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عــدد مســتخدمي الإنترنــت یتزایــد عامــاً بعــد عــام، وبعــد دخــول الإنترنــت الكثیــر مــن الــدول العربیــة 
لعربیـة مصـر والإمـارات االسـعودیة و : وانتشاره في البیوت والمقاهي في الكثیر من تلـك الـدول مثـل

ـ فقد لزم علینـا أن ننظـر إلـى الأمـر نظـرة موضـوعیة؛  والعراق وتونس والجزائر والمغرب وفلسطین
لبحث جوانبه الإیجابیة والسلبیة، ونتعرض هنا لمشكلة تطرح نفسها على السـاحة العالمیـة یسـمیها 

لـنفس بجامعـة أسـتاذة علـم ا" كیمبرلي یـونج"، وحسب ما جاء في دراسة لـ"إدمان الإنترنت"البعض 
مــن مســتخدمي الإنترنــت فــي العــالم  %٦فــي برادفــورد بالولایــات المتحــدة الأمریكیــة، فــإن  بیتســبرج

  في عداد المدمنین، ولكن ما إدمان الإنترنت؟
  وفیم یستخدم هؤلاء المدمنون الإنترنت؟ 
  ومن الأكثر تعرضاً لتلك الظاهرة؟ 
  وما الأعراض؟ 
  . محاولة للوصول إلى معرفة أعمق بنوعیة المشكلة سنرد على تلك الأسئلة وغیرها في 
  

  : تعریف مصطلح إدمان الإنترنت
فیصـر الـبعض علـى أن الكلمـة لا تنطبـق إلا علـى مـواد " إدمـان"یختلف العلماء فـي تعریـف كلمـة 

قد یتناولها الإنسـان، ثـم لا یقـدر علـى الاسـتغناء عنهـا، وإذا اسـتغنى عنهـا تسـبب ذلـك فـي حـدوث 
سحاب لتلك المادة التي تعرضه لمشاكل بالغة، وبالتـالي لا یسـتطیع أن یسـتغني عنهـا أعراض الان

مــرة واحــدة، بــل یحتــاج إلــى برنــامج للإقــلاع عــن تلــك المــادة باســتخدام مــواد بدیلــة وســحب المــادة 
  . الأصلیة بشكل تدریجي كما هو الحال في أغلب حالات المخدرات

هــوم الضــیق للتعریــف حیــث یــرون أن الإدمــان هــو فـي حــین یعتــرض بعــض العلمــاء علــى هــذا المف
بصـرف النظـر عـن هـذا الشـيء طالمـا اسـتوفى .. عدم قدرة الإنسان على الاسـتغناء عـن شـيء مـا

بقیة شروط الإدمان من حاجة إلى المزید مـن هـذا الشـيء بشـكل مسـتمر حتـى یشـبع حاجتـه حـین 
  . یحرم منه
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بمــدمني الإنترنــت فــي حــین اعتــرض آخــرون وبالتــالي اقتنــع بعــض العلمــاء أن هنــاك مــن یســمون 
وتعرضـــوا لاســـتخدام بعـــض النـــاس الإنترنـــت اســـتخدامًا زائـــدًا عـــن الحـــد علـــى أنـــه نـــوع مـــن أنـــواع 

وبصــرف النظــر عــن التعریــف واخــتلاف العلمــاء ) COMPULSION(الرغبــات التــي لا تقــاوم 
ترنـــت یســـرفون فـــي فـــي التســـمیة؛ فإنـــه لا خـــلاف علـــى أن هنـــاك عـــدداً كبیـــراً مـــن مســـتخدمي الإن

  . استخدام الإنترنت حتى یؤثر ذلك على حیاتهم الشخصیة
  

  فیم یستخدم هؤلاء الإنترنت؟ 
حسب نتائج الدراسات التي تمـت فـي هـذا المجـال فـإن أكثـر مجـالات اسـتخدام المـدمنین للإنترنـت 

  : هي كالتالي
صــدقاء جــدد، حیــث یقــوم النــاس بــالتعرف علــى أ) chat rooms(حجــرات الحــوارات الحیــة * 

ویقضــون أوقاتــاً طویلــة فــي الثرثــرة مــع هــؤلاء الأصــدقاء عــن مشــاكلهم الشخصــیة أو عــن الأمــور 
العامـــة، أو فـــي كثیـــر مـــن الأحیـــان یكـــون الحـــوار عـــن الجـــنس، وقـــد یقـــوم الشـــخص بعمـــل علاقـــة 
غرامیــة عبــر الأثیــر، وقــد تســتغرق تلــك العلاقــة شــهوراً، وفــي بعــض الأحیــان یتقابــل الطرفــان فــي 

لحقیقــة ویحــدث الــزواج؛ ولا یلــزم هنــا ذكــر مــدى شــرعیة تلــك النوعیــة مــن العلاقــات التــي یتحــدث ا
  .الطرفان فیها بما یعف اللسان عن ذكره من محرم الكلام

مجــال آخــر یســرف فیــه المــدمنون ألا وهــو مواقــع الجــنس علــى الإنترنــت التــي تعــرض الصــور * 
خدام تلـك المواقـع بـل إن الكثیـر مـن شـبابنا یقـع وللأسف فإن العرب لم یسلموا من است.. الفاضحة

فــي هاویــة الــدخول إلــى تلــك المواقــع ســواء مواقــع الجــنس أم حجــرات الحــوارات الحیــة التــي یتحــدث 
  . فیها المشتركون عن الجنس

  . ألعاب الإنترنت التي تماثل ألعاب الفیدیو* 
أو هوایـة معینـة، ویـتم عمـل  نوادي النقـاش حیـث یقـوم كـل نـادٍ أو مجموعـة بتبنـي قضـیة معینـة* 

  . مقالات وحوارات بین المشتركین حول تلك القضیة أو الهوایة
عملیـــات البحـــث علـــى الإنترنـــت حیـــث یحتـــوي الإنترنـــت علـــى كـــم هائـــل مـــن المعلومـــات، وقـــد * 

یسـتهوي ذلــك نوعیـة معینــة مــن العقـول التــي لا تشــبع مـن الرغبــة فـي الحصــول علــى كـل مــا تقــدر 
  . في مختلف مجالات الحیاة علیه من معلومات

  
  ما الذي یجعل الإنترنت مسببًا للإدمان لبعض الناس؟ 

لدى مـدمني الإنترنـت بصـفة عامـة قابلیـة لتكـوین ارتبـاط عـاطفي مـع أصـدقاء الإنترنـت والأنشـطة 
التي یقومـون بهـا داخـل شاشـات الكمبیـوتر، یتمتـع هـؤلاء بخـدمات الإنترنـت التـي تتـیح لهـم مقابلـة 

كــوین علاقــات اجتماعیــة وتبــادل الآراء مــع أنــاس جــدد، تــوفر تلــك المجتمعــات المعتبــرة النــاس وت
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)Virtual communities ( وسیلة للهروب من الواقع، وللبحث عـن طریقـة لتحقیـق احتیاجـات
  . نفسیة وعاطفیة غیر محققة في الواقع

ود فعلـــه أثنــــاء كمـــا أن مســـتخدم تلــــك الخـــدمات یقــــدر أن یُخبـــئ اســـمه وســــنه ومهنتـــه وشــــكله ورد
خاصة الذین یحسون منهم -استخدامه لتلك الخدمات، وبالتالي یستغل بعض مستخدمي الإنترنت 

تلــك المیــزة فــي التعبیــر عــن أدق أســرارهم الشخصــیة  -بالوحــدة وعــدم الأمــان فــي حیــاتهم الواقعیــة
كن حین یصـطدم ول.. ورغباتهم المدفونة ومشاعرهم المكبوتة مما یؤدي إلى توهم الحمیمیة والألفة

الشخص بمدى محدودیـة الاعتمـاد علـى مجتمـع لا یملـك وجهـًا لتحقیـق الحـب والاهتمـام اللـذین لا 
  . یتحققان إلا في الحیاة الحقیقیة، یتعرض مدمن الإنترنت إلى خیبة أمل وألم حقیقیین

أن أسـتاذ علـم الـنفس الأمریكـي أن إدمـان الإنترنـت عملیـة مرحلیـة، حیـث  جون جروهول.دلاحـظ 
المســتخدمین الجــدد عــادة هــم الأكثــر اســتخدامًا وإســرافًا لاســتخدام الإنترنــت؛ بســبب انبهــارهم بتلــك 

ثــم بعــد فتــرة یحــدث للمســتخدم عملیــة خیبــة أمــل مــن الإنترنــت فیحــد إلــى حــد كبیــر مــن .. الوســیلة
  . استخدامه له، ویلي ذلك عملیة توازن الشخص لاستعماله الإنترنت

ل معهم المرحلة الأولى حیث لا یتخطاها إلا بعد وقت أطول مما یحتاج بید أن بعض الناس تطو 
  . إلیه أغلب الناس

  
  من هم أكثر الناس قابلیة لإدمان الإنترنت؟ 

حســب بعــض الدراســات التــي تمــت فــي هــذا المجــال فــإن أكثــر النــاس قابلیــة للإدمــان هــم أصــحاب 
وهــــؤلاء الــــذین … ات القلقــــةوالشخصــــی" bipolar disorder"حــــالات الاكتئــــاب وحــــالات الـــــ 

إذ یعتـــرف الكثیـــر مـــن مـــدمني الإنترنـــت أنهـــم كـــانوا . یتمـــاثلون للشـــفاء مـــن حـــالات إدمـــان ســـابقة
كربــات (مــدمنین ســابقین للســجائر أو الخمــور أو الأكــل، كمــا أن النــاس الــذین یعــانون مــن الملــل 

حســـاس الزائـــد بـــالنفس أو الوحـــدة أو التخـــوف مـــن تكـــوین علاقـــات اجتماعیـــة أو الإ) البیـــوت مـــثلاً 
لـــدیهم قابلیـــة أكبـــر لإدمـــان الإنترنـــت حیـــث یـــوفر الإنترنـــت فرصـــة لمثـــل هـــؤلاء لتكـــوین علاقـــات 

  . اجتماعیة بالرغم من وحدتهم في الواقع
إن النــاس الــذین تكــون لــدیهم قــدرة خاصــة علــى التفكیــر المجــرد هــم أیضًــا عرضــة : یقــول العلمــاء

رة العقلیــــة التــــي یوفرهــــا لهــــم الكــــم الهائــــل مــــن المعلومــــات للإدمـــان بســــبب انجــــذابهم الشــــدید للإثــــا
  . الموجودة على الإنترنت

  
  ما هي أعراض إدمان الإنترنت؟ 

یحــس مــدمن الإنترنــت بأنــه فــي حالــة قلــق وتــوتر حــین یفصــل الكمبیــوتر عــن الإنترنــت فــي حــین 
یحــس بســعادة بالغــة وراحــة نفســیة حــین یرجــع إلــى اســتخدامه، كمــا أنــه فــي حالــة ترقــب دائــم لفتــرة 
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استخدامه القادمة للإنترنت، ولا یحس المدمن بالوقـت حـین یكـون علـى الإنترنـت، ویتسـبب إدمانـه 
  . ل اجتماعیة واقتصادیة وعملیةفي مشاك

ویحتـــاج مـــدمن الإنترنـــت إلـــى فتـــرات أطـــول وأطـــول مـــن الاســـتخدام؛ لیشـــبع رغبتـــه كمـــا أن جمیـــع 
محاولاتـــه للإقـــلاع عـــن الإدمـــان تبـــوء بالفشـــل، وكثیـــرًا مـــا یســـتخدم مـــدمن الإنترنـــت هـــذه الوســـیلة؛ 

  . لیتهرب من مشاكله الخاصة
  

  ما هي آثار الإدمان السلبیة؟ 
  : اكل صحیةمش* 

یتســـبب الإدمـــان فـــي اضـــطراب نـــوم صـــاحبه بســـبب حاجتـــه المســـتمرة إلـــى تزایـــد وقـــت اســـتخدامه 
للإنترنت حیث یقضـي أغلـب المـدمنین سـاعات اللیـل كاملـة علـى الإنترنـت، ولا ینـامون إلا سـاعة 
أو ساعتین حتـى یـأتي موعـد عملهـم أو دراسـتهم، ویتسـبب ذلـك فـي إرهـاق بـالغ للمـدمن ممـا یـؤثر 

لــى أدائــه فــي عملــه أو دراســته، كمــا یــؤثر ذلــك علــى مناعتــه؛ ممــا یجعلــه أكثــر قابلیــة للإصــابة ع
بالأمراض، كما أن قضاء المدمن ساعات طویلة دون حركـة تـذكر یـؤدي إلـى آلام الظهـر وإرهـاق 

  ). carpal tunnel syndrome(العینین، ویجعله أكثر قابلیة لمرض النفق الرسغي 
  : مشاكل أسریة* 
سـبب انغمــاس المــدمن فــي اســتخدام الإنترنــت وقضـائه أوقــات أطــول وأطــول علیــه فــي اضــطراب یت

ــا أقــل مــع أســرته، كمــا یهمــل المــدمن واجباتــه الأســریة  حیاتــه الأســریة حیــث یقضــي المــدمن أوقاتً
  . والمنزلیة؛ مما یؤدي إلى إثارة أفراد الأسرة علیه

خــلال الإنترنــت تتــأثر العلاقــات الزوجیــة وبســبب إقامــة الــبعض علاقــات غرامیــة غیــر شــرعیة مــن 
حیـــث یحـــس الطـــرف الآخـــر بالخیانـــة، وقـــد أطلـــق علـــى الزوجـــات اللاتـــي یعـــانین مـــن مثـــل هـــؤلاء 

من مدمني الإنترنت أن لدیهم % ٥٣ویعترف ). ctberwudiws(الأزواج بأنهن أرامل الإنترنت 
فــي مــؤتمر مؤسســات علمــاء  جكیمبرلــي یــونمثــل تلــك المشــاكل، وذلــك طبقًــا للدراســة التــي نشــرتها 

  . ١٩٩٧النفس الأمریكیین المنعقد عام 
  : مشاكل أكادیمیة* 

تساؤلات : "تحت عنـوان USA Todayفي مجلة  ١٩٩٧عام بربر .أبیّن الاستطلاع الذي نشره 
مــن المدرســین المشــتركین فــي الاســتطلاع یــرون أن  %٨٦أن " حــول القیمــة التعلیمیــة للإنترنــت

لإنترنـــت لا یحســـن أداءهـــم؛ وذلـــك بســـبب انعـــدام النظـــام فـــي المعلومـــات علـــى اســـتخدام الأطفـــال ل
  . الإنترنت، بالإضافة إلى عدم وجود علاقة مباشرة بین معلومات الإنترنت ومناهج المدارس

مــن طــلاب المــدارس المســتخدمین  %٥٨أن  -الســابقة الــذكر- كیمبرلــي یــونجوقــد كشــفت دراســة 
درجــاتهم وغیــابهم عــن حصصــهم المقــررة بالمدرســة، ومــع أن  للإنترنــت اعترفــوا بانخفــاض مســتوى
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الإنترنــت یعتبــر وســیلة بحــث مثالیــة فــإن الكثیــر مــن طــلاب المــدارس یســتخدمونه لأســباب أخــرى 
كالبحـث فـي مواقـع لا تمــت لدراسـتهم بصـلة أو كـالثرثرة فــي حجـرات الحـوارات الحیـة أو كاســتخدام 

  . ألعاب الإنترنت
  : مشاكل في العمل* 
ب وجــود الإنترنــت فــي مكــان عمــل الكثیــر مــن النــاس یحــدث فــي بعــض الأحیــان أن یضــیع بســب

العامــل بعــض وقــت عملــه فــي اللعــب علــى الإنترنــت، أو اســتخدامه فــي غیــر مــوطن تخصصــه، 
ویشــكل ذلــك مشــكلة أكبــر إذا كــان العامــل مــدمنًا للإنترنــت، كمــا أن ســهر مــدمن الإنترنــت طیلــة 

  . مستوى أدائه لعمله ساعات اللیل یؤدي إلى انخفاض
ولحل تلك المشكلة یقوم بعض رؤساء الأعمـال بتركیـب أجهـزة مراقبـة علـى شـبكات الكمبیـوتر فـي 

  . محل عملهم؛ للتأكد من استخدام الإنترنت فقط في مجال العمل
  ولكن هل هناك علاج لإدمان الإنترنت؟ 

رنت، أول ثلاث منها تتمثل في فإن هناك عدة طرق لعلاج إدمان الإنت" یونج"حسب رأي الدكتورة 
في حالة الإدمـان الشـدید لا تكفـي إدارة الوقـت؛ بـل یلـزم مـن المـریض  -عادة–إدارة الوقت، ولكنه 

  : استخدام وسائل أكثر هجومیة
  : عمل العكس -أ 

فإذا اعتاد المریض استخدام الإنترنت طیلـة أیـام الأسـبوع نطلـب منـه الانتظـار حتـى یسـتخدمه فـي 
ة الأسبوعیة، وإذا كان یفتح البریـد الإلكترونـي أول شـيء حـین یسـتیقظ مـن النـوم نطلـب یوم الإجاز 

منــه أن ینتظــر حتــى یفطــر، ویشــاهد أخبــار الصــباح، وإذا كــان المــریض یســتخدم الكمبیــوتر فـــي 
  . وهكذا… حجرة النوم نطلب منه أن یضعه في حجرة المعیشة

  : إیجاد موانع خارجیة -ب 
نبــه قبــل بدایــة دخولــه الإنترنــت بحیــث ینــوي الــدخول علــى الإنترنــت نطلــب مــن المــریض ضــبط م

ســاعة واحــدة قبــل نزولــه للعمــل مــثلاً ـ حتــى لا ینــدمج فــي الإنترنــت بحیــث یتناســى موعــد نزولــه 
  . للعمل

  : تحدید وقت الاستخدام -  
ت یـدخل علـى الإنترنـ -مـثلاً –یطلب من المریض تقلیل وتنظیم ساعات استخدامه بحیـث إذا كـان 

ســــاعة أســــبوعیĎا، وتنظــــیم تلــــك الســــاعات  ٢٠ســــاعة أســــبوعیĎا نطلــــب منــــه التقلیــــل إلــــى  ٤٠لمــــدة 
  . بتوزیعها على أیام الأسبوع في ساعات محددة من الیوم بحیث لا یتعدى الجدول المحدد

  : الامتناع التام -د 
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فــإذا . رنــتكمــا ذكرنــا فــإن إدمــان بعــض المرضــى یتعلــق بمجــال محــدد مــن مجــالات اســتخدام الإنت
كــان المــریض مــدمنًا لحجــرات الحــوارات الحیــة نطلــب منــه الامتنــاع عــن تلــك الوســیلة امتناعًــا تامًــا 

  . في حین نترك له حریة استخدام الوسائل الأخرى الموجودة على الإنترنت
  : إعداد بطاقات من أجل التذكیر -هـ

كل الناجمـة عـن إسـرافه فـي نطلب مـن المـریض إعـداد بطاقـات یكتـب علیهـا خمسًـا مـن أهـم المشـا
اســتخدام الإنترنــت كإهمالــه لأســرته وتقصــیره فــي أداء عملــه مــثلاً ویكتــب علیهــا أیضًــا خمسًــا مــن 
الفوائد التي ستنتج عن إقلاعه عن إدمانـه مثـل إصـلاحه لمشـاكله الأسـریة وزیـادة اهتمامـه بعملـه، 

إذا وجـد نفسـه منـدمجًا فـي  ویضع المریض تلك البطاقات في جیبه أو حقیبته حیثمـا یـذهب بحیـث
  . استخدام الإنترنت یخرج البطاقات لیذكّر نفسه بالمشاكل الناجمة عن ذلك الاندماج

  : إعادة توزیع الوقت -و 
نطلب من المـریض أن یفكـر فـي الأنشـطة التـي كـان یقـوم بهـا قبـل إدمانـه للإنترنـت؛ لیعـرف مـاذا 

ء الوقــت بالنــادي مــع الأســرة، والقیــام بزیــارات قــراءة القــرآن، والریاضــة، وقضــا: خســر بإدمانــه مثــل
نطلــب مــن المــریض أن یعــاود ممارســة تلــك الأنشــطة لعلــه یتــذكر طعــم الحیــاة .. اجتماعیــة وهكــذا

  . الحقیقیة وحلاوتها
  : الانضمام إلى مجموعات التأیید -ز 

بالنادي مـثلاً  نطلب من المریض زیادة رقعة حیاته الاجتماعیة الحقیقیة بالانضمام إلى فریق الكرة
أو إلى درس لتعلیم الخیاطة أو الذهاب إلى دروس المسجد؛ لیكوّن حولـه مجموعـة مـن الأصـدقاء 

  . الحقیقیین
  : المعالجة الأسریة -ح

فــي بعــض الأحیــان تحتــاج الأســرة بأكملهــا إلــى تلقــي عــلاج أســري بســبب المشــاكل الأســریة التــي 
ســرة علــى اســتعادة النقــاش والحــوار فیمــا بینهــا یحــدثها إدمــان الإنترنــت بحیــث یســاعد الطبیــب الأ

  . ولتقتنع الأسرة بمدى أهمیتها في إعانة المریض؛ لیقلع عن إدمانه
 


