


التاريخ:الاسم:

مفكرة العلاج
من هنا تبتدأ رحلة استعادة السيادة على ذاتي وحياتي، هذه المذكرة

تابعة لكتاب “الدليل العملي للتخلص من الإدمان على الهاتف”.

الأشياء التي أود تغييرها:كيف هي حياتي الآن:

كيف سيمر يومي النموذجي بعد العلاج:



التاريخ:

 اختبار الادمان  على   عالم   الدیجیتال 
 أجب   على   الأسئلة   التالية   بدقة   وصراحة.     

اختر   الرقم   الذي   يعبر   عن     تجربتك  .

أ︱اج︟ ضف︳ب︮ ك﹀ ا︆ت︳وك ف︒ س︅︳ي ️︎تغ حت︽ ︆︳ لآا︐ طارا

︆د︾ رقب︮ ️تيرر︬ ك﹀ تيرار تجارب ︆ذ︬ سابو︮ رق︍ ف︳اوب︠ا

ف︓د️ا أشفر با︆︎︅︄ أكط︄ ترك﹁︟ ︱أ︔ا جا︆س أ︱ ️ست︅و﹀

أ﹘حع أ︔︓﹀ أبا︆ق ك﹀ بفط ا﹙︔شظ︮ أ︱ ا︆فادات حت︽ ا﹛شباغ

أ︱اج︟ ضف︳ب︮ ك﹀ ا﹘︆تزا︋ بفادات ضح﹁︮ ف︅︽ ا︆︎د︻ ا︆ظ︳﹂︄

أجد ︔كس﹀ أكتح تظب﹁وا ️ف﹁︓ا د︱︐ ︱ف﹀ أ︱ حاج︮ ️حدد︬

أ︔︳︾ استخدا︋ ︡اتك﹀ ︆بطغ دوا﹇ه ث︍ أجد أ︐ سافات ود ️رت

أحا︱︂ تو︅﹁︄ استخدا️﹀ح ︆ي︓︓﹀ أف︳د إ︆﹁︟ ت︅وا﹇﹁ا

أشفر با︆و︅ه أ︱ ا﹘︔زفاج ف︓د️ا ﹘ أستظ﹁غ ا︆︳ض︳︂ إ︆︽ ا﹛︔تر︔ت

︟︓أو︳︋ با︆ت︎ر﹂ر ك﹀ ا︆تظب﹁وات حت︽ د︱︐ أ︐ أف﹀ ️ا أبحث ف

أ︴ج︄ ا︆︓︳︋ أ︱ ا﹙لآ︄ بسبب ا︆بواء ف︅︽ ا︆︠اتك

أبدا (1)      نادرا (2)      أحيانا (3)      غالبا (4)      دائما (5)



التاريخ:

ـُـُـُـُـُ أشتر︾ أ︱ أرقب ك﹀ أش﹁اء كوظ بفد أ︐ أرا︡ا ك﹀ إف﹚︔ات أ︱ ️︓ش︳رات 

ـُـُـُـُـُ أق﹁ر رأ﹂﹀ أ︱ ️فتودات﹀ بفد ا︆تفرض ︆︎حت︳︻ رو︎﹀ ️تيرر

ـُـُـُـُـُ ︟︓وب︄ أ︐ أبحث ف ︝أشفر أ︐ بفط ا︆تظب﹁وات تفرق ️ا أر﹂د

ـُـُـُـُـُ أجد ضف︳ب︮ ك﹀ ️قادر︬ تظب﹁ه ️ف﹁︒ بسبب إشفارات ﹘ ت︓ت︠﹀

..... كير ك﹀ ️︓ش︳ر أ︱ ️حت︳︻ رو︎﹀ حت︽ بفد إق﹚ه ا︆︠اتك
ُ
أ

ـُـُـُـُـُ ︟︓أشا︡د أ︱ أورأ ب︓اء ف︅︽ ️ا ﹂فرض ︆﹀ ︱︆﹁س ️ا أبحث ف

ـُـُـُـُـُ ﹘ أكير بف︎ه س︳︻ إذا لآ︓ت سأ︔شر ت︅ي ا﹙كيار

ـُـُـُـُـُ أتابغ ️حت︳︻ طد ️باد﹇﹀ ﹙︔︟ شا﹇غ أ︱ ️تدا︱︂

ـُـُـُـُـُ أتابغ ️حت︳︻ طد ️باد﹇﹀ ﹙︔︟ ️︎تغ

ـُـُـُـُـُ أتجا︡︄ ا︆تزا️ات د﹂︓﹁︮ أ︱ ️︠ا︋ ︱اوف﹁︮ بسبب ا︔شقا︆﹀ ا︆رو︎﹀

ـُـُـُـُـُ كط︄ وطاء ا︆︳وت ️غ ا︆︠اتك ألآثر ️︒ ا﹙شخاص ️︒ ح︳︆﹀
ُ
أ

ـُـُـُـُـُ أتطا﹂ه ف︓د️ا ﹂ظ︅ب ️︓﹀ ︱طغ ا︆︠اتك جا︔با

ـُـُـُـُـُ أستخد︋ ا︆︠اتك ︆تجّ︓ب ا︆شف︳ر با︆︳حد︬ أ︱ ا︆و︅ه أ︱ ا︆حز︐

ـُـُـُـُـُ أشفر با︆كراف أ︱ ا︆︎︅︄ ف︓د فد︋ استخدا︋ ا︆︠اتكـُ



..... أفتح الهاتف تلقائيا في فترات الانتظار القصيرة دون تفكير

..... لدي اعوجاج أو أشعر بألم أو انزعاج في الخنصر بسبب حمل الهاتف

..... ألاحظ تدهورا في علاقتي مع من حولي بسبب انشغالي الرقمي.

التاريخ:

مجموع درجاتك: ……

من 28 إلى 55: 
استخدام واع – مازالت الأمور تحت السيطرة، لكن لا تغتر ممكن تنزلق في

الإدمان في ظرف قصير.

من 56 إلى 83: 
مستوى متوسط – هناك تأثير خفي يحتاج إلى مراقبة سينفعك فصل

تشخيص الإدمان لاكتشاف علاقتك بالتحديد مع الشاشة.

من 84 إلى 111: 
استخدام إشكالي – فقدان للسيطرة وتأثر واضح بالخوارزميات، أنت على

عتبة المرحلة الخطرة.

من 112 إلى 140: 
خطر عال – التكنولوجيا تدير وقتك، مشاعرك، وحتى أفكارك. على هذا

المشكل أن يكون من أولوياتك القصوى، ركز على هذا الإدمان الآن.



التاريخ:

تمرین اكتشاف الفقاعة الرقمیة
التوثيق الدقيق سيساعدك على ملاحظة مدى تكرار

وضيق المحتوى الذي تتعرض له.

اليوم 1

5 مواضيع مكررة

محتوى مخالف
للقناعة

رموز، كلمات متكررة

الفرق بين المحتوى
ومعتقداتك

ملاحظات وعدد مرات
فتح التطبيق لا شعوريا



التاريخ:

قائمة أبرز الصفحات

تقييم تنوع المصادر

ملاحظات اليوم:



التاريخ:

تمرین اكتشاف الفقاعة الرقمیة
التوثيق الدقيق سيساعدك على ملاحظة مدى تكرار

وضيق المحتوى الذي تتعرض له.

اليوم 2

5 مواضيع مكررة

محتوى مخالف
للقناعة

رموز، كلمات متكررة

الفرق بين المحتوى
ومعتقداتك

ملاحظات وعدد مرات
فتح التطبيق لا شعوريا



التاريخ:

قائمة أبرز الصفحات

تقييم تنوع المصادر

ملاحظات اليوم:



التاريخ:

تمرین اكتشاف الفقاعة الرقمیة
التوثيق الدقيق سيساعدك على ملاحظة مدى تكرار

وضيق المحتوى الذي تتعرض له.

اليوم 3

5 مواضيع مكررة

محتوى مخالف
للقناعة

رموز، كلمات متكررة

الفرق بين المحتوى
ومعتقداتك

ملاحظات وعدد مرات
فتح التطبيق لا شعوريا



التاريخ:

قائمة أبرز الصفحات

تقييم تنوع المصادر

ملاحظات اليوم:



التاريخ:

تمرین اكتشاف الفقاعة الرقمیة
التوثيق الدقيق سيساعدك على ملاحظة مدى تكرار

وضيق المحتوى الذي تتعرض له.

اليوم 4

5 مواضيع مكررة

محتوى مخالف
للقناعة

رموز، كلمات متكررة

الفرق بين المحتوى
ومعتقداتك

ملاحظات وعدد مرات
فتح التطبيق لا شعوريا



التاريخ:

قائمة أبرز الصفحات

تقييم تنوع المصادر

ملاحظات اليوم:
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تشخيص الحالة الرقمية الفريدة :
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تشخيص نمط الإدمان :
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تشخيص المحفزات:
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معلومات تصفح الهاتف التقنية:
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 تمرين ختامي:
اجلس مع نفسك بصدق. دون إجابات هذه الأسئلة:

كيف شعرت بعد أن رأيت بيانات استخدامك الرقمية بالأرقام؟
هل صدمك شيء معين؟

ما هو أكثر جانب في سلوكك الرقمي يحتاج إلى تدخل فوري؟
ما أكثر محفز شعرت بأنه يدفعك نحو الاستخدام المفرط؟
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ملاحظات تمرين الملل الإرادي:
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من أنا بدون هاتفي:



التاريخ:

هويتك وسيرتك الرقمية الجديدة:



+ 1 2 3 - 4 5 6 - 7 8 9 0

hello@bye.com

نــبــذة عـنــي

Triggers المحفزات

الفقاعة الرقمية

اللـــــــــغـات

www.strongdependent.co

123 Anywhere St., Any City

سلوك التصفح والتفاعل

الاستخدام المكثف اليومي:

الأنماط المتكررة:



كيف حالي مع الانترنت بعد نهاية عام 2026:

كيف حالي مع الانترنت بعد نهاية عام 2027:

كيف حالي مع الانترنت بعد نهاية عام 2028:




