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يف ناسنلإا  عوقو  ةيناكمإ  ادكؤم  ةرثكب ، يعامتجلاا  لصاوتلا  عقاوم  مادختسا  رطاخم  نم  حئاصنلا ، يف  صصختملا  " wikiHow  " عقوم رذح 
�عقاوملا كلت  نامدإ  خف 

 
: يعامتجلاا لصاوتلا  عقاوم  ىلع  تقولا  رادهإ  مدع  لجأ  نم  حئاصنلا  ضعب  عقوملا  دروأو 

 
�يعامتجلاا لصاوتلا  عقاوم  ىلع  هئاضقب  موقت  يذلا  تقولا  صحفا  لاوأ :

 
�تقولا اذهب  اهؤاهنإ  نكمملا  نم  ناك  يتلا  ةقلعتملا  لاغشلأاب  لودج  عضو  لواح  ايناث :

 
�تنرتنلإا مادختسا  دنع  هيلإ  لخدت  ام  لوأ  يعامتجلاا  لصاوتلا  عقاوم  لعجت  لا  اثلاث :

 
�رتويبمكلا زاهج  ىلع  وأ  لومحملا  كزاهج  ىلع  رورملا  ةملك  ظفح  ةيصاخ  ءاغلإب  مق  اعبار :

 
�ءاقدصلأا ةرايزب  عتمتساو  ةيعقاولا  ةايحلا  يف  كراش  اسماخ :

 
ةقيقد طسوتملا 42  يف  نوضقي  ةدحتملا  تايلاولا  يف  كوبسيف "  " يمدختسم نأ  ةثيدح  ةيكيرمأ  ةسارد  تدكأ  يذلا  تقولا  يف  اذه  يتأي 

�اًبيرقت عوبسلأا  يف  تاعاس  سمخ  عقاوب  يأ  ينورتكللإا ، عقوملا  حفصت  يف  مهرمع  نم  اًيموي 
 

ةرتف ثيح  نم  ةدحتملا  تايلاولا  يف  ىلولأا  ةبترملا  لتحا  كوبسيف "  " عقوم نأ  ةينامللأا ، نريتش "  " ةلجم اهترشن  يتلا  ةساردلا ، تحضوأو 
�حفصتلا
 

ةرتفب اًثلاث  مارغتسنإ "  " عقوم لح  مث  ةيموي ، حفصت  ةقيقد  عقاوب 34  " Tumblr  " عقوم مادختسلاا  ةرتف  بسح  يناثلا  عقوملا  يف  ءاجو 
�ةقيقد   لداعت 21  ةيموي  حفصت 


	كيف تتخلص من إدمان "فيسبوك" ؟

