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ما ھو إدمان الھواتف الذكیة؟
رغم أن الھواتف الذكیة والأجھزة اللوحیة والحواسیب تعُدّ أدوات إنتاجیة للغایة، إلا أن الإفراط في استخدامھا قد یعُیق 

فعندما تقضي وقتاً أطول على مواقع التواصل الاجتماعي أو في ممارسة الألعاب الإلكترونیة . العمل والدراسة والعلاقات
بیقات مقارنةً بالتفاعل مع الآخرین، أو عندما لا تستطیع التوقف عن تفقد الرسائل النصیة أو البرید الإلكتروني أو التط

فقد یكون الوقت قد حان لإعادة النظر في استخدامك -حتى وإن كان لذلك عواقب سلبیة على حیاتك -بشكل متكرر 
.للتكنولوجیا

ي ، غالباً ما یتفاقم بسبب الإفراط ف)الخوف من فقدان الھاتف المحمول" (نوموفوبیا"إدمان الھاتف، المعروف أحیاناً باسم 
ففي النھایة، نادرًا ما یكون الھاتف أو الجھاز اللوحي نفسھ ھو ما یسُبب ھذا الإدمان، بل . استخدام الإنترنت أو إدمانھ

.الألعاب والتطبیقات والعوالم الإلكترونیة التي یربطنا بھا
.الاندفاعیشمل إدمان الھواتف الذكیة مجموعة متنوعة من مشاكل التحكم في قد 



العلاقات الافتراضیة
، وتطبیقات المواعدة، والرسائل النصیة، إلى درجة یصبح فیھا الأصدقاء مواقع التواصل الاجتماعيقد یصل إدمان

جمیعنا رأینا الأزواج یجلسون معاً في مطعم یتجاھلون بعضھم . الافتراضیون عبر الإنترنت أھم من العلاقات الواقعیة
صحیح أن الإنترنت قد یكون مكاناً رائعاً للتعرف على أشخاص جدد، أو إعادة . البعض وینشغلون بھواتفھم الذكیة

علات التواصل مع أصدقاء قدامى، أو حتى بدء علاقات عاطفیة، إلا أن العلاقات عبر الإنترنت لیست بدیلاً صحیاً عن التفا
قد تكون الصداقات عبر الإنترنت جذابة لأنھا غالباً ما تكون معزولة، لا تخضع لنفس متطلبات أو ضغوط . الواقعیة

لكن الاستخدام القھري لتطبیقات المواعدة قد یحول تركیزك إلى علاقات عابرة بدلاً من بناء. العلاقات الواقعیة المعقدة
.علاقات طویلة الأمد



الإفراط في المعلومات
قد یؤدي التصفح القھري للإنترنت، ومشاھدة الفیدیوھات، وممارسة الألعاب، أو متابعة الأخبار إلى انخفاض الإنتاجیة في

كما قد یدفعك الاستخدام القھري للإنترنت وتطبیقات الھواتف الذكیة إلى . العمل أو الدراسة، وإلى العزلة لساعات طویلة
.إھمال جوانب أخرى من حیاتك، بدءًا من العلاقات الواقعیة وصولاً إلى الھوایات والأنشطة الاجتماعیة



الإدمانات الإلكترونیة
eBayكالألعاب الإلكترونیة والمقامرة وتداول الأسھم والتسوق عبر الإنترنت أو المزایدة على مواقع المزادات مثل  ، 

. ومشاكل وظیفیةضغوط مالیةإلى
مشكلة موثقة منذ سنوات، إلا أن سھولة الوصول إلى المقامرة عبر الإنترنت جعلتھا في متناول إدمان المقامرةورغم أن

.الجمیع
فقد یستیقظ . ویمكن أن یكون تداول الأسھم أو التسوق الإلكتروني القھري بنفس القدر من الضرر المالي والاجتماعي

لا وقد یشترون أشیاء لا یحتاجونھا و. مدمنو في ساعات غریبة للبقاء متصلین بالإنترنت حتى اللحظات الأخیرة من المزاد
.یستطیعون تحمل ثمنھا لمجرد تجربة إثارة الفوز بالمزاد



أسباب إدمان الھاتف والإنترنت
ة بینما قد تواجھ صعوبة في ضبط النفس عند استخدام الكمبیوتر المحمول أو المكتبي، فإن حجم الھواتف الذكیة والأجھز

قع، في الوا. اللوحیة وسھولة استخدامھا تعني أنھ بإمكاننا اصطحابھا معنا إلى أي مكان تقریباً وإشباع رغباتنا في أي وقت
ومثل تعاطي المخدرات والكحول، یمكن أن تحفز ھذه الأجھزة . نادرًا ما نبتعد أكثر من متر ونصف عن ھواتفنا الذكیة

كما یمكن أن یتطور لدیك تحمل سریع لھا، بحیث تحتاج إلى قضاء وقت . إفراز الدوبامین في الدماغ وتؤثر على مزاجنا
.أطول أمام ھذه الشاشات للحصول على نفس المتعة



آثار إدمان الھاتف
.الشعور بالوحدة والاكتئابتفاقم -
.یفُاقم القلق-
.زیادة التوتر-
.التدفق المستمر للرسائل والمعلومات من الھاتف المحمول إلى تفاقم اضطرابات نقص الانتباهیؤدي -
الإبداعيذلك من قدرتك على التركیز والتفكیر العمیق أو یقُلل -.
.الذاتالانغماس في تشجیع -



علامات وأعراض إدمان الھواتف الذكیة
:یليالعلامات التحذیریة للإفراط في استخدام الھاتف الذكي أو الإنترنت ما تشمل 

المنزلصعوبة في إنجاز مھامك في العمل أو تواجھ -
والأصدقاءعن العائلة لعزلة ا-

" الخوف من تفویت الأحداث" FOMO –

الخوف أو القلق أو الذعر إذا تركت ھاتفك الذكي في المنزل-



أعراض الانسحاب من إدمان الھواتف الذكیة
.  من العلامات التحذیریة الشائعة لإدمان الھواتف الذكیة أو الإنترنت ظھور أعراض الانسحاب عند محاولة تقلیل استخدام الھاتف الذكي

:وقد تشمل ھذه الأعراض ما یلي
الأرق

الغضب أو الانفعال
صعوبة في التركیز

مشاكل النوم
رآخالشدیدة في الوصول إلى ھاتفك الذكي أو أي جھاز الرغبة 



مساعدة طفل أو مراھق یعاني من إدمان الھواتف الذكیة
طبیقات المراسلة، وتأي والد حاول إبعاد طفلھ أو مراھقھ عن الھواتف الذكیة أو الأجھزة اللوحیة یدرك مدى صعوبة فصل الأطفال عن وسائل التواصل الاجتماعي،

ي بنتائج یفتقر الصغار إلى النضج الكافي للتحكم في استخدامھم للھواتف الذكیة بأنفسھم، ولكن مصادرة الجھاز ببساطة قد تأت. والألعاب ومقاطع الفیدیو عبر الإنترنت
:بدلاً من ذلك، ھناك العدید من الطرق الأخرى لمساعدة طفلك على إیجاد توازن صحي. عكسیة، مُسببةً القلق وأعراض الانسحاب لدى الطفل

زة لیس من الجید أن تطلب من طفلك التوقف عن استخدام الأجھ. لدى الأطفال میل قوي للتقلید، لذا من المھم أن تدُیر استخدامك لھاتفك الذكي والإنترنت.كن قدوة حسنة
.لا تدع استخدامك لھاتفك الذكي یشُتت انتباھك عن التفاعل مع طفلك. الإلكترونیة على مائدة الطعام بینما أنت منشغل بھاتفك أو جھازك اللوحي

نصیة وتصفح تتوفر العدید من التطبیقات التي تتُیح لك تقیید استخدام طفلك للبیانات أو حصر الرسائل ال.استخدم تطبیقات لمراقبة استخدام طفلك للھاتف والحدّ منھ
.ةكما تتُیح لك تطبیقات أخرى تعطیل خاصیة المراسلة أثناء القیادة، ما یمنع ابنك المراھق من استخدام الھاتف الذكي أثناء القیاد. الإنترنت في أوقات محددة من الیوم

خصص استخدام الھواتف الذكیة أو الأجھزة اللوحیة لمنطقة مشتركة في المنزل حیث یمكنك مراقبة أنشطة طفلك والحد من وقت .أنشئ مناطق خالیة من الھواتف
.امنع الھواتف من على طاولة الطعام وغرف النوم، وأصر على إغلاقھا بعد وقت محدد لیلاً . استخدامھ للإنترنت

أبعده عن الشاشات من خلال تعریفھ بھوایات وأنشطة أخرى، مثل الریاضات الجماعیة، والكشافة، والنوادي .شجّع طفلك على ممارسة ھوایات وأنشطة اجتماعیة أخرى
.اقضِ وقتاً عائلیاً بعیدًا عن الأجھزة الإلكترونیة. بعد المدرسة

ھل یواجھ طفلك صعوبة في التأقلم؟ ھل طرأ تغییر كبیر . قد یكون الاستخدام المفرط للھواتف الذكیة علامة على مشاكل أعمق.تحدث مع طفلك عن المشاكل الكامنة
مؤخرًا، كالانتقال إلى منزل جدید أو الطلاق، مما یسبب لھ التوتر؟ ھل یعاني طفلك من مشاكل أخرى في المدرسة أو المنزل؟



الذكيمشاكل عقلیة یسببھا الإدمان على الھاتف 5
مرة في الیوم، مما یؤكد أن الھواتف الذكیة تحوّلت من مكمّل لحیاتنا الیومیة 150كل شخص یلقي نظرة على ھاتفھ المحمول بمعدل 

.علیھاإلى أداة تواصل لا غنى عنھا لدرجة الإدمان 
بالفوموالخوف من فوات الشيء أو ما یعرف -1
.النوموفوبیا تكمن في الخوف من فقدان الھاتف المحمول من بین أیدینا:النوموفوبیارھاب فقدان الھاتف المحمول أو -2

ویتجلى الرھاب في ھذه الحالة في نوعین مختلفین، وھما الخوف من عدم وجود الھاتف المحمول بالقرب منھ، أو الخوف من نفاد 
.البطاریة قبل الوصول إلى المنزل، التي تشمل بدورھا عدم وجود التغطیة

الوھميمتلازمة الاھتزاز -3
تكمن ھذه الظاھرة في التنقل من صفحة ویب إلى أخرى، والانتقال من محتوى إلى آخر باستخدام الروابط :المضطربالعقل -4

عن التشعبیة للعثور على أفضل المعلومات والعروض والمنتجات، مما یولد شعورا بالاستیاء، لأن الشخص یقضي حیاتھ دائمًا یبحث
.شيء أفضل

الأمر یتعلق باستخدام محرك البحث كامتداد لذاكرتنا لنتذكر رقم ھاتف أحد أفراد الأسرة أو موعد الطبیب على سبیل:غوغلتأثیر -5
.المثال



شكرا لحضوركم
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