
 

  

 

 



1 

 

 

 

 

.الخاص جوّالك ▪

.للجوّال نظرتك حقيقة تتعرفيأن  ▪

 

 التمرين الأول



2 

 

 

 

 

  

 

 
 

............................................................................................................................. ............................................ 

 

 

 

............................................................................................................................. ............................................ 

 



3 

 

 

 

  

 

من 

 . 

............................................................................................................................. .............................................................. 

.................................................................... ....................................................................................................................... 

........................................................................................................................................ ................................................... 

............................................................................................................................. .............................................................. 

............................................................................................................................................. .............................................. 

.................................................................................... ....................................................................................................... 

............................................................................................................................................ ............................................... 

............................................................................................................................. .............................................................. 

............................................................................................................................. .............................................................. 

.................................................................... ....................................................................................................................... 

........................................................................................................................................ ................................................... 

............................................................................................................................. .............................................................. 

 

 



4 

 

 

 

 

.الميديا مشكلات ▪

 .الميديا مع مشكلاتك حجم على تتعرفيأن  ▪

 

 

  

 التمرين الثاني



5 

 

 

 

  

 

".. 

 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 



6 

 

 

 

  
 

 

 

........................................................................................................................................................................................................................  

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 

........................................................................................................................................................................................................................ 

 



7 

 

 

 

 

.معنى الإدمان ▪

 .وأسبابه الإدمان معنى على تتعرفيأن  ▪

 

 

 

 

 

  

 التمرين الثالث



8 

 

 

 

 

  

 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

 



9 

 

 
 

 

 

 

  

 

 من خلال وجهة نظرك وقراءتك 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

..................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

 



10 

 

 

 

 
 

  
 

  خلال ملاحظتك لصديقاتكمن 

 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 

......................................................................................................................................................................................................................................................

. 



11 

 

 

 

 

 
 

•   

 

 من وجهة نظرك 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................................................................................................................... 

 



12 

 

  

 

 أثناء فعله وردود وشكله ومهنته وسنه اسمه يُخبئ أن يستطيع الخدمات تلك مستخدم أن كما

 منهم يحسون الذين خاصة- الإنترنت مستخدمي بعض يستغل وبالتالي الخدمات، لتلك استخدامه

 الشخصية أسرارهم أدق عن التعبير في الميزة تلك -الواقعية حياتهم في الأمان وعدم بالوحدة

 ..والألفة الحميمية توهم إلى يؤدي مما المكبوتة ومشاعرهم المدفونة ورغباتهم

 الحب لتحقيق وجهًا يملك لا مجتمع على الاعتماد محدودية بمدى الشخص يصطدم حين ولكن 

 وألم أمل خيبة إلى الإنترنت مدمن يتعرض الحقيقية، الحياة في إلا يتحققان لا اللذين والاهتمام

 .حقيقيين

 للفرد نترنتالإ يوفرها التي المغريات و الوحدة و الفراغ و الملل هيو الخلاصة نضيف أن يمكننا و

 نترنتإ مدمن لىإ طبيعى شخص من الفرد يتحول وهكذا ،الفرد ميول حسب الكثير وغيرها

 .  نترنتالإ مغريات نتيجة نترنتالإ دمانإ بمرض ويصاب 

من خلال قراءتك للفقرة السابقة والتعليق الذي يسبقها ▪

 وضحي رأيك
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 .أضرار الإدمان  ▪
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 ونشر الأخلاق تدمير
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 .النفسية
 .التعليم مستوى تأخر

 الأسرار على التجسس

 .الشخصية
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 لإدمان الميديا السلبية الآثار

  نواعأ من  نوع كأي مهنية معالجة  معالجته  ويجب وجسدية   اجتماعية, نفسية  اآثار   يترك قد  تلك الوسائل  إدمان إن

 . دمانالإ

 ...(. مراهنات, أفلام, ألعاب)  دائمًا إدمانه موضوع المدمن اشتهاء ـ 1

 .الحاسوب مفارقة عند والتوتر العصبية,  الشديد الألم ـ 2

 .والتأفف الضيق, المزاج اضطراب ـ 3

 .والأصدقاء العائلة مع خلافات -4

 .التعليمي المستوى في انخفاض ـ 5

 . منها التقليص أو الاجتماعية الفعاليات عن الابتعاد ـ 6

 .الوقت على السيطرة عدم-7

 .  الاجتماعية  حياته عن الشخص يبعد  الادمان نلأ والقلق الاكتئاب،  والإحباط، الوحدة، تسبب قد  عراض الأ هذه

   القرنية. وجفاف  العين  مقلة سطح جفاف   الى يؤدي  طويلة   مدة مفتوحتين  العينين  بقاء  ▪

 الشبكية.  على  الصورة  ضبط  عن  المسؤولة العين  عضلات   يجهد   مما  ثابتة؛   النظر مسافة بقاء  ▪

  معدية  يترك جراثيم  قد  عليها   يتناوبون   مستخدمين  عدة  قبل من  العامة كن  الأما في  المفاتيح لوحه  استخدام ▪

 . بسهولة  لآخر  إنسان  من تنتقل  اللوحه  على

   الأوردة. صمامات   وإتلاف الصاعد  الوريدي الدم  حبس إلى  يؤدي  قد  الجلوس أثناء الساقين  ربط ▪

    ما عضلة أو  عظمة   أو ما  غضروف  على   متواصلاا  الضغط  يبقي طويلة  مدة واحدة  هيئة  على الجسم  ثبات  ▪

  فوالأكتا  الرقبة عظام   مثل بسيطاا  كان مهما حادث  اول عند  تلفه   إلى وبالتالي   ضعفه الى  ممايؤدي

 . الرأس وعضلات 
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 ؟ةهل أنت مدمن  ▪

 .تتعرفي على أعراض الإدمانأن   ▪

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التمرين الخامس
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 )رموز أو أسماء مستعارة(. سجلي خمسة من صديقاتك

▪   

 أقاربك وأخواتك البنات )رموز أو أسماء مستعارة(.سجلي خمسة من 

▪   
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  لنفسهِ. الفرد دهاحدّ التي الفترات تتجاوز مطرد بشكل الإنترنت أمام الساعات عدد زيادة▪

 إذا الاكتئاب حد إلى تصل قد ،نترنتبالإ للاتصال عائق أي وجود حالة في الشديدين القلق و التوتر▪

 استخدامه إلى يرجع حين نفسية وراحة بالغة بسعادة والإحساس الدخول، عن الابتعاد فترة طالت ما

 .  الإنترنت إدمان ذروة وهذة

 بسبب دراسية فرص أو حياته في مهمة علاقات أو عمله خسارة لخطر الإنترنت مدمن يتعرض▪

 . للإنترنت المفرط الاستخدام

 أمام والعجز بالحيرة الإحساس عند أو المشكلات، من للهروب كوسيلة الإنترنت استخدام▪

 .  الانترنت ادمان تعريف هو وهذا أوالاكتئاب القلق أو بالذنب الشعور عند أو المشكلات،

  .للإنترنت القادمة استخدامه لفترة دائم ترقب▪

 الإنترنت. على يكون حين بالوقت المدمن يحس لا▪

 . العنكبوتية الشبكة استعمال بسبب والوظيفية والأسرية الاجتماعية الواجبات إهمال▪

 الاجتماعية، العلاقات فقدان مثل المشكلات بعض وجود من الرغم على الشبكة استعمال استمرار▪

 . العمل في والتأخر

 في المتصلين قائمة رؤية أو الإلكتروني البريد بفتح والرغبة مفاجيء بشكل النوم من الجلوس▪

 .المختلفة)ماسنجر أو واتس آب أو غيرها..(التطبيقات 

 !إقناع نفسه دائمًا بأنه غير مدمن ▪
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من خلال قرائتكِ للأعرض السابقة قومي 

تي ترين أنهن لاتقييمك لإدمان صديقاتك ال

 (15في أوراق عمل ) مدمنات
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 وتعليق عبارات
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 درجات الإدمان

فيما يلي ثلاث قوائم لمدمني الإنترنت والموبايل، 

 حددي أيهما الأخطر من وجهة نظرك ولماذا؟

 الدردشة حجرات .1

 التواصل مواقع .2

 بوك كالفيس الاجتماعي

 والتويتر

 المحادثات برامج .3

 والفايبر اب كالواتس

 والياهو والماسنجر

 بي والسكاي

 منتديات .1

 الإنترنت

 مواقع .2

 والأخبارية سياسية

 المواقع .1

 مثل الترفيهية

 الألعاب

 اباحية مواقع .2

 خليعة وجنسية

 المجموعة الأخطر
....................................................................................................................................................................................................................................................... 

 الأسباب
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 مستعدة؟هل أنتِ  ▪

 .لعلاجا معرفتك بطرق ووسائل مدى تعرفيأن  ▪

 

 

 التمرين السادس
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       طويلة.نترنت لفترة الإ ستخدمأ  1

 طول علىأقضي فترة لأالمنزلية  يأهمل واجبات 2

  .نترنتالإ
     

 ينترنت على علاقاتذبية الإالمرح بجا لفضّأ  3

  .يةسرالأ
     

       .نترنتعلاقات صداقة من خلال الإ نكوّأ  4

بسبب الوقت الطويل  منيالآخرون  تأففي 5

 . نترنتقضيه على الإأالذي 
     

ة بسبب الوقت الذي يالمدرس ثر نتيجتيتتأ 6

 . نترنتمضيه على الإأ
     

البريد الرسائل على الفيس بوك و تفحصأ 7

 .خرآلكتروني قبل أي شيء الإ
     

       .نترنتبسبب الإ و انتاجيتيأ يتاثر عملي 8

حد ماذا أ نيذا سألإتحفظ أو يدافع عن نفسأ 9

  ؟نترنتتفعل بالإ
     

     مية، بمقابل الاستمتاع الحياة اليو متاعبي اهلأتج 10
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  . نترنتبمشاغل الإ

       .نترنتللذهاب للإا متلهفً يجد نفسأ 11

      .نترنتان تكون الحياة بدون الإ ىخشأ 12

ستخدم أ وأنا تيضايقم وانزعج بسبب تشاجرأ 13

 . نترنتالإ
     

 يتاخر للخلود للنوم بسبب استخدامأ 14

 . ترنت لوقت متاخر من الليلنالإ
     

نترنت خارج مشغول بالإ ين بالأشعر بأ 15

 .النتأوقات استخدام 
     

ها" تقول "دقائق قليلة أخرى سأمضي يجد نفسأ 16

 . بالإنترنت متعلقبينما أنت 
     

مضيه على النت، أحاولت تقليل الوقت الذي  17

 . فشلت بذلكو
     

مضيه على أخفاء كم من الوقت الذي إحاول أ 18

 لإنترنت.ا
     

على ، نترنتعلى الإ مضاء وقتيإل فضّأ 19

 .الذهاب في الخارج مع الاخرين
     

بالاكتئاب، التوتر، او مزاج عكر خارج  شعرأ 20

، و سرعان ما نتنتراوقات استخدام الإ

 .  هه الاعراض عند استخدامتتلاشي هذ
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 التقييم

 دمانالإ مستوى ارتفع كلما عالية نتيجتك كانت كلما. النهائية النتيجة على لتحصل اخترتها التي جاباتالإ اجمعي

 : دمانالإ معدل قياس على يساعد مقياس وهذا. للانترنت استخدامك من نتجت التي المتاعب زادت بالنتيجة و لديك

• 

 المعدل على مسيطرة لكنك طويلة، فترات الأحيان بعض الانترنت تتصفحين أنت لا تقلقي.. 

.الآن بهذا المرضحتى  تصابي لم و حقيقية مدمنة لستِ أنكِ الإنترنت إلا لاستخدام المقبول

• 

 مجريات على ذلك لتاثير تلتفت أن يجب. الإنترنت بسبب مصاعب أو متاعب من تعانين أنت

 إدمان من الوقاية إلى النظر فعليك الإنترنت، إدمان من اقتربت فقد رياحذ آخر بمعنى أو حياتك

.  الأيام من يوم في الإنترنت بإدمان تصابي لا حتى الإنترنت

• 

 تقييمك تعيدي أن يجب اليومية، حياتك في حقيقية مصاعب لك يسبب نترنتللإ استخدامك

 أنت آخر بمعنى أو للانترنت لاستخدامك المباشرة المشكلة تعين و حياتك، على ذلك لمخاطر

  كثيًرا. الإنترنت إدمان في يتظل لا حتى للعلاج النظر فعليك ؛إنترنت ةمدمن
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 ماذا يحدث لو

ال والدك منعك من استخدام  قرر الجو 

 نترنت؟ والدخول على الإ

 صفي 

 صفي شعورك

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
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هل أنت مستعدة للحد من استخدام 

 ؟كيف الهاتف المحمول والإنترنت؟

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
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 كيف تنوين قضاء هذا اليوم؟

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
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.................................................................................................................... 
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.................................................................................................................... 
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 .ستخدام الأمثلالا ▪

 .صحيح بشكل الوسائل تلك استخدام تحاوليأن  ▪

 

 

  

 التمرين السابع
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وبالرغم من عدم وجود إجماع على أفضل طريقة لعلاج إدمان الإنترنت، فـــإن بعـــض  ،تجارب بعض الدول إليك

 :الدول أوردت بعض وسائل العلاج بحسب رؤية كل بلد للمشكلة واستفحالها، ومنها

الانخراط في معسكرات تدريب قاسية ذات صبغة عسكرية، ، حيث يقوم جنود سابقون بمراقبة :  الصينفي 

المدمنين من خلال عملية إعادة تأهيل قاسية يخضعون فيها لفحوصات نفسية وتدريبات بدنية مكثفة لفترات قد 

  .تصل لستة أشهر

 .ا عن كل أدوات التكنولوجياالأسرة، بعيدًقضاء أسبوع في الصحراء مع  ة:الولايات المتحد

الذهاب إلى المستشفى، حيث تتدخل الحكومة بقوة وتقوم بتمويل نحو مائة مستشفى  :كوريا الجنوبية

 .ويعتبر مشكلة قومية 90لعلاج هذ الإدمان الذي تتعدى نسبته 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 
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 ساعدي أختك للحد من استخدام الإنترنت من خلال الخطوات التالية:

 لاستخدام الهاتف أو النتالضوابط ضعي لها عدداا من 

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 رنتنتالإ لاستخدام الأهدافضعي لها عدداا من 

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 الممنوعة الدخول عليها قائمة من المواقعساعديها في وضع 

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 نترنت التي يمكنها فيها تصفح الإالأوقات حددي معها 

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 
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 صورة وتعليق

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 

.................................................................................... 
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كثير من التقارير تفيد بخطورة استخدام الهاتف  

المحمول لساعات طويلة، فهو بجانب تسببه في 

 كثير من الحوادث فهو يؤثر سلب ا على الصحة. 

ال  ضعي عدد ا من الضوابط لاستخدام الجو 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 

•.................................................................................................................... 
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 .التلفاز ▪

 .تجنبها وتحاولي التلفاز أضرار على تتعرفي أن ▪

 

 

 

 التمرين الثامن
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......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

 متى تقولين إن التلفاز أث ر في سلوك أختك 

 ويجب أن تحد منه؟
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 الأولى

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

 ثانيةال

......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 
 الثالثة

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

 الرابعة

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

 الخامسة

......................................................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................................................... 

 

مي نفسك    في ضوء التعليق السابق قوَّ

 فيكِ. وحددي مدى وجود الملاحظات الخمسة
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............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

............................................................................................................................... 

 ثمانية أي يوميًا ساعات أربعة لمدة المتوسط في التليفزيون يشاهد العادي الشخص أن تعلم هل

 سنويًا!!! ساعة وأربعمائة ألف حوالي أي أسبوعيًا ساعة وعشرين

 ؟فهل يمكنك أن تساعدي بعض صديقاتك في تحديد أضرار التلفاز 
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 من خلال الخطوات التالية: ساعدي أختك للحد من 

 لمشاهدة التلفازضعي لها عدداا من الضوابط 

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 ضعي لها عدداا من الأهداف لمشاهدة التلفاز

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 ساعديها في وضع قائمة من القنوات الممنوعة مشاهدتها

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 

 حددي معها الأوقات التي يمكنها فيها مشاهدة التلفاز

1.............................................................................................................. 
2.............................................................................................................. 
3.............................................................................................................. 
4.............................................................................................................. 
5.............................................................................................................. 
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 .اختراع  ▪

 . بالموضوع إلمامك مدى على تتعرفيأن   ▪

 

 

  

 التمرين التاسع
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............................................................................................................................... 
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 رغبتك وإرادتك. ▪

 .الميديا إدمان عن الكف في إرادتك تختبريأن  ▪

 

 

 

 

 

 

 

  

 التمرين العاشر
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