
ΙĒبودكاست "أَثَر"
өĒ
بودكاست �ҧϵ/ȕÅիبودكاست "أَثَر"أَثَر


իҪɽ.ժ�րϷģ̙ɽ.�Ιփө4Ҫɽ/]�ր.ؒ رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�.ğÆǋɽ⏱️ مدة الحلقة التقديري�[�տÅΙġ�ҧϵ/ȕÅի | 5 دقائق �իҪƋ˝ɽ.��ի̗=⏱️ مدة الحلقة التقديري��ͷ֏/͸Å�ŋ | 5 دقائق �˛ҬցΙցÆͺҪɽ.�ҬͺɿƋɽ.�ҫÆ⏱️ مدة الحلقة التقديريիɽ.�	ġΘ�

�ր˝͸Ιɽ.

Ҭ˛Æͺ˝ɽ.�


˝փǼցΘÆҨ�>ъʢҪҨ�¢Ҭ/⏱️ )00:0 - 03:0( | �� تبدأ المقدمة التعريفية، ثم تعقبها موسيقى بيانو هادئة ومؤثرات سينمائية ناعمة، تتلاشى تدريجي/̗�Ҭփ֏/˝̙փϵ�Ҧ.Ιөղ˛ժ�Ҭ֏Å/ǉ�ի̗/փ]�>ͺփϵի˛�/ǋ_ͺ�Ҩ�˚ө�¢ҬփģցΙ�Ҫɽ.�Ҭ˛Æͺ˝ɽ.�3Æ_Ҩ� �_�) | ؘ:3ؘ�ǵ�ؘ:ؘؘ��

ӨցÆƋɽ.�Ƽ/̙ө3�ǈҪ˛/ό�Ҭփģɿɩ�ƈ_ώҪɽلتصبح خلفية صامته أثناء الحدي


ϵ.ժ�ɼȗь]�/ǉΘ/ьҪ̗.ժ�ր	��րġحياتنا�Ҭփ˛իփɽ.�/̙Ҩ/փيمثل˝�ɼӫطفرةȗɽժ�¢ҫΙփ_ȕ�ҫΙģ"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول/˝ҪǺʡ.�ɼό.իҪɽ.�ɼ֏/ϵժ�˚ɫªҨأن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��Ȕشك�ʡ�

بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار .Θ/өًآثارا�ȓΙҪҨ�Ȕشك�ʢ]�/ǋ̗أن�ʡإلا�¢Ҧ/փ]/Ǽيمثلʧ.لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛�Ιփӫȗɽ.ժ�Ҧ/ġ/Ϸ˝ɽ.�\يمثلΙͺҨժ�ɼό.իҪɽ.�ɼփǋϷҨ�րġ�ΘժÆɽ.�.ӣǉلا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛�˚ŮΙɽ/]

� ҫΙشك/_˝ɽ.�Ҧ.Ιփө4Ҫɽ.�Ǉӣǉ�ϳأنΘ�ʮ
ժ�ͳΘիώҪ̗�/˝˛�ͷ˝

ɿɩ.Æɽ.�/̙˛ʢϵժ�ҬփϷģ̙ɽ.�/̙ҪƋό�ʮالتأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ�Ҭփ_̗/Ǻأن�Ιփө4Ҫɽ.ͳ

ͳ˙իփɽ.�/̙ӫيمثلÆأن�حياتناÆ_يمثل�ͳͳͳبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار.ÆيمثلÆƋҨ�/̙ǉلا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛ժ

�ҧϵ/ȕÅի]�րġ�˙.Ιȗɽ.�/̙փ�˝ҪϷ˛ժ�/̙يمثلÆǉ/ь˛�˚ȗ]حياتنا_/بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�Ι˛ժ�
أنʢǉبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار

ΙĒ'أَثَر'
өĒ
'أَثَر'أَثَر

بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار .Ιөأن�ҫÆ֏/ģɽ.لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛ժ�¢Ҭ˝փ͸�Ҭ˛իɿ�˝ɽ.لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛�ɼ�Ǽ̗�Өփحياتنا�ж

يمثل˝�ÆҪإلاժ�ͳͳͳɻիͺ�ɽ.�ʭ˛"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول��ͳȓիɿϷɽ.�˚ө 5 دقائق 

) | ҫΙփώ͸�Ҭɿό/ġ�>ͺփϵի˛��

.ɻժʤ.�ΘիƋ˝ɽ⏱️ مدة الحلقة التقديري�˛/�Ϸģ̙ɽ.�Ιփө4Ҫɽ.�իǉالتأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخالمحور الأول: ما هو التأثير النفس

) | Ҭģփģɩժ00:0 - 03:0( | �� تبدأ المقدمة التعريفية، ثم تعقبها موسيقى بيانو هادئة ومؤثرات سينمائية ناعمة، تتلاشى تدريجي�( ️⏱.ÆǺ�Ҭ֏Å/ǉ�Ҭփģɿɩ�>ͺփϵի˛��

� րϵ/ϵʤ.�˙իǋģ˝ɽ.�Æ̙

�Æ]�ʡ�¢/̙փɿأن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��Ġͺ̗أنʡժبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار��ɼό.իҪɽ.�ɼ֏/ϵժ�Ιփө4Ҩ�ͷ˝
�րġ�ΙƋ_̗أن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��ɼ_͸�Ιփө4Ҫɽ/ ̙التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ�بودكاست�̗�.Ӣ/˛

.Ϸģ̙ɽالتأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخالمحور الأول: ما هو التأثير النفس


�տӣɽ.�ΙփփŰҪɽ.�իǉժ�¢ҬѿփƋ˝ɽ.�ğժΙ؎ɿɽ�/̙Ҩ/փȕիɿϵժ�/̗ΙيمثلÆƋببساطة... التأثير النفسي هو مدى استجابة أفكارنا ومشاعرنا وسلوكياتنا للظروف المحيطة، وهو التغيير الذي يح/ь˛ժ�/̗Θ/ȗġأن�Ҭ]/ǼҪϵ.�=Æ˛�իǉ�րϷģ̙ɽ.�Ιփө4Ҫɽ.�ͳͳͳҬطفرة/Ϸ_]

�أن˙�إلايمثلǼ/[/بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�ͳ 5 دقائق 

�ʮحياتنا/�Ι˝̗�/˝ɽ�ҬǼփҪ̗�ҬփǺ.ؓ˝ɽ.ժ�Ҭփ̙ǉӣɽ.�/̙Ҫɽ[�ǈ˛"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�Θ/ǼҨ]�يمثلȕ�Ƽ.իϵ�ͳͳͳҬփ˛ի/ رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�ɿϵ�ΙփփŰҪɽ.�.ӣǉ_/بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار

ր
/˝ҪǺʡ.�ɼό.իҪɽ.�ɼ֏/ϵիɽ�րϷģ̙ɽ.�Ιփө4Ҫɽ.� ҬͺɿƋɽ.رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا� .ի̙


�ҬƋģό͟�˛"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�صفحة 1 من 3




Æɽ.ժ�ÆϷǼɽ.�ʮ˛/المحور الثاني: التأثير على الجسد والدم�Ιփө4Ҫɽ.̗التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ⏱️ مدة الحلقة التقديري�/ӫɽ.�ΘիƋ˝ɽ.

ͳ/̗Å/ϷǺأنժ�/̙ҪŰ˛Åأن�ʮ
�ʤժ رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�.ǋǺժ�ÆϷǼɽ.ժ�ϴģ̙ɽ/ رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�ժ�Ҭɿ˝�ɽ.حياتنا7ġ�ͳͳͳҫÆ رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��Ιփө4Ҫɽ.�.ӣǉيمثل̙�Θիġ�ϴȗ.بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�

� Ƀȕ �Ҧ/̗ի˛Ιǉ�Ҧ/يمثلիҪϷ˛�րġ�\
ʢҪփġ�жǈҨ/̗ի˛Ιǉժ�Ŭ/˛Æɽ. �Ƽ/փ˝փȕ �Ȕ]Ιيمثل �ѻΙģ˝ɽ. �ր˝͸Ιɽ. �ȓʢǋҪϵʡ/ġ'أَثَر'̖փ˛/ بودكاستժÆɽ.'أَثَر'

ժ'أَثَر'̖փϵիҪփϷȕժʤ.'أَثَر'ΙҨիҨ�Ҭɽ/حياتنا�րġ�ÆϷǼɽ.�ȓΙҪҨ�ҬփǺ.ؓ˛�Ҧ/_ɿͺҨժ�¢˙ի̙ɽ.�րġبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�/].Ιѿ¨.ժ�¢ؓփȕΙҪɽ.�րġبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�/ҪҪьҨ�ǹҪ Ú̙يمثل�/˝˛�¢

ժإلا�Æ͸ժ�ͳͳͳ˚֏.Å�Ͷ/ǉΘيمثل_Ҫ	��Θ/өʪ.�Ǉӣǉأن˛�ͳ[/֑Ҫȕʡ/ȕ�¦.Ι 5 دقائق 


ӣɿɽ�ҫΙ؎̙ɽ.ժ�Ҭͺӫɽ.�ʮ.المحور الثالث: التأثير على الثقة والنظرة للذ�Ιփө4Ҫɽ.مدة الحلقة التقديري� ️⏱Өɽ/ӫɽ.�ΘիƋ˝ɽ.

ͳҬփ˝ǉիɽ.�Ҭփɽ/ӫ˝ɿɽ�ǸлժΙҨ�ɼό.իҪɽ.�ɼ֏/ϵժ�ҧƋ_όأن�Өփحياتنا�ж/̙Ҩ.ժӢ�ʮ
�ͷփ˝�ɽ.�ϳ/ȗ�̗ʡ.�ʭإلا�ɼώ̗�/̙ǉժ�

Ҧ/_ͺ
ժ�ǈҨ.Ιӫ�Ҩ�ժأن�˚ɿ؎˝ɽ.�ǈ_̗/Ǻ� âÆأنحياتنا�ȓΘ/ьيمثل�ʡ�Ӣإلا�¢˚ǋҨ/؎Ƌɽ�ɼ˝Ǻأنժ�ɼªġأن�րġيمثل"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�Ιөղ˝ɽ.ժ�Ιփǉ/ь˝ɽ.�=Ι̗لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"Ƌ̙ġ

�Ҭ֑ġ�=Æɽ�Ҭό/خاصة�¢Ҭ˝֏.Æɽ.�Ҧ/̗Θ/ͺ˝ɽ.�ҫÆփώ˛�րġ�Ι�ь̗رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�أن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا� ժÅ�/̙�͸իيمثل�/˝˛�¢ǈҨ/փالمراهقين والشبحياتنا/_ьɽ.ժ�̖փͺǉ.Ι˝ɽ.ΘժΙ˛�	˛ժ�ͳ

.ҧ͸իɽ¢�يمثلժ�¢Ҭփ̗ժÆɽ.ժ�ϋͺ̙ɽ/]�ĒΘի�ьɽ.�.ӣǉ�Æлɽիيمثل�Æ͸ժ�ɼ]�¢/̙Ϸģ̗4]�/̙Ҫͺө�Ġ�ªÚيمثل�ɼώ[̙/�إلا�ʭ.حياتنا�ͳҦ.ӣɽ.�Θ/ͺҪ 5 دقائق 


Ιь_ɽ.�ɼό.իҪɽ.�ʮالمحور الرابع: التأثير على التواصل البش�Ιփө4Ҫɽ.⏱️ مدة الحلقة التقديري�	بودكاست .Ιɽ.�ΘիƋ˝ɽ.

�րġ�ʮǼҪփġ�¢	].Ιɽ.�ΘիƋ˝ɽ.�/˛المحور الرابع: التأثير على التواصل البش�أنΙь_ɽ.�ɼό.իҪɽ.�ʮ
�Ιփө4Ҫɽ.ր
/˝ҪǺʡ.�ɼό.իҪɽ.�ɼ֏/ϵիɽ�ѻΙģ˝ɽ.�ȓʢǋҪϵʡ/ġ�ж

ͳրϷģ̙ɽ.�տΙь_ɽ.�Ǹ/փҪحياتناʡ.�ր_ɿيمثل�ʡ�Ҧ/_ϵ/̙˝ɽ.ժ�Ҧ/�˝ǼҪɽ.�րġ�ϳիɿǼɽ.�ƈ_όأن�Өփحياتنا�¢տΙь_ɽ.�ɼό.իҪɽ.�ʮ
�Ιөղيمثل

ʮ
�ϳի˝ɿ˛�ɼփɽÅ�.ӣǉժ�ͳͳͳلا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول"˛ؓɽ.لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˛�ҫΙҪġ�ɼȕ�ΘժΙ˛�Æ̙
�ĠҨ/ǋɿɽ�Ι˝ҪϷ˛�Ι؎̗ժ�\͸ΙҨժ�ͷɿ͸�Ҭɽ/حياتنا�րġ�/̙Ϸģ̗أن�=Ι̙ġ


˝�ͳǈьփ�̗�տӣɽ.�Ιփө4Ҫɽ.�ͷ 5 دقائق 


التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ�.͸Ιɽ˝التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ�իҪɽ.�ҫÅ/�Ҫϵ.ժ.ؒالمحور الخامس: الوعي الرقمي واستعادة التواիɽ.مدة الحلقة التقديري� ️⏱ϴ˛/ɫɽ.�ΘիƋ˝ɽ.

�  ˚ǉʤ.�ɻ.ղϷɽ. �ؒΙ_يمثل �¢Ιփө4Ҫɽ. � .ӣǉ�Å/�]أن � /̙˝ǋġأن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��Æ�]ժ�ͳͳͳبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار.Ιփأنخاصةժ�/̙˛ʢϵժ�/̙Ҩ/փحياتنا�ʮ
�ҫΙѿփϷɽ.�Æփ�ҪϷ̗�Ġփȕ

.ɿɩ.Æɽالتأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخالمحور الأول: ما هو التأثير النفس

�րġ�ɼ]�¢/փǺիɽի̙ȗҪɽ.�Ҭ�طفرة/ͺ˛�րġلا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�"˝ȗيمثل�ʡ�ɼƋɽ.'التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ'أَثَر˝͸Ιɽ.التأثير على صحتنا النفسية وسلامنا الداخ�
իɽ.'أَثَر'¢Ҧ/شك/ьɽ.�˙.ÆɫҪϵʡ�ҫÅÆƋ˛�Ҧ/͸ժأن�ÆيمثلÆƋҪ]�ȔɽӢժ�ж

/̙ɽիͺ�ɽ �Æփ�ÚҨ �Ҭփ�͸.ժ �Ҭѿь̗4] �ր˝͸Ιɽ. �ҧ͸իɽ. �ɻ.Æ_Ҫϵ.ժ � ¢Ҭփ̗ժÆɽ.ժ �Ҭ̗Θ/ͺ˝ɽ. �տӣŰÚҨ �րҪɽ. �Ҧ/]/ϷƋɽ. �Ҭ�]/Ҫ˛ �Ƽ/Űɽإلاժ

ժأن�ͳր�փ_ѿɽ.�/ǋ̗ؒ.իҨ�/̗Å/ϷǺ 5 دقائق 

�ԓ�ҬƋģό˛"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�صفحة 1 من 3



Ҭ˝Ҩ/ɫɽ.�

��˛փǼցΘÆҨ�>ъʢҪҨ�Ҭ֑ġ.Å�Ҭփ˛/Ҫɩ�>ͺփϵի/⏱️ )00:0 - 03:0( | �� تبدأ المقدمة التعريفية، ثم تعقبها موسيقى بيانو هادئة ومؤثرات سينمائية ناعمة، تتلاشى تدريجي | (

�˚ȗȕիɿϵ�րġժ�¢ÅÆǼҪبالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�يمثل/փ
ժ�˚ȗɽիͺ
�րġ�/̙ȕΙҨ�Æ͸رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا� իȗ̗أن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا��>̙˝Ҩأن�ͳ˙իփɿɽ�/̙Ҫͺɿحياتنا�Ҭيمثل/ǋ̗�ʭإلا�/̙ɿόժ�Æ͸رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا� իȗ̗�ͳͳͳ/̙ǉժأثر�.Ιөأَثَر

ͳÆҪ˝يمثل


ժ�¢րإلا�րġ�Ƽ/ͺɿɽ.�ʭحياتنا�ͳҬ˛Å/͸�Ҭͺɿ 5 دقائق ի]�˚Ҫ˛Å�ͳͳͳրϷģ̙ɽ.�˙ʢϷɽ.�Ιϵ�իǉرفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا� ؒ.իҪɽ.بالرغم من هذا الدور في تسهيل التواصل وتقريب المسافات والكثير من الإيجابيات، إلا أنها بلا شك تترك آثار�أن رفع الوعي بالتأثير النفسي والتوا�/˝֏.Å�.ժΙȕӣҨ

�ԓ0ԓ6 5 دقائق k 5 دقائق �ΙĒө
Ēأن��ҧϵ/ȕÅի_ɽ�ҧ_يمثلΙȗϷɽ.�.ӣǉ�˚փ؎̙Ҩժ�ͷփ͸ÆҨ�˚Ҩ

�ҬƋģόصفحة 1 من �3˛"لا شك أن تضخم وسائل التواصل الاجتماعي وانتشارها بشكل واسع في حياتنا اليومية يمثل طفرة كبيرة، ول�صفحة 1 من 3
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