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 -:الهدف من الورشة 

ان تتعرف الطالبات على الاثار السلبٌة التً تخلفها ) الهواتف الذكٌة   - 1

التً توصل الى مرحلة الادمان  وبرامج التواصل الاجتماعً ( 

 . الالكترونً وضٌاع الوقت 

ان تبٌن للطالبات اهمٌة الوقت والمعرفة والتعلم بدلا من ضٌاعه فً  -2

 برامج التواصل الاجتماعً وغٌرها من البرامج 

)الهواتف الذكٌة وبرامج التواصل  استغلال ان تعلم الطالبات كٌفٌة  – 3

الاجتماعً والبرامج الاخرى ( فً التعلم والبحث عن مواضٌع مفٌدة 

  0وتطوٌر المعرفة  والاستكشاف لدٌهم 

 

 

  -التوصٌات :

الاستفادة من ) الهواتف الذكٌة والبرامج ومواقع التواصل  -1

  البحث وتطوٌر المعرفة والتعلم  الاجتماعً  وغٌرها ( فً

الاستفادة من الوقت فً التطور والدراسة لتحقٌق اعلى المستوٌات   -2

 والنجاح 

عدم البقاء الوقت الطوٌل فً التصفح الالكترونً لانه لها اثار نفسٌة  -3

وعلى العقل والتركٌز  مما ٌؤدي اهمال الدراسة وعدم الانتباه الى 

 الدراسة 

توعٌة الطلاب بخطورة الاجهزة الالكترونٌة والتصفح عبر مواقع  -4

 التواصل الاجتماعً واضرارها على الحالة النفسٌة والاجتماعٌة 

 

 

 



 الادمان الالكترونًماهو  

تصال السرٌع والمتعدد إلى الوصول إلى الالقد دفعت حاجة البشرٌة إلى  

ي حول العالم إلى قرٌة ذي حققت البشرٌة والذال الانجاز,  الانترنٌت

حتى إن  (  مارشال ماكلوهان  ي )صغٌـرة كما قال الفٌلسوف الكنـد 

  the age of internet الانترنٌتعصرنا الحالً قد عد بأن عصر 

تستغنً عن استخدام  لاإن النمو المتسارع للمجتمعات قد خلق بٌئة    

شخص  اي إلى عالمٌاً إمكانٌة وصولالً توفرت  والانترنٌت الحاسوب 

   بقضاء  بدؤا انجاز آخر فان بعض مستخدمً ه شأن أي ٌرغب فً , وشأن

وٌقال  addiction الادمان ٌمكن أن ٌقود إلى  ذا , وه ه اوقاتاً طوٌلة فٌ

المسار أنهم ٌعانون من مصطلح  ذاً هف الافراد اللذٌن ٌدخلونعن 

على  ن الادما اضطراب   همشخص حدٌثاً من قبل الباحثٌن على ان

  IAD وٌرمز له  internet addiction disorder  الانترنٌت 

 

وبذلك ٌعد الادمان الالكترونً من امراض العصر الحدٌثة , فقد ظهر 

الادمان الالكترونً مع ظهور الانترنٌت الذي اصبح من متطلبات الحٌاة 

الاساسٌة نتٌجة التطور الحاصل فً المجتمع وبذلك فقد زاد الهوس 

الالكترونً بالمواقع والالعاب الالكترونٌة وقضاء اوقات الفراغ بالإضافة 

الى حالات الملل التً اصابت الكثٌرٌن التً ادت الى توجه الى الانترنٌت 

حٌث توجه الكثٌر وخصوصا الاطفال والمراهقٌن الى الاستخدام الخاطئ 

للمواقع الالكترونٌة التً ادت الى كثٌر من الامراض التً اصابت المجتمع 

 وتغٌر السلوك والعادات . 

 

 

 

 



 اعراض الادمان الالكترونً 

ظهور التعب والارهاق  وتقلب الحالة المزاجٌة بٌن الحزن والفرح  – 1

 حسب ما ٌتابعه المستخدم 

التأخٌر فً التحصٌل الدراسً وقلة التركٌز وعدم القدرة على التفكٌر  – 2

 نتٌجة اهدار الوقت وضٌاعه فً المواقع التواصل الاجتماعً والانترنٌت

 العٌنٌن الام الرقبة والظهر والتعب والتهاب  -3

عدم التواصل والاندماج مع الاصدقاء واهمال النشاطات والهوٌات  – 4

 لدى الاطفال او المراهقٌن والاهتمام فقط بالألعاب والمواقع الالكترونٌة 

 العزلة والانطوائٌة وعدم التواصل الاجتماعً  -5

الوحدة والانطواء حٌث ٌمٌل المدمن الالكترونً الى العزلة والخجل  – 6

 جتماعً والبقاء فقط على الهواتف الذكٌة او الالعاب الا

 مشاكل نفسٌة واجتماعٌة  .  – 7 

الشعور بالعصبٌة والعدوانٌة اذا تم انقطاع الانترنٌت والتفكٌر الدائم  – 8

وقت للتواصل والرجوع  بأسرعفً كٌفٌة التواصل والعودة الى الانترنٌت 

 الى عالمه 

لة الاجتماعٌة ونً الى مواجهة مشاكعدم قدرة المدمن الالكتر – 9

 والاسرٌة والنفسٌة

اهدار الوقت فً شًء لا ٌفٌد ولا ٌنفع بشًء فقط ٌؤدي الى التعب  – 10

 والارهاق وامراض نفسٌة 

الكذب والمراوغة وخاصتا الاطفال فً البقاء فترة طوٌلة على  -11

 الانترنٌت والالعاب . 

 تشتت الانتباه والابتعاد عن الدراسة والانشغال بأمور اخرى .  -12

 



انواع رئٌسة  اربعةقسم العلماء الادمان على الانترنٌت او الالكترونً الى  

  -وهً :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

ادمان المعرفة : وهو ارادة الطالب ان ٌنهل  من المعرفة 

الموجودة فً الانترنٌت مما ٌؤدي الى البقاء ساعات للتصفح 

 ونسٌان الوقت والحٌاة 

ادمان الدردشة : حٌث ٌبدا الطالب او الفرد  بالاستغناء  عن حٌاته وعلاقاته 

 فٌه  الواقعٌة ودخوله لعالم الانترنٌت وبناء العلاقات

ادمان الالعاب : وٌعنً ان ٌلعب المرء بإهمال واسراف الالعاب الالكترونٌة 

 فٌهمل واجباته المنزلٌة او ٌهمل عمله ودراسته

الادمان المالً : هو ان ٌصرف الشخص ماله للأنترنٌت فً امور لٌس 

 بحاجة لها مثل المزاد وغٌرها



 علاج الادمان الالكترونً

ان ٌجبر نفسه على عدم استخدام الانترنٌت طٌلة الاسبوع وتعوٌد نفسه  0

 على قلة استخدامه  

 

ان ٌضع المدمن على نفسه قٌودا وموانع خارجٌة ولٌست ارادٌة مثل :  0

ان ٌستخدم الانترنٌت قبل التوجه للعمل او المدرسة بساعة حتلى ٌرتبط 

 بموعد الانهاء استخدام الشبكة فورا 

 

 واستخدامه ان ٌقٌد المدمن نفسه بوقت محدد للدخول الى الانترنٌت  0

 

 ان ٌحرص على تنظٌم وقته  0

 

ٌنصح المدمن الالكترونً بالاندماج مع الاخرٌن او الاصدقاء او  0

 الاقارب ومحاولة البقاء معهم لأكبر وقت ممكن 

 

قد تتطور الحالة وتحتاج لعلاج نفسً أي طبٌب ولكن الاغلبٌة 0 

 الاشخاص لا ٌفضلون الذهاب له . 

 

استعادة العلاقات الاسرٌة ورجوع الى لغة الحوار والمناقشة وازالة  0

 العزلة والانطواء التً كان ٌعانً منها والاندماج فً الانشطة الاجتماعٌة 

 

 



ٌة تبعده عن الوحدة والفراغ والشعور تعلم مهارات والعاب جدٌدة جماع 0

 بالقلق والاكتئاب وٌجعل نفسه دائما وسط اصدقاء حقٌقٌٌن . 

 

الاشتراك والذهاب الى مهرجانات وحضور ندوات تعلٌمٌة وتثقٌفٌة التً  0

لها دور فعال فً الخروج من العزلة والانشغال بأمور اخرى غٌر 

 الالكترونٌات والمواقع الالكترونٌة 

 

شتراك فً الانشطة الرٌاضٌة التً لها دور فعال فً تنشٌط العقل الا0

 والتوجه الى المعرفة والدراسة ونشاط البدن والعقل 

 

 

  

 


