
 ما هو الادمان الالكتروني؟

الادماف الالكتروني ىو نوع مف أنواع الاضطرابات التي يعاني منيا بعض الأشخاص، كما صنفيا بعض الأطباء 
النفسييف، والذي يوحي بالاستخداـ القيري لػ الانترنت وتصفح المواقع بشكؿ متواصؿ والاعتماد عميو في كافة الأمور 

الحياتية، 

الصحة  سواء تصفح مواقع التواصؿ الاجتماعي أو التسوؽ عبر الانترنت، ويؤثر إدماف التكنولوجيا بشكؿ سمبي عمى 
. عمى الانترنت نذكرىا فيما يمي الادمافالنفسية والعقمية لمفرد، كما تتعدد انواع 

ما هي أنواع إدمان الانترنت والتكنولوجيا؟ 

تتعدد أنواع إدماف الإنترنت و إدماف التكنولوجيا للاطفاؿ، حيث يرى بعض الأشخاص تحسيف حالتيـ المزاجية في 
:- بعض ىذه الطرؽ

لتركيز عمى أحدث إصدارات الألعاب الالكترونية، وقضاء العديد يمجأ العديد مف الأشخاص إلى ا الألعاب الإلكترونية
. مف الساعات المتواصمة دوف الشعور بالوقت

تعتبر اكثر الانواع انتشار في الادماف الالكتروني، وىي تصفح مواقع الصور الإباحية، وغرؼ  المواقع الإباحية
. ـ كاميرات اليواتؼ لموصوؿ إلى النشوة الجنسيةالدردشة الجنسية بيف الشباب والفتيات، و الجموس لساعات أما

يعد ىذا النوع مف الإدماف الإلكتروني اكثر انتشاراً، بعد تعدد وسائؿ التواصؿ الاجتماعي  وسائل التواصل الاجتماعي
، والتي يقضي عمييا الأشخاص العديد مف الساعات لمتابعة كؿ ماىو جديد، ”فيس بوؾ وتويتر وانستجراـ“مف 

. لحظاتو أوؿ بأوؿ، وعدـ الاىتماـ بأي أمور حياتية ومشاركة

رساؿ الرسائؿ وتبادليا مع  الرسائل النصية تتمثؿ في الرغبة الممحة في التواصؿ مع الآخريف عبر الرسائؿ النصية، وا 
. الآخريف

اب المحرمة عمى يقوـ مدمني المواقع الالكترونية بقضاء الساعات في لعب القمار أو الألع لعب القمار عمى الانترنت
. الإنترنت، لمكسب الغير مشروع، دوف الشعور بالممؿ

ىوس الشراء والبيع عبر الانترنت الذي يصيب البعض، حيث يفضؿ بعض الأشخاص  البيع والشراء عبر الانترنت
. يومياً لساعات تصفح مواقع البيع الأونلايف، وعدـ الرغبة في شرائيا مف المتجر

أكدت بعض الدراسات ارتفاع نسبة ممف يعانوف مف الإدماف الالكتروني في الولايات  لكترونينسبة انتشار الادمان الا
. مف عامة السكاف% 38مف عدد السكاف، ويؤثر إدماف التكنولوجيا عمى % 8.2المتحدة وأوروبا إلى 
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مف % 90التي تؤكد أف  كما أشارت بعض الدراسات التي تـ إجرائيا مؤخراً حوؿ الإدماف الالكتروني لبعض المراىقيف،
لكف ماسبب تمؾ الانتشار والتوسع لادماف . المراىقيف يخضعوف لمعلاج النفسي بسبب عدـ التخمص مف إدماف الإنترنت

 شاهد . التكنولوجيا؟ دعنا نخبرؾ

 ماهي أسباب الإدمان التكنولوجي؟

 تتعدد كافة أشكاؿ الإدماف عمى التكنولوجيا، حيث يمجأ بعض الأشخاص إلى إدماف المواقع الالكترونية، لتمبية العديد
:- مف الرغبات الممحة، منيا 

  توفير السرية والخصوصية التامة لمف يبحثوف عف السرية، وتفريع الرغبات المكبوتة
  الفراغ والممؿ الذي يدفع الأشخاص في البحث عف ملاذ يمجأوف إليو لمتخمص مف أوقات الفراغ
 ئاب، وافتقارىا إلى الدعـ العاطفي، توجو البعض ممف يعانوف بعض الاضطرابات النفسية مثؿ القمؽ والاكت

والمجوء إلى الإنترنت لسد ىذه الحاجة 
  اليروب مف الواقع إلى عالـ التكنولوجيا والانترنت أو ما يسمى بالعالـ الافتراضي، ممف يعانوف مف اليأس أو

الممؿ والانزعاج 
  إلى الخروج مف الحالة الخروج مف علاقة عاطفية والتعرض لمصدمات النفسية التي تجعؿ الشخص بحاجة

النفسية السيئة 
  إدماف المواد المخدرة، مثؿ الإدماف عمى المخدرات والمشروبات الكحولية
  الأشخاص الذيف يعانوف مف العزلة الاجتماعية والشعور بالخجؿ في التواصؿ مع الآخريف، ىـ أكثر عرضة

للإصابة باليوس الإلكتروني 
 وقضاء البعض العديد مف الساعات المتواصمة عمى الإنترنتانتشار الالعاب الإلكترونية الحديثة ، .

أسباب إدمان الأطفال عمى الألعاب الإلكترونية 

العديد مف الأطفاؿ يجدوف الملاذ الآمف في التمسؾ باليواتؼ، وقضاء العديد مف الساعات عمى الألعاب الالكترونية 
:- الأطفاؿ إلى إدماف الألعاب الإلكترونية، والتي تشمؿوالتي تصؿ إلى الإدماف، ولا يعرؼ الكثير أسباب اتجاه 

  إىماؿ الأب والأـ وعدـ الاىتماـ بواجباتيـ والتماريف وممارسة بعض الرياضات
  تواصؿ الأطفاؿ مع الأصدقاء والحديث عف التكنولوجيا والألعاب الحديثة مما يولد الشغؼ لدى الطفؿ
 ي، وانتشار التكنولوجيا الرقمية في كؿ منزؿ، جعمت الأطفاؿ الانفتاح الذي شيده العالـ مف تطور تكنولوج

يمجأوف إلى استخداميا بشكؿ متكرر 
  المشاكؿ الأسرية التي تجعؿ الطفؿ ييرب منيا بالتصفح عمى الانترنت، دوف تحقيؽ أي أىداؼ .

 علامات ادمان الالكترونيات والانترنت؟



عمى الالكترونيات  اعراض الادمافكيؼ أعرؼ أنني أعاني مف إدماف الإلكترونيات؟ سؤاؿ يطرحو البعض عف 
:- والانترنت، ولكف تظير بعض علامات ادماف الالكترونيات والانترنت النفسية والجسدية نرصدىا فيما يمي

علامات ادمان الالكترونيات الجسدية 

  ألـ في الظير
  الصداع المتواصؿ
  زيادة الوزف أو فقدانو
  الاضطرابات في النوـ
 التشويش في الرؤية .

علامات ادمان الالكترونيات النفسية 

  الشعور بالذنب
  القمؽ والارتباؾ
  عدـ الأمانة
  العزلة الاجتماعية
  الاندفاع
  الكآبة
  التقمبات المزاجية
  عدـ الاىتماـ بالوقت
  القمارالإفلاس وضياع الأمواؿ بسبب لعب .

آثار إدمان الإنترنت عمى المجتمع والفرد؟ 

لاشؾ أف آثار إدماف الانترنت يشكؿ خطر كبير عمى كافة أشكاؿ المجتمع، وتؤدي إلى الانحراؼ والسموكيات 
الخاطئة، خاصة فئة الأطفاؿ والمراىقيف وسيطرة الانترنت عمى النواحي الحياتية حتى أصبحت امر واقع، وتسببت في 

:- ف الأضرار نذكرىا لكـ فيما يميالعديد ـ

آثار إدمان التكنولوجيا عمى المراهقين 

الإنحراؼ الأخلاقي، والتوجو إلى العلاقات الغير شرعية  .1
التوجو إلى إدماف المخدرات  .2
العزلة الاجتماعية وعدـ المشاركة مع الآخريف  .3
إىماؿ الدروس والواجبات والرسوب في الدراسة  .4
وعدـ وجود اىتمامات شخصية، أو ممارسة رياضة وىواية مفضمة   .5
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. الإرىاؽ الجسدي والنفسي والضعؼ العاـ .6

آثار إدمان الأطفال عمى الأجهزة الإلكترونية 

إصابة الأطفاؿ بمرض التوحد خاصة في السنوات الأولى  .1
زيادة العدوانية والعصبية بسبب الألعاب الالكترونية العنيفة  .2
ي النظر الضعؼ العاـ ؼ .3
ضعؼ القدرات العقمية لدى الطفؿ  .4
كما يسبب الادماف الالكتروني حالة مف الإنياؾ المعموماتي لدى الطفؿ، بسبب التصفح كثيراً   .5
التعرض للانتياؾ الجسدي والتحرش بسبب عدـ الرقابة عمى الطفؿ  .6
. ثقافات الأخرىضعؼ الشخصية بسبب غياب اليوية وعدـ وجود انتماء مجتمعي، خاصة الانفتاح عمى اؿ .7

لاشؾ أف مضاعفات الادماف الالكتروني خطيرة، وتسبب العديد مف الآثار النفسية   التكنولوجيا؟مضاعفات إدمان 
والجسدية التي تمحؽ بالأشخاص، كما ترتبط بإصابة الأشخاص بالعديد مف الأمراض النفسية والعقمية والسموكيات 

 :-السمبية، نذكرىا لكـ فيما يمي

ديد مف الأبحاث التي تـ إجرائيا عمى تأثير الإدماف الالكتروني عمى الصحة أثبتت الع  الإنترنت والأمراض العقمية؟
النفسية، بسبب قضاء الأشخاص العديد مف الساعات أماـ التصفح عمى الانترنت، والتي أثرت عمى قدرتيـ في 

. التواصؿ الاجتماعي، بالإضافة إلى الإصابة بالاكتئاب الحاد والقمؽ

والانفصاؿ عف  العزلة الاجتماعيةيتعرض العديد مف مدمني الإنترنت إلى الميؿ لموحدة و  ةالإنترنت والعزلة الاجتماعي
. العالـ الخارجي وعدـ التواصؿ مع الآخريف، والميؿ إلى العالـ الافتراضي الذي يعيش فيو

يتعرض معظـ مدمني الالكترونيات إلى الإصابة بما يسمى الاضطراب المتزامف،  الاكتئاب والإدمان عمى الإنترنت
مواجية صعوبة في التخطيط المسبؽ، وسوء : والذي يظير عمى العديد مف الأشخاص في بعض سموكياتيـ، منيا 

. إدارة الوقت، نتيجة تأثيره عمى الصحة العقمية

كيف تكتشف الخطر؟ .. مقياس الإدمان الالكتروني 

يمكنؾ القياـ بمعرفة درجة إدمانؾ الالكتروني ومقدار الخطر الذي يداىمؾ، وذلؾ مف خلاؿ ىذا الاستبياف، بعد 
. سنطرحيا لؾ، والتي تقوـ بتقييـ مدى الاضطراب الذي تعاني منو 8اسئمة مف أصؿ  5الإجابة عمى 

ء عمى الانترنت لفترة كبيرة حتى تستطيع إرضاء نفسؾ ؟ ىؿ أنت بحاجة إلى البقا .1
ساعات أماـ الياتؼ؟  6ما مدى حبؾ إلى الألعاب الألكترونية، وىؿ تستغرؽ أكثر مف  .2
ىؿ قمت بتقميؿ استخدامؾ للإنترنت أو إيقافو واستطعت التحكـ في ذلؾ؟  .3
نترنت؟ ىؿ تعاني مف العصبية والاضطراب والاكتئاب عند التوقؼ عف استخداـ الا .4
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ىؿ ساعات الجموس عمى الانترنت أطوؿ مما كنت تخطط ليا في الأساس؟  .5
ىؿ تأثرت وظيفتؾ او دراستؾ بالسمب بعد استخدامؾ للإنترنت؟  .6
ىؿ تقوـ بإخفاء استخدامؾ للانترنت عف عائمتؾ وأصدقائؾ؟  .7
ىؿ يعتبر الانترنت الملاذ الآمف في اليروب مف المشاكؿ والمزاج السيئ؟  .8

 كيفية علاج الادمان الالكتروني؟

الالكتروني يعتبر بمثابة تغيير أنماط وسموكيات استخداـ الانترنت، والتخمص مف الإدماف السمبي  علاج الادماف
العلاج المعرفي السموكي  للانترنت عند المراىقيف والأطفاؿ، ويتـ عف طريؽ

تيدؼ إلى تغيير أنماط الحياة، او غيرىا  عيادت علاج الادمافسموكية داخؿ احد  ىو الخضوع إلى جمسات تأىيمية
تعبير عف مخاوفؾ بشأف والتحدث مع الطبيب النفسي في إدارة وقتؾ والسيطرة عمى استخدامؾ للانترنت، كما تستطيع اؿ

الاستخداـ السيئ للإنترنت دوف خوؼ أو تردد، حتى تصبح قادر عمى إعادة تدوير نمط حياتؾ والتخمص مف الإدماف 
. التكنولوجي

العلاج الدوائي 

ية، إذا نادراً ما يتـ استخداـ العلاج الدوائي في حالات الإدماف الالكتروني، ولكف يمجأ الطبيب النفسي إلى العقاقير الطب
والوسواس القيري، والتي تحتاج إلى مثبطات  الاكتئاب والقمؽكاف المدمف يعاني مف بعض الاضطرابات العقمية، مثؿ 

. حتى تحد مف الإدماف السمبي للإنترنت

.. لنهاية في ا

أنت محاط بالتكنولوجيا، نحف نعيش في العصر الرقمي، لا يمكنؾ التوقؼ عف استخداميا لأنيا لغة العصر، لذلؾ 
اضطراب الادماف الالكتروني إذا كنت تعاني منو، يمكنؾ التخمص منو بسيولة، 

الانترنت بشكؿ مختمؼ عف لإنؾ إذا نظرت حولؾ ستجد كلًأ منا يستخدـ ..والسيطرة عمى إدارة حياتؾ بشكؿ كبير
ليؾ بعض النصائح التي يمكنؾ اتباعيا في التغمب عمى الادماف التكنولوجي، منيا : الآخر، وا 

  ممارسة الرياضة والقراءة والخروج لمتنزه
  تقسيـ الوقت بيف العمؿ والتواصؿ مع الأسرة والأصدقاء والجموس عمى الياتؼ
  مراقبة الأطفاؿ ومتابعتيـ أثناء استخداـ الانترنت
  التودد والتقرب إلى المراىقيف ونصحيـ بمدى خطر الإنترنت وتأثيره السمبي
  تواصؿ إيجابياً مع الطفؿ ومشاركتو في الألعاب الغير إلكترونية
 يمكنؾ اصطحاب حيواف أليؼ في المنزؿ لمحد مف استخداـ التكنولوجيا. 

https://www.hopeeg.com/drugs-addiction-treatment
https://www.hopeeg.com/drugs-addiction-treatment
https://www.hopeeg.com/blog/show/cost-of-addiction-treatment-in-Egypt
https://www.hopeeg.com/blog/show/easy-ways-for-depression-anxiety-treatment

