימנע משימוש בו באופן שפוגע בלמידה או באינטראקציות החברתיות.

המשפחה  בני  כל  שבהם  היום  במהלך  קבועים  זמנים  מראש  הגדירו  טלפון:  ללא  שעות  קבעו   
מתנתקים מהמכשירים. אפשר גם לנסות "שבת דיגיטלית" או לנהל "יומן מסך" במשך שבוע ולשוחח 

יחד על הממצאים.

כיצד  הפלטפורמות,  פועלות  שבו  האופן  על  הנוער  בני  עם  שוחחו  דיגיטלית:  אוריינות  פתחו   
האלגוריתמים משפיעים עליהם ואיך לזהות תוכן איכותי, מטעה או ממכר.

 היו מודל לחיקוי: בני נוער לומדים בעיקר מההתנהגות שלנו. הניחו את הטלפון בצד בזמן ארוחות 
ומפגשים משפחתיים, הימנעו מגלילה אוטומטית והראו שגם אתם שומרים על גבולות בריאים.

 זכרו: המטרה אינה להפחית את זמן המסך בכל מחיר, אלא לעזור לבני הנוער להשתמש בו 
בצורה מודעת, מאוזנת, מועילה ובריאה.
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שאלון עצמי:  האם זמן המסך של הילד/ה שלכם מאוזן?

סמנו עד כמה כל משפט נכון לגבי הילד/ה שלכם:

בכלל לא שאלה
)1(

לעיתים רחוקות 
)2(

לפעמים 
)3(

לעיתים קרובות 
)4(

כמעט תמיד 
)5(

קשה לילד/ה להפסיק להשתמש 
במסך כשמבקשים ממנו/ה

הילד/ה דוחה את שעת השינה 
בגלל השימוש במסך 

הילד/ה ישן/ה עם המכשיר 
בחדר השינה

הילד/ה כועס/ת כשמגבילים 
את זמן המסך 

הילד/ה מוותר/ת על מפגשים 
חברתיים או פעילויות בגלל 

המסך

אחרי השימוש במסך הילד/ה 
נראה/ית במצב רוח לא טוב

מסכים ובני נוער: מה חשוב שכל הורה ידע? 
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חישוב הציון

חברו את הניקוד של כל שש השאלות.

כלי  על  או  מחקרי  על שאלון  מבוססים  אינם  הם  בלבד.  כללית  הערכה  לתת  נועדו  הטווחים שלהלן 
אבחוני, אלא נועדו לסייע בזיהוי הרגלי שימוש במסכים שכדאי לשים אליהם לב.

6–12 נקודות – נראה שזמן המסך של הילד/ה מאוזן בדרך כלל, ואין סימנים בולטים לשימוש שאינו 
מאוזן.

13–18 נקודות – ישנם מספר סימנים שכדאי לשים אליהם לב. מומלץ לשוחח עם הילד/ה על הרגלי 
השימוש במסכים ולבחון האם ניתן לשפר את האיזון.

כי השימוש במסכים מתחיל להשפיע על  מופיעים כמה סימנים שעשויים להעיד   – 19–24 נקודות 
השגרה, השינה או הרווחה. כדאי לבחון יחד את דפוסי השימוש ולחשוב על הרגלים בריאים יותר.

25–30 נקודות – מופיעים סימנים רבים לשימוש שאינו מאוזן במסכים. מומלץ לקיים שיחה מעמיקה 
עם הילד/ה, לנסות להבין את הגורמים לשימוש, ובמידת הצורך להתייעץ עם איש או אשת מקצוע.

 שימו לב: ציון גבוה בשאלה אחת אינו מעיד בהכרח על בעיה. אם סימנתם "לעיתים קרובות" או 
"כמעט תמיד" בכמה שאלות, מומלץ לעצור, לשוחח עם הילד/ה ולבחון יחד את הרגלי השימוש במסכים.

 שימו לב: השאלון הזה אינו כלי אבחוני, אלא כלי סינון והעלאת מודעות. ככל שמתקבלות הסכמות 
גבוהות יותר במספר תחומים )במיוחד קושי בשליטה, פגיעה בתפקוד ומצוקה רגשית(, כך גדל הסיכוי 

שהשימוש במסכים אינו מאוזן ומצדיק שיחה ובחינה מעמיקה יותר. 

מסכים ובני נוער: מה חשוב שכל הורה ידע? 
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