
 

 الاجتماعي. التواصل ووسائل النفسیة صحتنا الشاشة: خارج الحلقة: اسم ●
  الھاشم ھدى المقدم: اسم ●
  فردي / تعلیمي بودكاست البودكاست: نوع ●

 

 موسیقى/مؤثرات النص المقدم

 
 
 
 

 البرنامج مقدمة

 
  "دقائق"ّ بودكاست في معكم وبكون ھدى أنا بكم, أھلاً

 
 بعد نفسك لتجد فقط"، واحد "إشعار لمراجعة ھاتفك فتحت مرة كم البدایة: في لكم سؤالي
 في نقع فجمیعنا وحدك؛ لست صدقني، ھدف؟ بلا الشاشة تتصفح تزال لا كاملة ساعة

 الفخ. ھذا
 

 الاجتماعي التواصل وسائل تؤثر كیف سنكتشف الشاشة"، "خارج بعنوان الیوم حلقة في
 حیاتنا على السیطرة نستعید كیف ذلك، من والأھم النفسیة، وصحتنا عقولنا على

 الرقمیة.
 

 
 
 

 قبل ھادئة موسیقى
 مع تخفي ثم النص

 الحدیث بدایة

  الھاتف إشعارات تنبیھ نغمة مؤثرات/

 
 1 المحور

 الدوبامین) (فخ
 

م لم المنصات فھذه الدماغ؛ كیمیاء من القصة تبدأ  لتحفیز بدقة ھُندست بل عشوائیاً، تُصمَّ
 فكل السریعة. بالمكافأة الشعور عن المسؤول الھرمون وھو "الدوبامین"، إفراز
 حتى المزید یطلب تجعلھ مؤقتة، متعة جرعة عقلك یمنح تراه قصیر مقطع أو "إعجاب"

 الھاتف. ترك عن عاجزاً نفسك تجد

 
 ھادئة خافتة موسیقى

 واحدة وتیرة ذات

 
 2 المحور

 الزائف) (الواقع

 الاجتماعي التواصل منصات على نرى فنحن المقارنة؛ في الكبرى المشكلة تكمن
 نقارن وحین منقحة. وضحكاتٍ ورحلاتٍ نجاحاتٍ الآخرین، حیاة من اللقطات" "أفضل

 بالنقص دائماً شعوراً النتیجة تكون الزائفة، المثالیة بھذه الیومي وتعبنا حیاتنا كوالیس
 بالنفس. الثقة في وتراجعاً

 ھادئة خافتة موسیقى
 واحدة وتیرة ذات

 نھایة قبل تختفي
 النص

  السرعة متوسطة انتقالیة ساخرة موسیقى

 3 المحور
الفوات) من (الخوف

 إذ )؛ FOMO - Fear of Missing Outالفرص-( "فوات متلازمة تنشأ ھنا ومن
 "ھل أو أصدقائي؟" نشره ما فاتني "ھل متسائلین: المستمر القلق من حالةٍ في نغرق

 أجسادنا ویُبقي الراھنة، اللحظة عیش عن أذھاننا یشتت الخوف ھذا ترند؟". أحدث فاتني
 دائم. توتر في

 خافتة موسیقى 
 بسرعة كومیدیة

   متوسطة

 4 المحور
 النوم) سرقة(

 الأزرق الضوء یخدع إذ وتركیزنا؛ نومنا جودة حساب على ھذا كل یأتي وبالطبع,
 العشوائي التصفح عند خاصة العمیق، النوم من ویحرمنا أدمغتنا الشاشات من المنبعث

 مستوى في تدنٍّ مع الذھن، ومشتتي مرھقین صباحاً نستیقظ یجعلنا مما النوم، قبل
 الإنتاجیة.

 خافتة موسیقى 
 بسرعة كومیدیة
 قبل تختفي متوسطة
  النص نھایة

 بطیئة بوتیرة ھادئة تفاؤلیة موسیقى

 خافتة موسیقى الوعي في یكمن السر بل لا، بالطبع نھائیا؟ً التطبیقات ھذه مقاطعة ھو الحل ھل إذاً، 5 المحور



 ساعة وآخر یومك من ساعة أول وبین بینھا وباعد لتصفحھا، محددة أوقاتاً حدد الرقمي. (الحل)
 أن لا تُفیدك.. المنصات ھذه واجعل الضروریة، غیر التنبیھات أوقف النوم. قبل

  تستھلكك.

 بوتیرة ھادئة تفاؤلیة
 قبل تختفي بطیئة

  النص نھایة

 النھایة نص بدایة مع تخفت ھادئة ختامیة موسیقى

 
 

 الخاتمة

 عن بعیداً حضورنا بكامل نعیشھا التي تلك الأوقات أجمل تبقى أصدقائي، یا ختاماً
 من تستحقھ ما ونمنحھا البسیطة للحظاتنا نلتفت حین تبدأ النفسیة فصحّتنا الشاشات؛

 اھتمام.
 نتطلع كما تحبون. من مع مشاركتھا ویسعدنا إعجابكم، نالت قد الحلقة تكون أن نأمل

 حلقة في اللقاء وإلى وعافیة، صحة في دمتم التعلیقات. في وتجاربكم آرائكم معرفة إلى
 قادمة.

 
 خافتة نھائیة موسیقى
 نھایة بعد ترتفع

 النص
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