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مرحبًا ، أين البيانات؟ 

العشاء جاهز.

مرحبًا ، البيانات 
، هل أنت هنا؟ 

العشاء جاهز تقريبًا

اخرج!!!

لقد كان في غرفته ، على 
جهاز الكمبيوتر الخاص 

به طوال اليوم. يجب أن 
تذهب للاطمئنان عليه



لقد كنت على هذا الكمبيوتر 
لساعات عديدة ، وقد سافرت عبر 
العديد من المشاركات والتغريدات 

على العديد من منصات وسائل 
التواصل الاجتماعي المختلفة.”

لقد شعرت بالسعادة من مقاطع 
الفيديو الجراء اللطيفة إلى الغضب 

.YouTube من التعليقات الغبية على

يا إلهي!

ثم أغوص في اللعب حتى
الآن لا أعرف ما هو حقيقي

أو مزيف بعد الآن. كان علي
أن ألعب مع العديد من

زملائي السيئين

غلي دمي ، وزاد غضبي ، معظم
 مدمني الإنترنت لا يمكنهم

حتى لعب اللعبة بشكل صحيح
، والأسوأ من ذلك كله ...



لقد صنعنا رغيف 
اللحم المفضل 

لديك.

سأكون هناك 
خلال 5 دقائق



واو ، كان ذلك 

لذيذًا. شكرا يا رفاق!

نعم ، سنحتاج منك تحديد 

الوقت الذي تقضيه أمام تلك 

الشاشة. لأن ذلك كان مرعبا

أنت على حق. كان من غير المقبول 

بالنسبة لي أن أتصرف بهذه الطريقة. من 

الجنون أن أفكر كيف أن قضاء الكثير من 

الوقت على الإنترنت قد يمنحني مثل هذه 

التقلبات المزاجية الغريبة

وكلما زاد الوقت الذي أقضيه 
على الإنترنت ، أصبح من 

الصعب علي التوقف

نعم ، لهذا السبب يجب 
عليك تطوير توازن جيد بين 
الوقت غير المتصل بالإنترنت 

والوقت عبر الإنترنت.



أنت محق ، سأتعلم الموازنة 

بين حياتي الاجتماعية وحياتي 

على الإنترنت بدءًا من ...

حسنًا ، أظن أن 
خطوات صغيرة

الغد!!



في بعض الأحيان ، يمكن للأشياء المزعجة أن “تضغط على الأزرار”. يمكن أن يكون 
فهم ما يزعجك أو يزعجك طريقة رائعة لتحديد ما الذي يجعلك تشعر بهذا. مع 

والدك أو شخص بالغ موثوق به ، فكِّر في الأشياء التي تجعلك غاضباً أو مستاءً على 
الإنترنت. أكمل الورقة ، واملأ كل زر بشيء يجعلك تشعر على هذا النحو

نشاط ممتع لصغار المتعلمين

أزرار غضبي
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