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 على بالتالي تؤثر  وهي الغربية الحضارة منتجات من وهي..  الحديثة التقنية عصر في احاليً نعيش  نحن ❖

 . وإيجابية سلبية عديدة بأشكال العربية وثقافتنا هويتنا

 ومحطاتها الفضائيات من الحديثة التقنية أدوات وبه إلا ،منازلنا من منزل يخلو لايكاد أنه ونلاحظ  ❖

 تلتف التى الانترنت العنكبوتية وشبكاتها الكمبيوتر واجهزة ، والمذياع ، التليفزيون وأجهزة ، المتنوعة

 في المحمول الكمبيوتر أجهزة معهم يصطحبون والصغار الكبار وأصبح ، خطبوطكالأ أبنائنا عقول حول

 ذهب ينماأ صاحبه يخالل الذى الوفي لالِخ بمثابة المحمول الكمبيوتر جهاز فأصبح ، اليه يذهبون مكان كل

 .عديدة مرات في العمر ورفيقة والزوجة بل ،والخلان هلالأ عن يغنيه صبحأ بل ،

 أبنائنا وقوع خطورة مدى عن سئلةالأ بعض ونتسائل ،الموضوع هميةأ حسب هامة وقفة نتوقف وهنا ❖

 ؟ (نترنتالإ شبكة) عليها يطلق ما أو العنكبوتية الشبكة شراك في وبناتنا

 سلوك أنه افترضنا واذا ؟ اإدمانيً اسلوكً يعد الانترنت شبكة مع للتعامل طوال لساعات الجلوس هل ❖

 نترنت،للإ استخدام وسوء اعتماد هناك ان تبينا واذا الانترنت؟ على الإدمان أضرار هي فما ، إدماني

 منه؟ العلاج سبل هي فما

o هذه التساؤلات.   ول من خلال هذا البحث الإجابة عنسنحا 
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 يقافإ عن المرء أمامه يعجز مما السلوك، على السيطرة فقد أشكال من شكل إلى يشير لغوي كتعبير دمانالإ
 وتغير والتوتر القلق حيث من.. الفرد على السلوك هذا عواقب من بالرغم المرغوب، غير السلوك هذا

 .الاجتماعي وأ البدني وأ النفسي المستوى على سواء ،الانسحاب عراضأ من وغيرها ،سوأللأ المزاج
 إدمان: منها نجد(  الدوائي غير) الإدمان من المتنوعة شكالالأ على وجادة فاحصة نظرة نظرنا ما ذاوإ

 البخارية كالدرجات الخطرة بالرياضات سواء المخاطرة إدمان الشراء، وهوس التسوق إدمان العمل،
 التدريبات وإدمان الطعام، وإدمان الخطر، إدمانات من وغيرها خطرة ماكنأ في الجليد على والتزحلق

 وإدمان الكمبيوتر، جهاز شاشة وإدمان والمقامرة، المراهنات إدمان ،المالية وراقالأ في المضاربة إدمان البدنية،
 .نترنتالإ وشبكة مواقع

 الشعور ذلك ويصاحب ،قليلًا زيدأ وأ بساعة يكتفى قد مرالأ بداية في نترنتالإ يستعمل الذى الشخص إن
 والمتنوعة المختلفة المواقع واكتشاف الاستعمال محاولات تكرار ومع ،مرالأ بادىء في ووالتسلية بالمتعة

 التحول يبدأ ،مختلفة جناسوأ ثقافات على والاطلاع به، يدور ما واكتشافالخارجي،  العالم على والانفتاح
 على القدرة فقد ثم ومن ،والمزيد المزيد لىإ بالحاجة ملح شعور تولد إلى والفضول الاستطلاع حب من

 المتعة نفس الى الوصول في اأملً والفضول الاستطلاع حب على التوقف في التحكم وعدم ،النفس السيطرة
 المستعمل ويجد نترنت،الإ مع تعامله بداية في يحققها كان ـ التي المزاجية والحالة بالراحة والشعور السابقة

 القلق من يعاني وهو.. الانسحابية عراضالأ من حالة في نترنتالإ شبكة لىإ الدخول عن توقف ذاإ نفسه
 الانسحاب عن ناهيك، النشاط وقلة الخمول من خرىأ احيانًوأ ،الزائدة والعصبية المزاج وحدة والتوتر

 .الواقعي الاجتماعي التواصل قطعو الاجتماعى
 يمر ايضًأ بل ، المخدرات على الإدمان مراحل بنفس يمر نترنتالإ على الإدمان أن نجد سبق ما تاملنا ذاوإ

 الأعراض شدة حيث من اختلفت وان ،المخدرات على المدمن بها يمر كما ،الانسحاب عراضبأ لالمستعمِ
 !! كبير حدإلى  يتشابه فهو دمانللإ النفسي والحنين النفسية الأعراض ماأ ،البدنية

 نترنتالإ مستعملي من( 500) على جريتأ دراسة بنشر مريكيةالأ النفسيين طباءالأ جمعية قامت وقد
 على اواعتمادً المقامرة، على دمانالإ تشخيص في المعروفة عراضبالا تقارن تصرفاتهم كانت بإفراط،

 نترنت،إ مدمني نهمأ على تصنيفهم تم والذين ،الدراسة هذة في شاركوا الذين من،  80 فإن الأعراض
 نأ"  الدراسة هذه اليها توصلت التي النهائية النتيجة وكانت النمطي، سلوكهم في اواضحً ادمانًإ ظهرواأ

 والمهنية والمالية والاجتماعية كاديميةالأ الحياة تدمير لىإ مؤكدة بصورة يؤدي بافراط نترنتالإ استعمال
 والكحول المقامرة مثل ،جيدة بصورة الموثقة خرىالأ دمانالإ شكالأ بها تقوم التي نفسها بالطريقة

 ." والمخدرات

 لمعلوماتك يفيأض
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وأن هذه التقنيات أمر لا بد منه ويجب علينا أن نتوافق معه، ورغم أننا أيضًا نرى  اكثير منا يرى الأمر عاديً

 الإدمان.ذلك، إلا أننا مع ضرورة أن نلتفت إلى خطورة 

هذه الأمر ليس فكاهيًا، الأمر جد خطير، يجب أن تراجعي نظرتك لهذا الموضوع قبل البدء في هذ البرنامج، 

 ستساعدك على ذلك. الخطوة
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.الخاص جوّالك ▪

.للجوّال نظرتك حقيقة تتعرفيأن  ▪

▪  

o .والآن يمكنك أن تجعلي من هذا التمرين أشبه بفضفضة 

o .اعتبرينا طبيبك الخاص الذي يمكنه مساعدتك 

o ًصريحة وواضحة معنا. فقط إذا كنت ؛مساعدتك ااعلمي أنه من الممكن فعل 

 

 الأولالتمرين 
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.الميديا مشكلات ▪

 .الميديا مع مشكلاتك حجم على تتعرفيأن  ▪

 

 

  

 نيالتمرين الثا
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 .مشكلاتك ومدى حجمهاطبيعة على  تعرفتقد  من خلال الخطوة السابقة أظنك

 

▪  

▪  

▪  
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.معنى الإدمان ▪

 .وأسبابه الإدمان معنى على تتعرفيأن  ▪

 

 

 

 

 

  

 الثالثالتمرين 



12 

 

 

 

 

  

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 



13 

 

 
 
 

 
 

، هي عالمة " Internet Addictionإدمان الإنترنت "يذكر أن أول من وضع مصطلح  •

 .  Kimberly Young (كيمبرلي يونغ)النفس الأميركية 

تعد من أولى أطباء النفس الذين عكفوا على دراسة هذه الظاهرة في الولايات المتحدة وهي  •

 . 1994منذ عام 

 . اساعة أسبوعيً( 38)ف »يونغ« »إدمان الإنترنت« بأنه استخدام الإنترنت أكثر من تعرّ •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يق تعل
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دمان بمعناه العام هو الاعتياد على شئ ما و عدم القدرة فالإ ..خرآدمان أى شئ إنترنت مثل دمان الإإ •

 ه.على ترك

ن كنت من مدمنى إويمكنك أن تعرف بنفسك  ،أسباب و طرق علاجدمان لة أعراض وكما أن هذا الإ •

 الانترنت أم لا من خلال هذا الموضوع . 

ملة لا أن عوارضه المحتإ ،ليس بتشخيص رسميـ كإدمان ـ  رغم أن تعريف "الاستخدام المطول للإنترنت"  •

بحار في الشبكة العنكبوتية بشكل يتعارض مع أداء المهام اليومية واتخاذ تشمل قضاء ساعات طويلة في الإ

 .القرارات

 .سريةنترنت إلى العزلة وتغير المزاج وانقطاع العلاقة الُأدمان الإإيؤدي  •

  .امعالجته مبكرًنترنت مرض خطير يجب علينا اكتشافه و دمان الإوعلى هذا فإ •

  

 تعليق
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  :السرية •

o على  والتعرف الأسئلة  طرح  المعلومات، على الحصول  في  نترنت الإ  يوفرها  التي  الإمكانية  إن  

  إلى. بالسيطرة ا لطيف   اشعور   توفر الحقيقية  بالتفاصيل  النفس  تعريف   إلى  الحاجة  دون  الأشخاص 

  جامح لحلم  ا تحقيق    تعُتبر  اختيارنا، حسب   آخر بشكل  يوم  كل  الظهور  على  القدرة  فإن ذلك، جانب 

 .  نترنت الإ دمان إ لى إ البعض  يقود  مما  الناس من  للكثير  بالنسبة 

 : الراحة •

o البيت، من الخروج يتطلب ولا العمل، أو البيت في عادة يتواجد وهو للغاية، مريحة وسيلة هو نترنتالإ 

 يتعلق فيما وسهولة اعاليً احضورً يوفر التيسير هذا. استعماله أجل من المبررات استعمال أو السفر

 اأمرً الانترنت دمانإ يجعل وذلك نترنتالإ بدون تحصيلها على لنقدر نكن لم التي المعلومات بتحصيل

 . سهلًا

 :الهروب •

o  ومن.  بديل  واقع  إلى  الواقع  من  الهروب   يوفر  الإنترنت   فإن  المثير،  الفيلم   أو   الجيد   الكتاب   مثل  

  ويجد   ،( أو )هيرو(!!جوان  دون)  بطلا  أو  يصير   أن   بالنفس   الثقة  إلى  يفتقر   الذي  للإنسان  الممكن

  يحصل   وأن   ، مختلقة  هوية   لنفسه   يتبنى   أن   إنسان   كل  ويستطيع   أصدقاء،  لنفسه   الانطوائي   الإنسان 

 .   نترنت الإ دمانلإ يؤدي  مما  والحقيقي  اليومي الواقع في  ينقصه ما  كل  على  خلالها  من

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تعليق
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 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  ▪

 .الوسائل تلك إدمان أضرار على تتعرفيأن   ▪

▪   

o نترنت وأضراره دون غيره.نا نتحدث على الإقد تخطئ الفتيات بأن تظن أن 

o .إننا نقصد بالإدمان الأكثار المفرط دون مبرر 

o  يجب أن تعلمي أن هاتفك الذي بين يديكِ قد يكون مضرًا إن أدمنتِ استخدامه دون النظر إلى أهمية

 الاستخدام.ذلك 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الرابعالتمرين 
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هل توجد فوائد لوسائل  

التقنية الحديثة التي  

 نتحدث عن ضررها؟
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  لهجت لو  والل  ثم  فوالل  الشكر؛ توُجِب علينا، الل   نِعم من  عظيمة  نعمة الجوّال الهاتف •

  حتى  وجل  عز لله أعمارنا أمضينا ولو   الأنفاس، تنقطع  حتى  الل  على بالثناء الألسن

  في تقصيرنا لنا اغفِر   فاللهم علينا؛ أنعمها نعمة   أصغرِ  على حقَّه وفَّينا  لمََا - نموت

 . عبادتك وحُسن وشُكرك،  ذِكرك، على وأعنّا ربِّ، يا شكرك

ب حيث  وراحتنا؛ إسعادنا وسائل من •   به  ويقضي  الزمان، ويختصر المسافات، يقرِّ

 .تكلفة  بأيسرِ   حاجاته الإنسانُ 

 . الناس بين والقرابات الأرحام به  توُصَل وسيلة •

  الالجوّ  مثل  الناس، بين والخير العلم ونشر  الل، إلى الدعوة وسائل من  هامة وسيلة  يعَُد  •

 . الإسلامي

:  مثل  استخدامها، أحسن إذا للإنسان المفيدة والخصائص التقنيات من العديدُ  ابه وسيلة •

  والتاريخ، والساعة،  والمنبِّه، للإنارة، والكشاف  والإنترنت،  والمرئي،  الصوتي التسجيل

 .وغيرها وترفيه، تسلية  ووسائل الرسائل، وخاصية

  المطافئ: )مثل  مكان،  أي وفي وقت أي في الحاجة، وعند الطوارئ، في ستخدمت  وسيلة •

 (.  الإسعاف  - النجدة -

ا عليه أطلق ما وهو  التعليم، مجال  في ااستخدامهيمكن  وسيلة  • ر   mobile: ) مؤخَّ

learning .)1 

 استخدام النت في عملية التواصل مع الآخرين رغم اختلاف أماكنهم. يمكن  •

 يمكن استخدام الانترنت لتبادل المعلومات الثقافية والاقتصادية.  •

 يمكنك من خلال كل تلك الوسائل متابعة ما يحدث وما يدور حول العالم. •

 

 

 

 

 
1 http://www.alukah.net/culture/0/70226/ 

 تعليق 
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 .الأوقات إضاعة
 صحبة على التعرف

 .السوء

 العقائد زعزعة

 .فيها والتشكيك

 ونشر الأخلاق تدمير

 .الرذائل

 لعمليات التعرض

 وتهديد ونصب احتيال

 .وابتزاز

 الصلاة وضعف إهمال

 بها. الاهتمام

 .والكسل الخمول إشاعة
 الدعارة أوحال في الغرق

 .والفساد

 أساليب على التعرف

 .والتخريب الإرهاب

 مراضبالأ الإصابة

 .النفسية
 .التعليم مستوى تأخر

 الأسرار على التجسس

 .الشخصية
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 ق اجتماعيوالحقيقة أنها تفر   يقولوا عنها مواقع للتواصل الاجتماعي

 في ضوء تلك العبارة والصورة التالية وضحي رأيك
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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   متواصلا   الضغط  يبقي طويلة  مدة واحدة  هيئة  على الجسم  ثبات  ▪

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

 . الرأس وعضلات 
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 لخصي أهم أفكار المقال السابق  
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 ؟ةهل أنت مدمن  ▪

 .تتعرفي على أعراض الإدمانأن   ▪

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 الخامسالتمرين 
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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 نترنتالإ أمام الساعات عدد زيادة ▪

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

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

 .  نترنتالإ دمانإ ذروة وهذة استخدامه

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

 . نترنتللإ المفرط الاستخدام

 أمام والعجز بالحيرة الإحساس عند أو المشكلات، من للهروب كوسيلة نترنتالإ 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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تكِ للأعرض السابقة قومي من خلال قراء

تي ترين أنهن لاتقييمك لإدمان صديقاتك ال

 (15في أوراق عمل ) مدمنات
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 ............................................................................................................................. ..................................... 

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

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

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

..................................................................................................................... ............................................ 
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 وتعليق عبارات
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.................................................................................... 

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

.................................................................................... 
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: 

قااطع ومتابعة ورسائل وألعاب وتعارف تواصل من فيه، طويلة أوقات وقضاء فتحه، من الشبع عدم ▪  م

 .للأعضاء بوك الفيس يتحيها مزايا من وغيرها ،الشخصية والاختبارات والمحادثات الفيديو

 .إليه الدخول في بالرغبة شعور يواتيك بوك الفيس لموقع مغادرتك عند ▪

 .والوظيفية العائلية والالتزامات الاجتماعية للحياة جزئي أو كلي إهمال ▪

 .طويلة لفترة العميق النوم إلى تلجأ بوك والفيس الإنترنت تصفح من الشديد التعب بعد ▪

 .مستمرة بصورة الإصبع وتحريك كالارتعاش نفسية اضطرابات آثار ظهور ▪

ياوتر عان ابعيدً تكون عندما فيه يحدث وما بوك الفيس في المفرط والتفكير القلق ▪ نات، الكمب  والإنتر

 .الزمن من فترة عنه بعيدا بقيت إذا والاكتئاب بالحزن وشعور

 .بالفشل وباءت بوك الفيس في تقضيها التي الساعات عدد لتقليل متكررة محاولات ▪

 

o الأصدقاء من المزيد إضافة  جنون. 

o الحقيقية الاجتماعية بالحياة المساس. 

o الفيسبوك  تصفح في يوم كل ساعات قضاء. 

o جديد لك يحصل أن ما فيسبوك في الكتابة. 

o الفيسبوك على بصورتك اهتمام و واضح بشكل قلق. 

o اممكنً ذلك كان كلما بك الخاص الفيسبوك تفحص.  

 تعليق
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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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الآن أظنكِ تتشوقين لمعرفة كيفية مواجهة ذلك الإدمان، سنحاول أن نتعرف على ذلك بشكل  ▪

 .عملي

 المرحلة إلى أن:تهدف هذه 

▪  

▪  

▪  
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 هل أنتِ مستعدة؟ ▪

 .لعلاجا معرفتك بطرق ووسائل مدى تعرفيأن  ▪

▪  

o 

o 

o 

 

o  

ا )  (  4وغالب ا )   ( 3حيان ا )وأ (  2)  انادر  بو (  1بلا )     (.5ودائم 

o 

 

 

 

 

 

 السادسالتمرين 
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       طويلة.نترنت لفترة الإ ستخدمأ  1

 طول علىأقضي فترة لأالمنزلية  يأهمل واجبات 2

  .نترنتالإ
     

       .يةسرالأ ينترنت على علاقاتذبية الإالمرح بجا لفضّأ  3

       .نترنتعلاقات صداقة من خلال الإ نكوّأ  4

بسبب الوقت الطويل الذي  منيالآخرون  تأففي 5

 . نترنتقضيه على الإأ
     

مضيه على أة بسبب الوقت الذي يالمدرس ثر نتيجتيتتأ 6

 . نترنتالإ
     

البريد الرسائل على الفيس بوك و تفحصأ 7

 .خرآلكتروني قبل أي شيء الإ
     

       .نترنتبسبب الإ و انتاجيتيأ يتاثر عملي 8

حد ماذا تفعل أ نيذا سألإتحفظ أو يدافع عن نفسأ 9

  ؟نترنتبالإ
     

مية، بمقابل الاستمتاع الحياة اليو متاعبي اهلأتج 10

  . نترنتبمشاغل الإ
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       .نترنتا للذهاب للإمتلهفً يجد نفسأ 11

      .نترنتان تكون الحياة بدون الإ ىخشأ 12

ستخدم أ وأنا تيضايقم وانزعج بسبب تشاجرأ 13

 . نترنتالإ
     

ترنت نالإ يتاخر للخلود للنوم بسبب استخدامأ 14

 . لوقت متاخر من الليل
     

نترنت خارج أوقات مشغول بالإ ين بالأشعر بأ 15

 .استخدام النت
     

ها" بينما تقول "دقائق قليلة أخرى سأمضي يجد نفسأ 16

 . بالإنترنت متعلقأنت 
     

مضيه على النت، أحاولت تقليل الوقت الذي  17

 . فشلت بذلكو
     

مضيه على أخفاء كم من الوقت الذي إحاول أ 18

 لإنترنت.ا
     

على الذهاب في ، نترنتعلى الإ مضاء وقتيإل فضّأ 19

 . الخارج مع الاخرين
     

بالاكتئاب، التوتر، او مزاج عكر خارج اوقات  شعرأ 20

ه ، و سرعان ما تتلاشي هذنتنتراستخدام الإ

 .  هالاعراض عند استخدام
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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 هذا و. للانترنت استخدامك من نتجت التي المتاعب زادت بالنتيجة و لديك

• 

 المعدل على ةمسيطر لكنك ،طويلة فترات حيانالأ بعض الانترنت ينتصفحت نتأ لا تقلقي..

 ن بهذا المرض.حتى الآ يتصاب لم و حقيقية ةمدمن لستِ  أنكِ  نترنت إلاالإ لاستخدام المقبول

• 

 أو حياتك مجريات على ذلك لتاثير تلتفت نأ يجب. نترنتالإ بسبب مصاعب وأ متاعب من تعاني أنت

 لا حتى نترنتالإ دمانإ من الوقاية لىإ النظر فعليك ،نترنتالإ دمانإ من اقتربت فقد احذ خرآ بمعنى

 .  الأيام من يوم في نترنتالإ دمانبإ يتصاب

• 

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

 إنترنت مدمن أنت آخر بمعنى أو للانترنت لاستخدامك المباشرة المشكلة تعيني و حياتك، على ذلك

ا. الإنترنت إدمان في تظل لا حتى للعلاج النظر فعليك   كثير 
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 ماذا يحدث لو

الوالدك منعك من استخدام  قرر  الجو 

 نترنت؟ والدخول على الإ

 صفي 

 صفي شعورك
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http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-

%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%

D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-

%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-

%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-

%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9 

  

 تعليق

http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9
http://www.albawaba.com/ar/%D8%B5%D8%AD%D8%AA%D9%83%D9%90-%D9%88%D8%AC%D9%85%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%90/%D8%A7%D8%B9%D8%B1%D8%A7%D8%B6-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA-%D8%A7%D9%84%D8%AC%D8%B3%D8%AF%D9%8A%D8%A9-%D9%88%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3%D9%8A%D8%A9


45 

 

  

 

هل أنت مستعدة للحد من استخدام 

 ؟كيف الهاتف المحمول والإنترنت؟
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 كيف تنوين قضاء هذا اليوم؟
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 .ستخدام الأمثلالا ▪

 .صحيح بشكل الوسائل تلك استخدام تحاوليأن  ▪

▪   

o .إننا هنا في محاولة لمعرفة كيفية الاستخدام الأمثل لتلك الوسائل 

o .إننا لا نرى ضرورة منع استخدام تلك الوسائل، بل يجب حسن توظيف تلك الوسائل 

o التي الكهربائية الأجهزة إليك تهديها ايوميً الكهرومغناطيسية الأشعة من كبيًرا قدرًا يستقبل جسمك 

 من ساعة تنطفئ أن تحتمل لا التي الكهربائية والإضاءة عنها، تستغني لا التي المتعددة والآلات تستخدمها

 .نهار

o  "ِلا وأنتِ بالكهرباء مشحون أنك أي "!!الكهرومغناطيسية الأشعة من كبيرة لكميات استقبال جهاز أنت 

 .تشعرين

 

 

  

 السابعالتمرين 
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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

 .ن كل أدوات التكنولوجياا عقضاء أسبوع في الصحراء مع الأسرة، بعيدً 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 النت الضوابط  ضعي لها عدد ا من  

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

 لاستخدام الهاتف أو النت  الأهدافضعي لها عدد ا من  

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

 الممنوعة الدخول عليها قائمة من المواقعساعديها في وضع 

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

 نترنت أو استخدام الهاتفالتي يمكنها فيها تصفح الإالأوقات حددي معها 

1. ............................................................................................................. 
2. ............................................................................................................. 
3. ............................................................................................................. 
4. ............................................................................................................. 
5. ............................................................................................................. 
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 بوك، الفيس استخدام في هنتقضي الذى الوقت كمية أولًا تحصي أن لابد: نفسك مع ةصادق ينووك يرفكّ
 والأضرار المخاطر من طويلة قائمة كتابة ويمكن؟ لا أم استخدامه من عليك تعود حقيقية فائدة هناك وهل
 استخدامه. من عليك عادت التي

 شىء في بوك الفيس في هنتقضي الذى الوقت استبدال يتقرر أن عليك: ممتع بشىء بوك الفيس ياستبدل
 به والاستمتاع فعله ينتفضل الذى الشىء ،المفيدة الأفلام مشاهدة أو الرياضة أوكالقراءة النافعة  ممتع، آخر

" وكومنتات ببوستات" الإعجاب أو ساعات 3 لمدة التنزه من المتعة بين ذلك بعد يتقارن وأن كان، مهما
 على حسابك احذفي الإنترنت إدمان درجة نفس على زلت ما أنك اعتقدت وإن المدة، لنفس الآخرين

  .بوك الفيس
 في اجدً مشغولة يتكون أن من يوتأكد ذلك، أمكنك إن أيام، 7 لمدة نترنت الإ يافصل :الواقع إلى يدوع

 يومية بصورة بوك الفيس أضرار عن السابق في كتبتِ التى القائمة يتقرأ أن يجب كما السبعة، الأيام هذه
  .فيه العمل في وتبدأ الواقع إلى تعود وبهذا بوك، فيس استخدام إلى بالحاجة يشعرت كلما مرة، من أكثر

 حاجتك هو هل.." بوك فيس" استخدامك وراء الحقيقى السبب  يتعلم أن يحاول: المشكلة سبب اعرفي
" لايك" هيئة في الآخرين إطراءات خلال من إلا بنفسك لديك ثقة لا وأنه ؟الآخرين إطراءات إلى الحقيقية

 كنت وإن بك، الآخرين إعجاب ولا بنفسك ثقتك من حقيقة يزيد لا هذا أن يتعلم أن يمكنك ،"كومنتات"و
 وأن ترفعه، ولا الواقع في قدرك من تقلل أنها يفاعلم الآخرين، من الإعجابات يتسول الذى النوع هذا من

 يمكنك بالنفس الثقة في مشكلة لديك كانت وإن الواقع، في عظيمة أعمالات تنجز بأن الحقيقية القدر رفعة
  .التنافسية بالرياضات تقويتها

 في مازلت كنت وإن لك، افهنيئً بوك، الفيس إدمان من تخلصت بالفعل كنت إن: لاستخدامه وقتًا يحدد
 من ينوتتأكد لاستخدامه، معين وقت تخصيص في تبدئي أن يجب غيره، أو العمل في استخدامه إلى حاجة

 على التغلب يتستطع لم أن النهاية في. الواقع في الحياة وعن عملك، أداء عن تعيقك لا بطريقة استخدامه
 .العادة هذه من تخليصك في النفسيين خصائيينالإ أو الشخصيين بالمدربين  الاستعانة بإمكانك المشكلة

 
2 http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-
%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-
%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-
%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-
%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU 

 تعليق 

http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU
http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU
http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU
http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU
http://www.youm7.com/story/2015/3/23/5-%D8%AE%D8%B7%D9%88%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D9%84%D8%AA%D8%AE%D9%84%D8%B5-%D9%85%D9%86-%D8%A5%D8%AF%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B3-%D8%A8%D9%88%D9%83-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A8%D8%AF%D9%84%D9%87-%D8%A8%D9%81%D8%B3%D8%AD%D8%A9-%D9%88%D8%A3%D8%B9%D9%85%D8%A7%D9%84-%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%B9%D8%A9/2115533#.VoF9t9J97IU
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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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▪ 

 .القصوى الضرورة على استخدامه وقصر المحمول، استخدام في الإفراط عدم ▪

 .به المتصل رد بعد إلا الأذن على المحمول وضع عدم ▪

 .والسيارة كالمصعد المغلقة المعدنية الأماكن في المحمول استخدام عدم ▪

 .الشحن أثناء المحمول استخدام عدم ▪

 .السئ الإرسال ذات الأماكن في استخدامه عدم ▪

 .التقوية محطات عن ابعيدً المسكن اختيار ▪

 المحمول التليفون من تخرج حيث .السيارة داخل أو المصعد مثل المغلقة الأماكن في المحمول استخدام عدم ينبغي ▪
 الإنسان جسم خلال من منها كبير جزء امتصاص ويتم , الاتصال عملية تتم لكي أقوي موجات آنذاك

 .وخلاياه

 الجنين، على ضرر حدوث إلى يؤدي قد للمحمول الحامل الأم ستعمالا أن الحديثة، الدراسات بعض أثبتت ▪
 إمكانية عن افضلً الدراسى، التحصيل وفى الذكاء، مستوى وفى المعرفة، في وتأخر الذاكرة، ضعف: مثل

 ".الأوتيزم" التوحد بمرض الإصابة

 بحث جراء من خلصت قد بريطانيا، في الإشعاع من للوقاية الوطنية الجمعية أن إلى ،(ابتسام) الدكتورة وتشير ▪
 إن حيثُ المحمول، باستعمال سنوات ثماني من الأقل للأطفال السماح بعدم النصح إلى م،2005 عام أجرته
 .الأخيرة الخمس السنوات خلال أكثر معروفة أصبحت للمحمول الأطفال استعمال أضرار

 

 تعليق 
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 .التلفاز ▪

 .تجنبها وتحاولي التلفاز أضرار على تتعرفي أن ▪

▪   

o .نحن نحاول أن نجنبك عزيزتي ضرر كل الوسائل الحديثة 

o  هذه الوسائل جميعها كما قلنا ليست شرًا، بل أن المشكلة تكمن في طريقة

 استخدامها.

o المنازل في وموسّع كبير بشكلٍ التكنولوجيا انتشرت الإنسان حياة في التلفاز أهمية 

 الأجهزة أحد التلفاز ويعدّ معارض، وآخر لها مؤيّد هو من وهناك والشّركات،

 المنزل ضروريّات من فهو عنها؛ الاستغناء للفرد يمكن لا الّتي التكنولوجيّة

 والحياة.

 

 

 

 

 الثامنالتمرين 
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 متى تقولين إن التلفاز أث ر في سلوك أختك 

 ويجب أن تحد منه؟
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 إذا لاحظتِ عزيزتي: ▪

 والمسلسلات. الأفلام الممثلين فيأنها تكرر ألفاظ  .1

 أنها تهتم بتقليد عارضات الأزياء. .2

 وتجرب حركات العنف التي تشاهدها. اأن سلوكها أصبح عنيفً .3

 يتأثر سلبًا بسبب كثرة المشاهدة. أن نظرها بدأ .4

 .اأن تحصيلها الدراسي قد تدنى قليلً .5

 فاعلمي أنها على وشك الإدمان ويجب أن تحد من رؤيتها للتلفاز. ▪

  

 تعليق 
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 الثالثة
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 الرابعة
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......................................................................................................................................................................................... 

 الخامسة

 

مي نفسك    في ضوء التعليق السابق قوَّ

 وحددي مدى وجود الملاحظات الخمسة فيكِ.
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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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o وزنك زيادة فرصة فتزيد ؛طويلة لفترة حركة تجلس تجعلك. 

o ؛بالمنزل معك يعيشون الذين ذلك في بما حولك عمن اجتماعيًا معزولًا تجعلك 

 .تتكلمون ولا تشاهدون اجميعً لأنكم

o مليئة البعض، يشاهده لما ختياروا لخطة خاضعةالمشاهدة  تكون لا عندما 

 .منه يعانون الذي التوتر من تزيد قد التي والأفلام بالأحداث

o  العمر وإضاعة الوقت قتلعدم انتظام ساعات النوم بجانب. 

o الناس بين والتواصل العلاقات تقطيع في الإسهام. 

o الإسلامي مجتمعنا إلى المنحرفة البيئات أخلاق نقل. 

o محرم وهذا الغناء وسماع الاختلاط الناس تعليم. 

o المسلمين بين الفساد إشاعة، وإنكاره وعدم المنكر رؤية على التعود. 

o المجتمع من الصدارة موقع في الفاسقين إظهار. 

o .هذا فضلًا عن أضرار مشاهدة التلفاز في الظلام وأثره السيء على العين 

 تعليق 
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 ساعدي أختك للحد من مشاهدة التلفاز من خلال الخطوات التالية:

 ضعي لها عدد ا من الضوابط لمشاهدة التلفاز

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

 لفازضعي لها عدد ا من الأهداف لمشاهدة الت

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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، ولكن لبرنامج نرجو أن تكوني قد استفدت واستمتعتقبل أن ينتهي ا

 نحب أن نطمئن إلى سلامة الموضوع وحسن استفادتك منه.

 

▪  

▪ 
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 .اختراع  ▪

 . بالموضوع إلمامك مدى على تتعرفيأن   ▪

▪  

 

 

  

 التاسعالتمرين 
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 رغبتك وإرادتك. ▪

 .الميديا إدمان عن الكف في إرادتك تختبريأن  ▪

 

 

 

 

 

 

 

  

 العاشرالتمرين 
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 يلي:نحب أن نشكرك على جهدك ونسأل الله لك التوفيق، ونحب أن نلفت نظرك لما 

 لا تسمحي لأي شيء أن يضيع وقتك. ✓

 لا تسمحي لأحد أن يسيطر على عقلك. ✓

 لا تجعلي العالم الافتراضي أهم عندك من العالم الحقيقي. ✓

 نترنت.حددي عدد ساعات لتصفح الإ ✓

 لأخبار ومتابعة مواقع التواصل العالم.نظمي وقتك على الإنترنت بين متابعة ا ✓

 في استخدام تلك الوسائل. إياك والممارسات الخطأ ✓

 .دون ضوابطابتعدي عن مشاهدة التلفاز  ✓

 حتى لا يؤثر على وزنك. ناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز؛ كفي عن ت ✓

 لا تجعلي أهم ما يهمك هاتفك. ✓

 

  

 قبل الرحيل
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