
مـنـهـج
التربية الرقمية

ورشة عمل للطلاب
إدمان الإنترنت

MOTC
Presentation Notes
عَرِف نفسك وكذلك البرنامج. تحدث عن مجموعة التدريب بوصفها مجموعة من ورش العمل والمحاضرات التي صممها فريق السلامة على الإنترنت بوزارة المواصلات والاتصالات القطرية لخدمة الطلاب وأولياء الأمور والمعلمين. ركز على ضرورة نشر المعرفة بشأن السلوك الآمن وغير الآمن على شبكة الإنترنت في المجتمعات المدرسية. اجعلها مقدمة موجزة ولكن تذكر أن تقدم نفسك ووزارة المواصلات والاتصالات.انتقل إلى الشريحة التالية.
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إدمان الإنترنت

كيف تحافظ على سلامتك في -إدمان الإنترنت 
عالمنا الواقعي؟

.لا تقبل أن يوصلك أصدقاؤك دون أن تخبر ولي أمرك أولاً

.لا، إذا عرض أحد أصدقائك عليك مخدرات أو سجائر، وخصوصا إذا كنت دون السن القانونية» دائماً«قل 

.خطرفي تصرفك؛ فتناول المخدرات يضع صحتك وتعليمك وارتباطك بعائلتك وحياتك الاجتماعية فيذكياكن دائما 

هل من المهم الحفاظ على سلامتك على الإنترنت أيضاً؟  ولماذا؟

MOTC
Presentation Notes
تحدَّث هنا عن السلامة من منظور الصحة والمجتمع، وحاوِل إيجاد العلاقة بين موضوع اليوم والإدمان كأن تتحدث مثلا عن المخدرات وظاهرة الإدمان في عالمنا الواقعي.وبعد أن تبيِّن بعض الطرق التي من شأنها الحفاظ على سلامتك وسلامة عائلتك في عالمنا الواقعي وتتحدَّث عن السلامة من منظور ظاهرة الإدمان، بإمكانك تسليط الضوء على أهمية السلامة في عالم الإنترنت. كذلك اسعَ نحو استخلاص الإجابات من الحضور واسألهم عن وجهات نظرهم في السلامة على الإنترنت وهل هي مهمة أم غير مهمة.
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إدمان الإنترنت

ة ما المقصود بمصطلح السلام-إدمان الإنترنت 
على الإنترنت؟

يشير مصطلح السلامة على الإنترنت إلى الممارسات والاحتياطات التي عليك اتباعها وأخذها في عين الاعتبار أثناء

.أماناستخدامك الإنترنت لكي تضمن أن تظل سلامتك الشخصية وسلامة معلوماتك وجهاز الكمبيوتر الخاص في أمن و

MOTC
Presentation Notes
قدِّم المصطلح للحضور وانتظر إجاباتهم أولا.



4
منــهـج

التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

.تهديدات تواجهنا على شبكة الإنترنت8اذكر -)عمل جماعي( 2نشاط

هل السلامة على الإنترنت أمر هام؟-إدمان الإنترنت 
2النشاط 

MOTC
Presentation Notes
حسنا، هيا بنا نتعرف على أهم التهديدات الموجودة على شبكة الإنترنت في وقتنا الحاضر.ثم قسِّم الحضور إلى مجموعات واطلب منهم رصد معظم التهديدات الموجودة في الإنترنت. التوقُّعات:التعدي الإلكترونيإدمان الإنترنتالملاحقة والإزعاج على الإنترنتالتحرُّش على الإنترنتالرسائل الإعلانية غير المرغوب فيها التصيُّد الإلكتروني...



5
منــهـج

التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

أهداف ورشة العمل-إدمان الإنترنت 

ما هو إدمان الإنترنت؟

.أنواع إدمان الإنترنت

.علاماته وأعراضه

ماذا تفعل إذا شككت في أنك مصاب بالإدمان؟

كيف تمنع وقوعه؟

!بدائل عالم الإنترنت

من يمكن أن يصاب بإدمان الإنترنت؟

...!رسم الخرائط الذهنية حول إدمان الإنترنت

MOTC
Presentation Notes
قم باطلاع الحضور سريعا على عناصر برنامج ورشة العمل.
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تعريفات-إدمان الإنترنت 

الإنترنت

إدمان
الإنترنت

الإدمان

MOTC
Presentation Notes
في هذه الشريحة، عرِّف الحضور بأن المقصود بالإنترنت والإدمان أنهما نشاطان إذا اجتمعا معا، يكوِّنان إدمان الإنترنت. ثم دلهم خطوة بخطوة على تعريف المصطلحات الثلاثة (أي  الإدمان والإنترنت وإدمان الإنترنت) في الشريحة التالية.انتقل إلى الشريحة التالية.
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تعريفات-إدمان الإنترنت 

.هو النظام العام العالمي لشبكة الكمبيوتر: إنترنت

..هو ببساطة أي شيء يستهلك معظم وقتك ولا تستطيع أن تخلِّص نفسك منه: الإدمان 

.هو استخدام شخص ما للإنترنت استخداما يؤثِّر سلبا في حياته وفي أنشطته المعتادة: إدمان الإنترنت

MOTC
Presentation Notes
يعجز المدمن عن أداء فروضه المنزلية، ويتجنب كل التجمعات العائلية، ويفوِّت مشاهدة أفلامه المفضَّلة على التلفاز، ويقوم بالعديد من الأمور غير المعتادة والتي تبيِّن أن تصفُّح الإنترنت هو أهم جزء من حياة ذاك الشخص. بإمكانك أن تلحظ تغييراً في التركيز. وستجد أنه قد توقف عن الاشتراك في الأنشطة التي كان معتادا عليها من قبل، وأنه لا شيء بات يهم سوى الإنترنت، وأن أي محاولات لجذب انتباهه بعيدا عن الإنترنت تفشل أو يقابلها بعدوانية أو بغضب.انتقل إلى الشريحة التالية.
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إدمان الإنترنت

احصائيات مفيدة-إدمان الإنترنت 

ا يقضي مستخدمو الإنترنت في منطقة الشرق الأوسط أكثر من ساعتين يوميا على الإنترنت، وفقا لدراسة أعدته

.2013مؤسسة سمارت تاتش للدعاية والترويج عام 

http://arabiangazette.com/mena-internet-users-infographic-20130531/

مؤسسة سمارت تاتش للدعاية (مليون مستخدِم للإنترنت 72، ستحتوي منطقة الشرق الأوسط على 2016وبحلول عام 

.)2013والترويج، 

http://arabiangazette.com/mena-internet-users-infographic-20130531/
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إدمان الإنترنت

أنواع إدمان الإنترنت-إدمان الإنترنت 

وسائل التواصل 
الاجتماعي

الحصول على 
المعلومات

خدمات
الإنترنت

إدمان

MOTC
Presentation Notes
سلِّط الضوء في هذا الشريحة على أنه يوجد العديد من أنواع الإدمان واذكر الأنواع الموضَّحة فيها.وأخبر الحضور بخصوص:إدمان وسائل التواصل الاجتماعي:إنك إذا وجدت نفسك تقضي أمام موقع فيسبوك أو تويتر وقتاً يزيد على الوقت الفعلي الذي تقضيه مع أسرتك وأصدقاء، فمن المحتمل أن تكون مدمنا.الانجذاب إلى خدمات الإنترنت:تتضمن عوامل الانجذاب القهري لخدمات الإنترنت أنشطة مثل ألعاب الفيديو المعتمدَة على تقمص الأدوار، والمقامرة، والتسوُّق والمزادات والاتجار في الأسهم.الحصول على المعلومات:البحث عن المعلومات لدى بعض مستخدمي الإنترنت قد يصل إلى مرحلة الإدمان.�انتقل إلى الشريحة التالية.
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إدمان الإنترنت

العلامات والأعراض الاجتماعية-إدمان الإنترنت 

.فقدان الإحساس بالوقت أمام الإنترنت

.الانعزال عن العائلة والأصدقاء

.إحساسك بالذنب أو بأنك في موضع دفاعي عندما يتعلق الأمر باستخدامك للإنترنت

.مواجهة صعوبة في إكمال المهام في العمل أو المنزل

.شعورك بنوع من النشوة عندما تشترك في أنشطة على الإنترنت

MOTC
Presentation Notes
حاول أن تسلِّط الضوء على مختلف العلامات والسلوكيات المصدر: http://www.helpguide.org/mental/internet_cybersex_addiction.htm
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العلامات والأعراض الجسدية-إدمان الإنترنت 

.ألم وتنميل في اليدين والرسغين

.جفاف العينين أو إجهادهما

.اضطرابات النوم

.آلام الظهر وآلام الرقبة ونوبات صداع حاد

.زيادة الوزن أو فقدانه بشكل ملحوظ

MOTC
Presentation Notes
حاول أن تسلِّط الضوء على مختلف العلامات والسلوكيات المصدر: http://www.helpguide.org/mental/internet_cybersex_addiction.htm
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إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

MOTC
Presentation Notes
http://www.wikihow.com/Avoid-Internet-Addictionأولا: لا تفزعثانيا: حلِّل سلوككثالثا: تصرَّف النقطة الأولى لا تحتاج إلى كثير من الشرح، ورغم مدى صعوبة تحقيقها، حاول أن تظل هادئا.أما بخصوص النقطة الثانية، فكِّر فيما قد يثبِت رأيك. هل الأمر فعلا سيء؟ وما هي العلامات التي لاحظتها؟وأما الثالثة، فابدأ تلك المرحلة بالحديث؛ تحدَّث إلى أولياء أمورك حول ما جمعته من ملاحظات وحاوِل إيجاد حل وشاركهما في الأمر كله. وبإمكانك أن تقترح استشارة أحد المستشارين الأسريِّين ولا بأس في ذلك ... فكلنا نحتاج في بعض الأحيان إلى من نستشيره في حياتنا ... فهذا أمر صحِّي. أمور قد تحتاج إلى أن تضعَها نُصْبَ عينيكاعترف بأنك تعاني من إدمان. وأَدرِك أنه إدمان الإنترنت، وأنه لا فائدة من تجنُّب الحقيقة.عليك أن تستوعب أن المصابين بإدمان الإنترنت في العالم يزدادون أكثر فأكثر. فلستَ وحدك من يعاني من تلك المشكلة، بل إنها تزداد شيوعا أكثر فأكثر وإن علم الناس بها يزداد يوما من بعد يوم.جِد لنفسك هواية أو اهتماما لا يتضمن الإنترنت أو ألعاب الفيديو أو التلفاز أو الهواتف المحمولة أو الهواتف الذكية أو الأجهزة المحمولة المستخدمة في تشغيل الصوتيات والمرئيات أو أجهزة الكمبيوتر.
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إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

.وأَدرِك أنه إدمان الإنترنت، وأنه لا فائدة من تجنُّب الحقيقة.  اعترف بأنك تعاني من إدمان1

MOTC
Presentation Notes
http://www.wikihow.com/Avoid-Internet-Addictionأولا: لا تفزعثانيا: حلِّل سلوككثالثا: تصرَّف النقطة الأولى لا تحتاج إلى كثير من الشرح، ورغم مدى صعوبة تحقيقها، حاول أن تظل هادئا.أما بخصوص النقطة الثانية، فكِّر فيما قد يثبِت رأيك. هل الأمر فعلا سيء؟ وما هي العلامات التي لاحظتها؟وأما الثالثة، فابدأ تلك المرحلة بالحديث؛ تحدَّث إلى أولياء أمورك حول ما جمعته من ملاحظات وحاوِل إيجاد حل وشاركهما في الأمر كله. وبإمكانك أن تقترح استشارة أحد المستشارين الأسريِّين ولا بأس في ذلك ... فكلنا نحتاج في بعض الأحيان إلى من نستشيره في حياتنا ... فهذا أمر صحِّي. أمور قد تحتاج إلى أن تضعَها نُصْبَ عينيكاعترف بأنك تعاني من إدمان. وأَدرِك أنه إدمان الإنترنت، وأنه لا فائدة من تجنُّب الحقيقة.عليك أن تستوعب أن المصابين بإدمان الإنترنت في العالم يزدادون أكثر فأكثر. فلستَ وحدك من يعاني من تلك المشكلة، بل إنها تزداد شيوعا أكثر فأكثر وإن علم الناس بها يزداد يوما من بعد يوم.جِد لنفسك هواية أو اهتماما لا يتضمن الإنترنت أو ألعاب الفيديو أو التلفاز أو الهواتف المحمولة أو الهواتف الذكية أو الأجهزة المحمولة المستخدمة في تشغيل الصوتيات والمرئيات أو أجهزة الكمبيوتر.
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إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

فلستَ وحدك من يعاني من . عليك أن تستوعب أن المصابين بإدمان الإنترنت في العالم يزدادون أكثر فأكثر2
.تلك المشكلة، بل إنها تزداد شيوعا أكثر فأكثر وإن علم الناس بها يزداد يوما من بعد يوم

MOTC
Presentation Notes
http://www.wikihow.com/Avoid-Internet-Addictionأولا: لا تفزعثانيا: حلِّل سلوككثالثا: تصرَّف النقطة الأولى لا تحتاج إلى كثير من الشرح، ورغم مدى صعوبة تحقيقها، حاول أن تظل هادئا.أما بخصوص النقطة الثانية، فكِّر فيما قد يثبِت رأيك. هل الأمر فعلا سيء؟ وما هي العلامات التي لاحظتها؟وأما الثالثة، فابدأ تلك المرحلة بالحديث؛ تحدَّث إلى أولياء أمورك حول ما جمعته من ملاحظات وحاوِل إيجاد حل وشاركهما في الأمر كله. وبإمكانك أن تقترح استشارة أحد المستشارين الأسريِّين ولا بأس في ذلك ... فكلنا نحتاج في بعض الأحيان إلى من نستشيره في حياتنا ... فهذا أمر صحِّي. أمور قد تحتاج إلى أن تضعَها نُصْبَ عينيكاعترف بأنك تعاني من إدمان. وأَدرِك أنه إدمان الإنترنت، وأنه لا فائدة من تجنُّب الحقيقة.عليك أن تستوعب أن المصابين بإدمان الإنترنت في العالم يزدادون أكثر فأكثر. فلستَ وحدك من يعاني من تلك المشكلة، بل إنها تزداد شيوعا أكثر فأكثر وإن علم الناس بها يزداد يوما من بعد يوم.جِد لنفسك هواية أو اهتماما لا يتضمن الإنترنت أو ألعاب الفيديو أو التلفاز أو الهواتف المحمولة أو الهواتف الذكية أو الأجهزة المحمولة المستخدمة في تشغيل الصوتيات والمرئيات أو أجهزة الكمبيوتر.
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إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

جِد لنفسك هواية أو اهتماما لا يتضمن الإنترنت أو ألعاب الفيديو أو التلفاز أو الهواتف المحمولة أو الهواتف الذكية أو 3
.الأجهزة المحمولة المستخدمة في تشغيل الصوتيات والمرئيات أو أجهزة الكمبيوتر

MOTC
Presentation Notes
http://www.wikihow.com/Avoid-Internet-Addictionأولا: لا تفزعثانيا: حلِّل سلوككثالثا: تصرَّف النقطة الأولى لا تحتاج إلى كثير من الشرح، ورغم مدى صعوبة تحقيقها، حاول أن تظل هادئا.أما بخصوص النقطة الثانية، فكِّر فيما قد يثبِت رأيك. هل الأمر فعلا سيء؟ وما هي العلامات التي لاحظتها؟وأما الثالثة، فابدأ تلك المرحلة بالحديث؛ تحدَّث إلى أولياء أمورك حول ما جمعته من ملاحظات وحاوِل إيجاد حل وشاركهما في الأمر كله. وبإمكانك أن تقترح استشارة أحد المستشارين الأسريِّين ولا بأس في ذلك ... فكلنا نحتاج في بعض الأحيان إلى من نستشيره في حياتنا ... فهذا أمر صحِّي. أمور قد تحتاج إلى أن تضعَها نُصْبَ عينيكاعترف بأنك تعاني من إدمان. وأَدرِك أنه إدمان الإنترنت، وأنه لا فائدة من تجنُّب الحقيقة.عليك أن تستوعب أن المصابين بإدمان الإنترنت في العالم يزدادون أكثر فأكثر. فلستَ وحدك من يعاني من تلك المشكلة، بل إنها تزداد شيوعا أكثر فأكثر وإن علم الناس بها يزداد يوما من بعد يوم.جِد لنفسك هواية أو اهتماما لا يتضمن الإنترنت أو ألعاب الفيديو أو التلفاز أو الهواتف المحمولة أو الهواتف الذكية أو الأجهزة المحمولة المستخدمة في تشغيل الصوتيات والمرئيات أو أجهزة الكمبيوتر.
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

ومن المستحسن أن تنتهي منهما فورا عندما . إذا كنت طالبا، قم بعمل الواجبات المنزلية والمذاكرة. أكمل دراستك4
.تعود للمنزل
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

ستزداد سعادة أولياء أمرك إذا كنت تساعدهما في إعداد العشاء أو غسيل الصحون بدلا . ساعد في تجهيز الوجبات5
.من الدردشة على الإنترنت
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

. خطط لرحلة أو نزهة إلى أحد مراكز التسوق التجارية أو أحد الأندية الرياضية. اُخرج مع أصحابك6
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

بدلا من مشاهدة التلفاز أو عمل أشياء فردية في أثناء وقت العشاء، تناول عشاءك مع . خطط لأمسيات عائلية7
.أسرتك على طاولة الطعام وخطط للعب بعد ذلك
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

.تأكَّد من أنك لا تستعمل الكمبيوتر مرات كثيرة في الأسبوعقلص الوقت الذي تقضيه أمام الكمبيوتر؛ 8
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

ساعات 3اتصل بصديق واطلب منه أن يخرج معك للتنزه لمدة هاتف الناس بدلا من إرسال رسائل فورية إليهم؛ 9
.على الأقل في اليوم الواحد
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

دقيقة 30قبل أن تستخدِم الكمبيوتر، حدد المدة التي ستقضيها أمامه، استخدِم منبِّهاً أو جهازاً لضبط وقت؛ 10
.على سبيل المثال
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

ماذا تفعل إذا شككت في أنك -إدمان الإنترنت 
مصاب بالإدمان؟

.تناولك للطعام في مكان منفصل يساعدك على عدم الاتصال بالإنترنت! لا تأكل وجباتك أمام الكمبيوتر11
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

كيف تمنع وقوعه؟-إدمان الإنترنت 

.حدد الوقت الذي تقضيه أمام الإنترنت

تواصل اجتماعيا مع أسرتك وأصدقائك وتعرف عليهم 

.أكثر

طرنج الش(اشترك في أنشطة لا تمتُّ بصلة للإنترنت مثل 

)إلخ... أو كرة القدم أو السباحة 

.رتِّب للخروج في نزهات مع الأصدقاء ومع الأسرة

ابحث عن البدائل
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

!بدائل عالم الإنترنت-إدمان الإنترنت 

)عمل جماعي(نشاط 

.ارصد البدائل–3النشاط 

MOTC
Presentation Notes
قسِّم الحضور إلى مجموعات من 5 أفراد، ثم اطلب منهم رصد كل الأنشطة التي يمكن القيام بها من دون أن تمت بصلة للإنترنت أو الأجهزة التكنولوجية.اسأل الحضور "ما هي الأنشطة الأخرى؟" وانتظر الإجابة المعروضة في هذه الشريحة. كذلك شجِّعهم على التوصُّل إلى عدة أمثلة ومناقشتها، إذ كلما زادت الأمثلة، ازدادت فرص الحضور في الاستعانة بالأنشطة الواردة في تلك الأمثلة في المستقبل. التوقُّعات:القراءةالعلومالغناءخوض المغامراتالرياضةالسفر ... إلخ. انتقل إلى الشريحة التالية
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

من يمكن أن يصاب بإدمان -إدمان الإنترنت 
4 )نشاط(الإنترنت؟

)مناقشة جماعية( 4نشاط

من يمكن أن يصاب بالإدمان؟–4النشاط 

MOTC
Presentation Notes
شجِّع الحضور على المناقشة. وأعلم أن الإجابة هي الجميع ولكن لا تخبرهم إياها. فكل شخص يستخدم الإنترنت يُحتمَل تعرُّضه لمخاطر إدمان الإنترنت، فهذه مسالة تعتمد على مدى قابلية شخص ما للإصابة. ففي بعض الأحيان نقضي وقتا كثيراً على الإنترنت ولا نتأثر بالمرة، على حين يقضي أناس آخرون وقتا أقل بكثير مما نقضيه ثم نجدهم يشعرون بالخوف والقلق بل ويصبحون عدوانيين عندما يُحرمون من الوصول إلى الإنترنت. لذا، علينا خلق التوازن الصحيح لأنفسنا والأهم من ذلك لأطفالنا وطلابنا.انتقل إلى الشريحة التالية.
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

5النشاط !لعبة إدمان الإنترنت-إدمان الإنترنت 

.)رسم الخرائط الذهنية(نشاط 

إدمان

الإنترنت ماذا يجب 

عمله حيال 

ذلك؟

.كيف

.أنواعه

الشخص 

.المصاب به

.علاماته

MOTC
Presentation Notes
هذه عبارة عن خريطة ذهنية مبينة يدويا أو على لوح ورقي أو على السبورة.شجِّع على المناقشة. واستمع لكل الخيارات. واعتبر ذلك بمثابة ملخص لما تناولتموه في فصل هذا اليوم.حاوِل تلخيص كل ما تناولتموه. انتقل إلى الشريحة التالية.
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إدمان الإنترنت

أي أسئلة؟-إدمان الإنترنت 
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التربية الرقمية
ورشة عمل للطلاب

إدمان الإنترنت

شكراً لك

لمزيد من المعلومات، برجاء التواصل معنا عبر 
info@safespace.qa:البريد الإلكتروني

MOTC
Presentation Notes
الشريحة الختامية – يمكنك تركها مفتوحة حينما يأتيك المشاركين لطرح المزيد من الأسئلة أو تبادل بيانات الاتصال.
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