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أبناؤنا ضحايا التكنولوجيا الحديثة

الإنتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرنت.. 
إدمان لا يعاقب عليه القانون

أبناؤنا ضحايا التكنولوجيا الحديثة

الإنتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرنت.. 
إدمان لا يعاقب عليه القانون

اجب على 8 أسئلة لتعرف اذا كنت •
مدمنا للإنترنت؟

السرية في الإنترنت توفر للطفل •
الشعور بالسيطرة على الموقف
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بعـــض  اليـــوم  الباحثُـــون  يواجـــه 
عوبـــات فـــي قيـــاس اســـتخدام  الصُّ
عـــى  ـــر  كمُؤشِّ للإنترنـــت  الأفـــراد 
لهم إلى الإدمان، بســـبب  مـــدى تحوُّ
الكمبيُوتر فـــي حياة الأفراد  تغلغُل 
كجُزءٍ مـــن عملهـــم، لكـــن الباحثين 
ـــدُون أنَّ كُلّ  غم مـــن ذلـــك يؤكِّ بالرَّ
فـــرد بإمكانـــه أن يُـــدرك إذا ما كان 
أجهـــزة  أو  ـــبكة،  للشَّ اســـتخدامُه 
لات  الكمبيُوتر يتماشـــى مـــع المُعدَّ
ـــه يتجـــاوز ذلك إلى  ـــة أم أنَّ بيعيَّ الطَّ
بإحســـاس  وذلك  الإدمـــان،  درجـــة 
الفرد بمدى إهماله لشُـــؤُون حياته 
وعملـــه،  ـــة  والاجتماعيَّ ـــة  اليوميَّ
تـــي تســـبق  لات الَّ مُقارنـــةً بالمُعـــدَّ

للإنترنـــت. اســـتخدامُه 

أعراض الإدمان
مت  هُنـــاك العديد من الأبحـــاث قدَّ
تي يســـتطيع  بعضًا مـــن المعايير الَّ
تشـــخيص  ـــخص  الشَّ خلالهـــا  مـــن 
حالتـــه مـــن دون حاجة إلـــى طبيب، 
هُنـــا  أو استشـــارة خبيـــر. والأمـــر 
تـــي  ـــــاعات الَّ لا يُقـــاس بعـــدد السَّ
ــــــخص أمـــام الإنترنت،  يقضيها الشَّ
فقـــد يقضـــي شـــخص مـــا خمـــس 
ى  يُســـمَّ ســـاعات يوميًــــــــــــــــا ولا 
مَـــنْ  مـــع  خُصُوصًـــا  إدمانًـــا،  هـــذا 
لأغـــراض  الإنترنـــت  يســـتخدمُون 
عـــدد  فـــإنَّ  لـــذا  العمـــل والبحـــث؛ 
ـــح ليســـت وحدهـــا  صفُّ ســـاعات التَّ
ما هُناك أســـئلة أُخرى  مقياسًـــا، وإنَّ

ـــخص لكي  يجـــب أنْ يُجيب عنها الشَّ
يعـــرُف هـــل هُـــو مُدْمِـــن أم لا؟

تـــي  الَّ للأســـئلة  نمـــاذج  وهـــذه 
عـــى  ـــخص  الشَّ أنْ يطرحُهـــا  يجـــب 
وعَالِمة  بيبـــة  الطَّ وضعتها  نفسُـــه، 
ـــة كيمبرلي يونغ فـــس الأمريكيَّ النَّ

تُعـــدُّ  تـــي  الَّ  ،Kimberly Young
ذيـــن  الَّ فـــس  النَّ علـــم  أطبـــاء  ل  أوَّ
عكفُوا على دراســـة ظاهـــرة إدمان 
حـــدة  الإنترنـــت فـــي الولايـــات المُتَّ
بعُنـــوان: »اســـتجواب  ـــة،  الأمريكيَّ
ثمانيـــة أســـئلة«، والتـــي إن أجبت 
عن خمســـة منها أو أكثـــر بـ »نعم«، 
فإن هـــذا يعني أنك مُدمـــن إنترنت، 

وجـــاءت الأســـئلة كالآتـــي: 

أنـــت »مُنغمــــــــــــــس«، أي  . هـــل 
هـــن بمـــا تفعلُـــهُ على  مشـــغُول الذِّ

الإنترنـــت قبـــل وبعـــد تركه؟
ـــك تحتـــاج إلـــى عدد  . هـــل تـــرى أنَّ
ســـاعات أكثر على الإنترنت للوُصُول 

الإشـــباع؟ درجة  إلى 
ـــل من  . هـــل حاولـــت مـــرارًا أن تُقلِّ

ك فشـــلت؟  ـــاعات لكنَّ عـــدد السَّ
. هـــل تشـــعر بالقلـــق والاكتئـــاب 
ـــر المِزاج عندما  احة أو تغيُّ وعـــدم الرَّ
مـــن  ـــل  تُقلِّ أو  تبتعـــد  أنْ  تُحـــاول 

للإنترنـــت؟  اســـتخدامك 
. هل تقضي فــــــي تصفـــح الإنترنت 
دته  ــــــــا كنـــت قد حدَّ وقتًا أطول ممَّ

؟ لنفسُك

ة  ضـــت علاقاتُك الُأســـريَّ . هـــل تعرَّ
ض أداؤُك في  ـــة كما تعرَّ والاجتماعيَّ
العمـــل للتدهور بســـبب الإنترنت؟ 
أو  عائلتـــك  عـــى  كذبـــت  هـــل   .
تُخفي مدى  لكـــي  مُعالجك )طبيبك( 
طـــك فـــي اســـتخدام الإنترنت؟  تورُّ
. هـــل تســـتخدم الإنترنت وســـيلةً 
ـــــــــــــــر المِـــزاج  للهُـــرُوب مــــــن تغيُّ
ة، مثـــــــل  فســــــــيَّ أو مشكلاتِك النَّ

الاكتئـــاب أو القلـــق؟ 

أسباب ودوافع
ئيســـة  هنـــاك بعـــض الأســـباب الرَّ
التي تجعـــل من الإنترنت ســـببًا في 

الإدمـــان، نوجزهـــا فيمـــا يأتي:
تـــي  الَّ الإمكانـــات  لأنَّ  ة:  ـــريَّ السِّ  .
الحُصُـــول  فـــي  الإنترنـــت  رهـــا  يُوفِّ
وطرح  والمعارف،  المعلُومـــات  على 
ف إلى الأشـــخاص  الأســـئلة، والتعرُّ
يقُـــوم  أن  إلـــى  الحاجـــة  دون  مـــن 
المُســـتخدم بتعريـــف نفسِـــهِ بـــكُلِّ 
ر شُـــعُورًا  ة، تُوفِّ فاصيـــل الحقيقيَّ التَّ
ـــيطرة عـــى الموقف،  لطيفًـــا بالسَّ
إلـــى جانب ذلـــك فـــإنَّ القُـــدرة على 
هور كُلّ يوم بشـــكلٍ آخر مُختلف  الظُّ
حســـب اختيارنا تُعـــد تحقيقًـــا لحُلمٍ 
ســــــــبة إلى كثيــــــــــرٍ من  جامحٍ بالنِّ

ـــــاس. لنَّ ا
احة: فالإنترنت وســـيلة مُريحة  . الرَّ
ب الخُـــرُوج من البيت  ا ولا تتطلَّ جـــدًّ
غات  فر أو اســـتعمال المُسوِّ أو السَّ
ـــر هذا  مـــن أجـــل اســـتعماله، ويُوفِّ

د الذي  رورة إلـــى التعوُّ ة من الاســـتخدام المرضي لشـــبكة الإنترنت، تصعـــب مُقاومتُها، وتُـــؤدي بالضَّ هـــي حالة نظريَّ
ة، قـــد تنتج عنه  ة وحياتيَّ ي، بشـــكلٍ وهمِـــيّ أو حقيقي، حاجـــات أو رغبات نفســـيَّ ل إلى نمط سُـــلُوكي  يُلبِّ قـــد  يتحـــوَّ
ـــلُوك.. هكـــذا يُمْكنُنـــا تعريف ظاهرة إدمـــان الإنترنت، التي استشـــرت بين  عة في السُّ دة ومتنوِّ اضطرابـــات مُتعـــدِّ
أبنائنـــا، وامتـــدت حتـــى طالـــت الكبار أيضـــاً، فإلـــى أي مدى وصل هـــذا النوع مـــن الإدمـــان؟ وكيف يكـــون الحل؟.. 

الإجابـــة في هذه الســـطور.

وفيق صفوت مختار
اختصاصي التربية وعلم النفس - مصر 
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يســـير حُضُـــورًا عاليًـــا وسُـــهولةً  التَّ
ـــق بتحميـــل المعلُومات  فيمـــا يتعلَّ
التـــي لـــم نكن نقـــدر عـــى تحصيلها 
ننســـى  ولـــن  الإنترنـــت،  دُون  مـــن 
احة  ـــرت الرَّ ـــة وفَّ كيَّ أنَّ الأجهـــزة الذَّ

امـــة للاتصـــال فـــي كُلِّ وقت. التَّ

ـــد،  . الهُـــرُوب: مثـــل الكتـــاب الجيِّ
أو الفيلـــم المُثيـــر؛ فـــإنَّ الإنترنـــت 
ـــر الهُرُوب من الواقـــع الحقيقي  يُوفِّ
إلى واقـــع بديـــل أو افتراضي، ومن 
الممكن للإنســـان الـــذي يفتقر إلى 
ة  فـــس أنْ يصير شـــخصيَّ قـــة بالنَّ الثَّ
ابـــة بـــا حُـــدود، ويجد الإنســـان  جذَّ
أو  أصدقـــاء  لنفســـه  الانطوائـــي 
صديقـــات. ويســـتطيع كُلُّ إنســـان 
ـــة مُختلفة  أنْ يتبنـــى لنفســـه هُوِيَّ

كما يشـــاء، وأنْ يحصل مـــن خلالها 
عـــى كُلِّ مـــا ينقُصـــه فـــي الواقـــع 

 . لحقيقي ا

ــــــة والانعتــــــــــــاق: فغُرف  يَّ . الحُرِّ
صفحات  عـــى  الموجُودة  ردشـــة  الدَّ
ـــص  تخلُّ فـــي  أســـهمت  الإنترنـــت 
ـــة  المُجتمعيَّ القُيُـــود  مـــن  الأبنـــاء 
إطـــاق  لهُـــم  ـــرت  ووفَّ ارمـــة،  الصَّ
فينـــة،  والدَّ المكبُوتـــة  رغباتهـــم 
المُجتمع تفرض  فعـــادات وتقاليـــد 
فـــات الأبناء،  ا عـــى تصرُّ طوقًـــا قويًّ
فيأتي الإنترنت ليسُـــد هـــذا الفراغ 
بتقديمـــه إغـــراءً لا يُقـــاوَم وذلـــك 

القُيُود. تلـــك  مـــن  ـــص  خلُّ بالتَّ
ات: كمـــا أنَّ مُعانـــاة  . تأكيـــد الـــذَّ
وحـــي،  الأبنـــاء مـــن الفـــــــــــــراغ الرُّ

بعدم  ـــعُور  والشُّ والاكتئـــــــــــــــاب، 
هـــا عوامـــل  ـــة والقيمـــة كُلَّ الأهميَّ
ـــبكي. تدفعُهُـــم إلـــى الإدمـــان الشَّ

ع: من الأســـباب التي تدفع  نـــوُّ . التَّ
إلـــى الإدمان على صفحـــات الإنترنت 
وُضُـــوح  وعـــدم  الخيـــارات،  ع  تنـــوُّ
خُـــول  الدُّ مـــن  الغايـــة  أو  الهـــدف 
حيــــــــــــــن  ـــبكة، إلَّاَّ أنَّ المُتصفِّ للشَّ
أنفسُـــهُم ينجـــرّون مـــن موقـــعٍ إلى 
آخـــر، فقـــدُ يفاجَئُون بظُهـــور إعلان 
مـــا، ثُـــمَّ يُفتـــح المُنتـــدى للحـــوار، 
وهكذا يجدُون أنفسَـــهُم فـــي حالةٍ 

شُـــعُوري. اللَّاَّ الانجـــرار  من 

علاج وتحصين
ة  فـــس الأمريكيَّ افتتحـــت عَالِمة النَّ
كيمبرلـــي يونـــغ، فـــي »بريدفورد« 

أي  أنـــت »مُنغمــــــــــــــس«،  هـــل 
هـــن بمـــا تفعلُهُ على  مشـــغُول الذِّ

الإنترنـــت قبـــل وبعـــد تركه؟

هـــل تقضي فـــي تصفـــح الإنترنت 
ـــا كنت قــــــــد  وقتًـــــا أطــــــول ممَّ

دتـــه لنفسُـــك؟ حدَّ

ـــل من  هـــل حاولـــت مـــرارًا أن تُقلِّ
فشـــلت؟  ك  لكنَّ ـــاعات  السَّ عـــدد 

أو  عائلتـــــــــك  عـــى  كذبـــت  هـــل 
تُخفي  لكـــي  )طبيبـــك(  مُعالجـــــك 
طـــك فــــــــي اســـتخدام  مـــدى تورُّ

الإنترنـــت؟ 

ـــك تحتـــاج إلـــى عدد  هـــل تـــرى أنَّ
الإنترنـــت  عـــى  أكثـــر  ســـاعات 
الإشـــباع؟ درجـــة  إلـــى  للوُصُـــول 

ة  ضـــت علاقاتُك الُأســـريَّ هـــل تعرَّ
ض أداؤُك  ـــة كما تعـــرَّ والاجتماعيَّ
بســـبب  للتدهور  العمــــــــــل  فـــي 

؟  نت نتر لإ ا

هـــل تشـــعر بالقلـــق والاكتئـــاب 
المِـــزاج  ـــر  تغيُّ أو  احـــة  الرَّ وعـــدم 
ل  عندمـــا تُحـــاول أنْ تبتعـــد أو تُقلِّ

للإنترنـــت؟  اســـتخدامك  مـــن 

هـــل تســـتخدم الإنترنت وســـيلةً 
ـــــــــــــــر المِـــزاج  للهُـــرُوب مـــن تغيُّ
ة، مثـــل  فســـيَّ أو مشـــــــكلاتك النَّ

الاكتئـــــــاب أو القلـــق؟ 
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عَبْـــر  ـــا  علاجيًّ مركـــــــــــزًا   Bridford
خلالـــــــــه  مـــن  يُمكـــن  الإنترنـــت، 
استشـــارتها  المُدمنين  للأشـــخاص 
أو  الإلكترونـــي،  البريـــد  بواســـطة 
حاور.  الهاتف، أو من خلال مواقع التَّ
ة  تقول يونـــغ: إنَّ عيادتنا الافتراضيَّ
تتيـــح للأفـــراد والعائـــات الحُصُول 
ا كان  صين أيًّ على مُســـاعدة المُتخصِّ
حة أنَّ %20  مكان إقامتهـــم، موضِّ
مـــن مرضاهـــا مـــن خـــارج الولايات 

ة.  الأمريكيَّ حـــــدة  المُتَّ

الأمريكيـــة   الطبيبـــــــة  تعـــد  كمـــا 
 Marissa أورتســــــاك«   »ماريســـا 
عيـــادة  افتتـــح  مـــن  ل  أوَّ  Ortsak
فـــي  الإنترنــــــــت  إدمـــــــان  لعـــاج 
 McLean  »مُستشـــفى »ماكليـــن
»هارفـــارد«  لجامعــــــــــــة  ابـــع  التَّ
بـــدأ  وقـــد   .Harvard university
اكتشـــفت ماريســـا  الأمـــر عندمـــا 

هـــا أصبحـــت مُدمنـــة عـــى جهـــاز  أنَّ
إحـــدى  عـــى  ســـيما  الكمبيوتـــر 
وعندئـــذ  ـــة،  الإلكتُرونيَّ الألعـــاب 
كان  إذا  مـــا  معرفـــة  فـــي  ـــرت  فكَّ
هُنـــاك مَـــنْ يُشـــاركُها مُشـــكلتها. 
اد  ومنـــذ ذلك الحين أصبحـــت من رُوَّ
هذا المجـــال، وعالجـــت المئات من 

المرضـــى.

د مـــع  وتُحـــاول ماريســـا أن تُحــــــــدِّ
إلـــى  انجذابــــــــــه  ســـبب  المدمـــن 
ـــد أننـــا لا  الإنترنـــت. وهـــــــــي تُؤكِّ
نســـتطيع أنْ نتعامـــل مـــع مُدمني 
الإنترنـــت، كما نتعامل مـــع مُدمني 
بـــغ أو الخمـــر، لأنَّ الامتنـــاع غير  التَّ
مُمكـــن، فـــي عالـــمٍ تهيمـــن عليـــه 
ـــد  تُؤكِّ كمـــا  الكمبيُوتـــر.  أجهـــزة 
أيضًـــا أنَّ مـــا بيـــن 5% و 7% مـــن 
أن  يمكـــن  الإنترنـــت  مُســـتخدمي 

بالإدمـــان. يُصابُـــوا 

وحســـب رأي كيمبرلـــي يونـــغ، فإنَّ 
ة طُـــرُق لعـــاج إدمـــان  هُنـــاك عِـــدَّ

الآتي: فـــي  ـــز  تتركَّ الإنترنـــت، 

اعتـــاد  فـــإذا  العكـــس:  عمـــل   .
طيلة  الإنترنـــت  اســـتخدام  المدمن 
ام الُأســـبُوع نطلُبُ منـــهُ الانتظار  أيَّ
ـــى يســـتخدمُهُ فـــي يـــوم الإجازة  حتَّ
ة. وإذا كان يقُـــوم بفتح  الأســـبوعيَّ
يســـتيقظ  عندما  الإلكتُروني  بريده 
وم مباشـــرةً، نطلُـــب منه أنْ  من النَّ
ـــى يتناول طعـــام إفطاره  ينتظر حتَّ
بـــاح. وإذا كان  ويُشـــاهد أخبـــار الصَّ
حجـــرة  فـــي  الكمبيُوتـــر  يســـتخدم 
ـــوم نطلُـــب منـــه أنْ يضعَـــهُ في  النَّ

وهكذا. المعيشـــة..  حجـــرة 
ـــة: نطلُبُ من  . إيجـــاد موانع خارجيَّ
خُـــول إلى  ـــذي ينـــوي الدُّ المدمـــن الَّ
ـــاعة واحدة قبل  ة سَّ الإنترنـــت لمُـــدَّ
العمـــل ضبـــط منبه،  إلـــى  خُرُوجـــه 

عمل 
العكس

إعداد بطاقــات 
من أجل 
التذكير

إيجاد موانع 
ة خارجيَّ

الانضمام إلـى 
مجموعات 

أييد التَّ

 تحديد وقت 
الاستخدام

المُعالجة 
ة الأسريَّ

الامتناع 
التام

إعادة توزيع 
الوقت

طُـــــــــــرُق لعـــــلاج طُـــــــــــرُق لعـــــلاج 
إدمـــــان الإنتـــرنتإدمـــــان الإنتـــرنت

طُـــــــــــرُق لعـــــلاج 
إدمـــــان الإنتـــرنت
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رة؛  ـــاعة المُقرَّ ـــره بانتهـــاء السَّ ليُذكِّ
ـــح الإنترنت  ـــى لا يندمج في تصفُّ حتَّ

عمله. موعـــد  ينســـى  بحيث 
. تحديـــد وقت الاســـتخدام: نطلُبُ 
وتنظيـــم  تقليــــــل  المدمـــن  مـــن 
ســـاعات اســـــــــتخدامه للإنترنـــت، 
بحيـــث إذا كان يســـتخدم الإنترنـــت 
ا - على  لمـــدة 40 ســـاعة أُســـبُوعيًّ
ســـبيل المثال - نطلُـــبُ منه تقليل 
ة إلى 20 ســـاعة في الُأسبُوع،  المُدَّ
وتنظيـــم تلـــك الســـاعات بتوزيعها 
ـــام الُأســـبُوع فـــي ســـاعاتٍ  عـــى أيَّ
ى  دةٍ من اليوم، بحيـــث لا يتعدَّ مُحـــدَّ

د. المُحدَّ الجـــدول 
. الامتنـــاع التـــام: مـــن المُمكن أنْ 
قًـــا  مُتعلِّ الإنترنـــت  إدمـــان  يكـــون 
دٍ من مجــــــــالات  مُحـــدَّ بمجــــــــــــالٍ 

اســــــتخدامه، 

ـــخص مُدمنًـــا لغُرف  فـــإذا كان الشَّ
منـــهُ  نطلُـــبُ  ـــات(  )الشَّ ردشـــة  الدَّ
الامتناع عن تلك الوســـيلة امتناعًا 
ة  يَّ ـــا، فـــي حيـــن نتـــرُك لـــه الحُرِّ تامًّ
ح الوســـائل  فـــي اســـتخدام أو تصفُّ
الُأخـــرى الموجُـــودة عـــى الإنترنت.

5.إعـــداد بطاقــــــــــــات مـــن أجـــل 
المدمـــن  مـــن  نطلُـــبُ  التذكيـــر: 
إعداد بطاقات يكتُبُ عليها خمسًـــا 
اجمـــة  النَّ المُشـــكلات  أهـــم  مـــن 
عن إســــــــــرافه فـــي استخــــــــــدام 
كإهمالــــــــــــه  الإنترنــــــــــــــــــــــــت، 
أداء  لُأســـــــــــــــرته، وتقصيـــره في 
عملـــه.. ويكتـــب أيضًـــا خمسًـــا من 
تي ســـتنتج عن إقلاعه عن  الفوائد الَّ
مُبالغ فيها،  ـح الإنترنت بصورةٍ  تصفُّ
ة،  الُأســـــــــــريَّ لمُشكلاته  كإصلاحه 
على  بعملــــــــه،  اهتمامـــه  وزيـــادة 
أن يضـــع المريـــض تلـــك البطاقات 

فـــي جيبـــه، أو فـــي حقيبتـــه حيثُما 
نفســـه  وجـــد  إذا  بحيـــث  يذهـــب، 
مُندمجًـــا فـــي اســـتخدام الإنترنـــت 
بدرجـــةٍ كبيـــرةٍ يُخـــرج البطاقــــــــات 
اجمــــــة  ر نفسَهُ بالمُشكلات النَّ ليُذكِّ

عـــن ذلـــك الاندماج.

. إعـــادة توزيع الوقـــت: نطلُبُ من 
ـــر فـــي الأنشـــطة  المدمـــن أنْ يُفكِّ
التـــي كان يقُـــوم بهـــا قبـــل إدمانه 
خســـر  مـــاذا  ليعـــرف  للإنترنـــت 
بالنادي  بإدمانـــه، كقضـــاء الوقـــت 
بزيـــاراتٍ  والقيـــام  الُأســـرة،  مـــع 
ةٍ.. وهكـــذا. ثُمَّ نطلُبُ منه  اجتماعيَّ
أن يُعاود مُمارســـة تلك الأنشـــطة 
ة  ـــر طعـــم الحيـــاة الحقَّ ـــه يتذكَّ لعلَّ

وحلاوتهـــا.
مجموعـــات  إلـــــــــى  الانضمـــام   .7
أييـــد: نطلُبُ مـــن المدمن زيادة  التَّ
ـــة الجميلة  رُقعـــة حياتـــه الاجتماعيَّ
الكُـــرة  إلـــى فريـــق  بالانضمـــــــــــام 
لتعليـــم  درس  إلـــى  أو  ـــادي،  بالنَّ
هـــاب إلـــى عـــرض  الخيَاطـــة، أو الذَّ
مُوســـيقي يشــــــترك فيـــه، ليكون 
حولـــه مجموعـــــــــة مـــن الأصدقاء 

يـــن. الوهميِّ لا  يــــــن  الحقيقيِّ
فـــي بعض  ة:  المُعالجـــة الأســـريَّ  .
الأحيـــان تحتاج الُأســـرة بأكملها 
ي علاج أُســـري بســـبب  إلى تلقِّ
بها  المشـــكلات التــــــــــي يُسبِّ
الإنترنت، بحيـــــــــــث يُســـاعد 
عـــى  الُأســــــــــرة  الطبيـــب 
قاش والحوار  اســـتعادة النِّ
تقتنع  ى  وحتَّ بينهـــا،  فيما 
تها  الُأســـرة بمـــدى أهميَّ
فـــي إعانـــة المدمن على 

الإقـــاع عـــن إدمانه.
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