
تع��ـــــز صحــــتك 
الذهنيــــــة

شبكة الإ�ترنت هي مجرّد 
أداة؛ لكن كيفية 

استخدامها، هي التي تُحدّد 
كيف تؤثر على صحّتك.

استخدم ب�امج 
مكالمات الفيد�و 
للبقاء على تواصل

مــع أحبـــائـك

ولكن تأكد من أن 
هذه الب�امج تحمل 

خاصية التشفير التام 
�ين الطرفين 

انضـــــمّ إلى 
المجموعات التي 

تدعم الصّحة الذهنيّة 
بهدف التواصلِ مع 

الخبــــ�اء

ولكن لا �تحدث مع 
الآخ��ن حول ما يدور 

في تلك الجلسات 

شارك في المنتديات 
الإلكت�ونية عبر 

الإ�ترنــــت 
للتواصل مع الأشخاص 

اللذ�ن يشاركونكَ 
الاهتمامات ذا�ها

ولكن لا تعرض 
معلوما�كَ الشخصية 

بشكلٍ عام، وذلك 
بهدفِ الحفاظِ على 

أمانكَ عبر الإ�ترنت

استخدم تط�يق 
التحكّم في وقتِ 

الشاشةِ
لإدارة الوقت الذي 

تقضيه في مشاهدة  
المحتوى عبر الإ�ترنت

لكن لا تُفّعِلْ هذا 
التحكّم في أجهزتك 
المحمولة من خلال  
التمتع بصحّة أفضل 

احتفظ بمذكّ�ا�كَ 
الغـنيّـــــة 

بتذكا�ات الوسائط 
المتعدّدة عبر الإ�ترنت

ولكن قم باستخدامِ 
كلمات م�ور قويّة 

لمنع وصول أيّ 
شخص إلى محتويا�ها

استخدم تط�يقات 
اليقظـــــة 

التي تعلّمكَ كيفيّةَ 
التركيز في وقتك 

الحالـــــي

ولكن تحقّق من خطّة 
اشت�اكك كي لا 
تسدّد مدفوعات

بـدون قصــد 

تحقيـــــق صحــــــة 
أفضــــل

ارتدِ ساعة ذكيّة
لَِ�تبُع صِحّتك

ولكن كن حذ�اً بشأنِ 
من تشارك �يانا�كَ 

مـعــــــه

ا�بــع تط�يــقــات 
التما��ن ال��اضيـــــــة 
التي تحفزك وتعلمك 

تما��ــــنَ جديدة

ولكن لا تسمح له 
بمشاركة موقعك 

الجغ�افي مع جهاتٍ 
خارجيّـــــــة

ع  استخدم تط�يق َ�تبُّ
النــــوم 

لتحسين سلامةِ نومكَ

ولكن حـــدّد 
المعلومات التي 

يجمعها التط�يق عنك 
من خلال استخدام 
عناصر التحكّم في 

ال�يــانــــــات

قم بَِ�تبُع حميتك 
الغذائيــــــة 

عبر تحميل تط�يق 
النظام الغذائي

ولكن كن حذ�اً بشأن 
تأ�ير الإعلانات التي 
يعرضها لكَ التط�يق
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