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قرط نع  ثحبلا  يف  ناـضمر  رهـش  لـلاخ  نوناـعي  مهلعجي  اـمم  هنم ، صلختلا  بعـصي  ناـمدإ "  " ةـباثمب ساـنلا  نم  ريثـكل  لوـمحملا  فتاـهلا  حبـصأ 
�ليضفلا رهشلا  رادهإ  ىلإ  يدؤي  امب لا  همادختسا  ميظنت  لقلأا  ىلع  وأ  ىندلأا ، دحلا  ىلإ  همادختسا  فقول  ةيلمع 

 
: كمايص ىلع  ريثأت  هل  نوكي  نأ  نود  كفتاه ، مادختسا  نينقتل  ةيلمعلا  قرطلا  نم  ةعومجم  يلي  اميفو 

جاعزلإا مدع  ةيصاخ 
 

اهدـيرت يتلا  تلااصتلاا  لابقتـسا  كل  حـيتت  اهليعفت  كنكمي  ةـصاخ  كانه  نكل  �ايـًلمع  ارًاـيخ  سيل  لومحملا  كـفتاه  مادختـسا  نع  ماـتلا  فقوتلا 
�يهتنت يتلا لا  تلاعافتلاو  تاملاكملا  ببسب  نآرقلا ، ةولات  وأ  ةلاصلا  نع  كهابتنا  تتشت  نأ  نود  طقف ،

 
ىلع طغـضا  مث  لفـسلأ ، تاراعـشلإا  ةحول  بحـس  للاخ  نم  ةعرـسب ، ديوردنأ  يف  ( Do Not Disturb "، ) جاعزلإا مدـع   " ةيـصاخ ليعفت  كنكمي  اذـل ،

طخ .) اهلخادب  ةرئاد  " ) جاعزلإا مدع   " ةنوقيأ
 

ةلودـج وأ  تاقيبطتلاو ، لئاسرلا ، تاـملاكملل ، تاءانثتـسا  دـيدحتل  جاـعزلإا ، مدـع  تاراعـشلإا >  / توصلا تادادـعلإا >  ربع  ةزيملا  صيـصخت  كـنكميو 
�هتياهن ىلإ  كمايص  موي  ةيادب  نم  ةلودجم  ةزيمك  اهصيصخت  اضًيأ  كنكميو  �ايًئاقلت  اهليعفت 

 
يعامتجلاا لصاوتلا  لئاسو  تاراعشإ  ليطعت 

ةرتف لـلاخ  هاـبتنلاا  تيتـشت  مدـعل  تاراعـشلإا  لـيطعت  لـضفلأا  نمف  اذـل  اـنتاقوأ ، نم  ارًيبـك  اءًزج  يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  لـئاسو  حفـصت  عطقتـسي 
عيمج فاـقيإب  حــصنيُ  اذــل  كـهابتنا ، يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  تاـصنم  يف  كـتاروشنم  ىلع  تاـقيلعتلاو  تاـباجعلإا  تاراعــشإ  تتــشتُ  دــقف  �مايــصلا 

�تاصنملا هذه  عم  كلعافت  تقو  رايتخا  ةيرح  كحنمي  امم  تاراعشلإا ،
 

" ةشاشلا مادختسا  ةدم   " ةيصاخ مدختسا 

مادختـسا ةدـم   " ةيـصاخ كاـنهف  همادختــسا ، نـينقت  ىلع  كدـعاست  لـضفأ  ةـقيرط  ىلإ  جاـتحتو  كـفتاه  مادختــسا  يف  ةبوعــص  هجاوـت  تـنك  اذإ 
�ديوردنأ  يف  ( Digital Wellbeing " ) ةشاشلا

 
تاتقؤم طبـض  تايئاصحلإا ، ضرع  كنكميو  ةـيوبلأا ." ةـباقرلا  تاودأو  ةـيمقرلا  ةـيهافرلا   " رتخا مث  تادادـعلإا ،"  " حـتف للاخ  نم  اـهيلعفت  كـنكميو 

�داهجلإا ليلقتل  مونلا " تقو  عضو   " ةلودج وأ  ةتتشملا ، تاقيبطتلا  فاقيلإ  زيكرتلا " عضو   " ليعفت (، App Timers  ) تاقيبطتلل ةيموي 
كنكمي ةشاشلا ،" مادختـسا  ةدم   " ةزيم مادختـسابف  �كفتاه  ىلع  هيـضقت  يذلا  تقولا  ةبقارم  درجم  زواجتت  ةروطتم  صئاصخ  ةزيملا  هذه  رفوتُ 

�تاقيبطتلا مادختسلا  ةينمز  دودح  ديدحتو  ةنيعم ، عقاوم  ىلإ  لوصولا  رظح  للاخ  نم  ىوتحملا  ىلع  دويق  ديدحت 
 

ةيـصاخلا هذـهو  �ةـينمزلا  ةـلهملا  ءاهتنا  دـنع  ايًئاقلت  لاصتلاا  عطق  ىلإ  يدؤي  امم  لاصتلاا ، تاهج  ضعبل  لاصتلاا  دودـح  دـيدحت  كل  حـيتي  اـمك 
�ناضمر رهش  للاخ  ةدابعلل  تقو  صيصختو  هكرت  ىلع  كربجت  ثيح  فتاهلل ، كنامدإ  نم  دحلل  ةيلاثم 

 
ةيملاسلإا تاقيبطتلا  ليزنت 

للاخ ةـيحورلا  كتليـصح  دـيوزتو  اهتعلاطم ، لجأ  نم  ةيملاـسلإا ، تاقيبطتلا  ليزنت  ناضمر  يف  مايـصلا  ءانثأ  فتاهلا  مادختـسلا  قرطلا  لضفأ  نم 



�تنرتنلإاب  لاصتا  نود  ةءارقلل  ميركلا  نآرقلا  ليمحتو  ةلاصلا ، تاقوأب  كريكذت  ىلع  تاقيبطتلا  هذه  لمعتو  �مايصلا  تاعاس 
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