
تھ شافھ وأساليب معا نت طرق اك ن إدمان 

نترنت إدمان 
نترنت ا.. إدمان  ت في السلوك من هو  ي یؤدي إلى اضطرا دام المرضي لشبكة الإنترنت ا رجع ظاهرة .ست و

ير  يرها الك لفرد و نترنت  ت التي یوفرها  دة ، المغر نترنت لعدة اسباب منها الملل ، الفراغ ، الو لى  دمان 
نترنت ٔ داماته ل ول الفرد واست .حسب م

ن  لم النفس ا ٔطباء  ٔول  يمبرلي یونج، التي تعد من  ة  ٔمرك المة النفس ا ٔول من وضع مصطلح إدمان الإنترنت هي  و
ام  ذ  دة م ت المت لى دراسة هذه الظاهرة في الولا دام شبكة ' یونج'وتعرف . 1994عكفوا  نٔه است إدمان الإنترنت ب

ٔكثر من  ٔسبوعیاً 38الإنترنت  ة  ...  سا
ٔعراض إدمان الإنترنت

ة نفسیة  لغة ورا سعادة  ين يحس  ر عن الإنترنت في  ين یفصل الكمبیو ر  قلق وتو ا نٔه في  يحس مدمن الإنترنت ب
ين  لوقت  داماته القادمة للإنترنت، ولا يحس المدمن  رقب دائم لفترة است ا ٔنه في  دامه، كما  رجع إلى است ين 

صادیة وعملیة عیة واق ب إدمانه في مشاكل اج س لى الإنترنت، وی .كون 
ٔن جمیع محاولاته للإقلاع عن الإدمان  شبع رغبته كما  دام؛ ل ست ٔطول من  ٔطول و ويحتاج مدمن الإنترنت إلى فترات 

؛ لیتهرب من مشاكله الخاصة دم مدمن الإنترنت هذه الوسی ست لفشل، وكثيرًا ما  . تبوء 
اً للإدمان ؟ ي يجعل الإنترنت س ما ا

ادة هم  دمين الجدد  ٔن المست ث  لیة ، ح ٔن إدمان الإنترنت عملیة مر ٔمركي  لم النفس ا ٔستاذ  لاحظ جون جرهول 
ٔمل  بة  دم عملیة خ لمست ، ثم بعد فترة يحدث  الوسی بهارهم بت ب ا س دام الإنترنت  داماً وإسرافاً لإست كٔثر است ا

الإنترنت  عملیة توازن الشخص لإستعما ، ویلي ذ دامه  بير من است د  قلل إلى  .من الإنترنت ف
ون من الإستغناء عنه  تمك دامه ولا  سرفون في است ف ٔن بعض الناس تطول معهم المر ٔو حسب .. بید  ورى البعض 

ن  ٔصحاب الإكتئاب والشخصیات القلقة وا ٔكثر الناس قابلیة للإدمان هم  ٔن  ال  راسات التي تمت في هذا ا بعض ا
ٔیضاً عرضة  رد هم  لى التفكير ا اصة  يهم قدرة  كون  ن  نٔ الناس ا خٓرون ب ت البیوت ورى  ر یعانون من الملل 
لى الإنترنت ولا يحس  رة العقلیة التي یوفرها لهم الكم الهائل من المعلومات الموجودة  ب انجذابهم الشدید للإ س للإدمان 

صادیة وعملیة  عیة واق ب إدمانه في مشاكل إج س لوقت وی .المدمن 
كشف إدمانك للإنترنت طریقة 

ٔجب عنها فقط بنعم او لا  ، و ٔسئ :قم بقراءة هذه ا
نترنت ؟- 1 ب  س او دراستك  هل ضیعت من وقت عم
لعادة مع اسرتك و اصدقائك ؟- 2 ي تقضیه  نترنت كثيراً من الوقت ا ذ  ٔ هل ت
اً لخلاف ؟- 3 شكل سيء و كان س سریة  اتك  لى ح نترنت الزائد  ر استعمال  هل ا
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نترنت إدمان 
نترنت ا.. إدمان  ت في السلوك من هو  ي یؤدي إلى اضطرا دام المرضي لشبكة الإنترنت ا رجع ظاهرة .ست و

ير  يرها الك لفرد و نترنت  ت التي یوفرها  دة ، المغر نترنت لعدة اسباب منها الملل ، الفراغ ، الو لى  دمان 
نترنت ٔ داماته ل ول الفرد واست .حسب م

ن  لم النفس ا ٔطباء  ٔول  يمبرلي یونج، التي تعد من  ة  ٔمرك المة النفس ا ٔول من وضع مصطلح إدمان الإنترنت هي  و
ام  ذ  دة م ت المت لى دراسة هذه الظاهرة في الولا دام شبكة ' یونج'وتعرف . 1994عكفوا  نٔه است إدمان الإنترنت ب

ٔكثر من  ٔسبوعیاً 38الإنترنت  ة  ...  سا
ٔعراض إدمان الإنترنت

ة نفسیة  لغة ورا سعادة  ين يحس  ر عن الإنترنت في  ين یفصل الكمبیو ر  قلق وتو ا نٔه في  يحس مدمن الإنترنت ب
ين  لوقت  داماته القادمة للإنترنت، ولا يحس المدمن  رقب دائم لفترة است ا ٔنه في  دامه، كما  رجع إلى است ين 

صادیة وعملیة عیة واق ب إدمانه في مشاكل اج س لى الإنترنت، وی .كون 
ٔن جمیع محاولاته للإقلاع عن الإدمان  شبع رغبته كما  دام؛ ل ست ٔطول من  ٔطول و ويحتاج مدمن الإنترنت إلى فترات 

؛ لیتهرب من مشاكله الخاصة دم مدمن الإنترنت هذه الوسی ست لفشل، وكثيرًا ما  . تبوء 
اً للإدمان ؟ ي يجعل الإنترنت س ما ا

ادة هم  دمين الجدد  ٔن المست ث  لیة ، ح ٔن إدمان الإنترنت عملیة مر ٔمركي  لم النفس ا ٔستاذ  لاحظ جون جرهول 
ٔمل  بة  دم عملیة خ لمست ، ثم بعد فترة يحدث  الوسی بهارهم بت ب ا س دام الإنترنت  داماً وإسرافاً لإست كٔثر است ا

الإنترنت  عملیة توازن الشخص لإستعما ، ویلي ذ دامه  بير من است د  قلل إلى  .من الإنترنت ف
ون من الإستغناء عنه  تمك دامه ولا  سرفون في است ف ٔن بعض الناس تطول معهم المر ٔو حسب .. بید  ورى البعض 

ن  ٔصحاب الإكتئاب والشخصیات القلقة وا ٔكثر الناس قابلیة للإدمان هم  ٔن  ال  راسات التي تمت في هذا ا بعض ا
ٔیضاً عرضة  رد هم  لى التفكير ا اصة  يهم قدرة  كون  ن  نٔ الناس ا خٓرون ب ت البیوت ورى  ر یعانون من الملل 
لى الإنترنت ولا يحس  رة العقلیة التي یوفرها لهم الكم الهائل من المعلومات الموجودة  ب انجذابهم الشدید للإ س للإدمان 

صادیة وعملیة  عیة واق ب إدمانه في مشاكل إج س لوقت وی .المدمن 
كشف إدمانك للإنترنت طریقة 

ٔجب عنها فقط بنعم او لا  ، و ٔسئ :قم بقراءة هذه ا
نترنت ؟- 1 ب  س او دراستك  هل ضیعت من وقت عم
لعادة مع اسرتك و اصدقائك ؟- 2 ي تقضیه  نترنت كثيراً من الوقت ا ذ  ٔ هل ت
اً لخلاف ؟- 3 شكل سيء و كان س سریة  اتك  لى ح نترنت الزائد  ر استعمال  هل ا



دامك الزائد للانترنت ؟- 4 ب است س لى اصدقائك او اه لكذب  تٔ  هل لج
ا حتى لو اصابك التعب او النعاس ؟- 5 دا لتوقف عن است نترنت هل تجد صعوبة  لى  كون  عندما 
لعودة ؟- 6 نترنت هل تجد رغبة قویة  عندما تغلق 
؟- 7 اً مع اه لانترنت و انت تعمل او تدرس او تقضي وق هل تفكر 
اتك ؟ - 8 في ح لیه ممن حو تراماً اكثر مما تحصل  ماً او ا نترنت اه لى  نك تلاقي  شعر  هل 
لى نومك او طعامك؟- 9 نترنت  دام  ر است هل ا

لمنزل ؟-10 قظ من النوم او تعود  س عندما  نترنت هو اول شيء تفكر بعم هل دخول 
راسي ؟-11 المادي او ا لى تحصی شكل سلبي  نترنت  رت  هل ا
نترنت ؟-12 لى  لندم بعد قضاء وقت طویل  شعر  هل 
سیان همومك ؟ -13 نترنت و  خول الى  تفكر  اتك الشخصیة تجع هل الخلافات و المشاكل او المضایقات في ح
فال بها هناك؟-14 ح نترنت و  خول  اً  رى المناسبات السعیدة س هل 
ير شخصیتك ؟-15 شخصیة اخرى  نترنت لتظهر  لى   ً ا كذب اح هل 
عي -16 ج شاط  لى انه شكل من اشكال المعرفة او ال المفرط للانترنت  هل تبرر لنفسك او للاخرن استعما

د؟ المف
اً اكثر مما كنت قد قررت مسبقاً ؟ -17 نترنت وق لى  رى نفسك دائما تقضي  هل 
نترنت او عن مغامراتك و صداقاتك فيها ؟-18 دیث عن  ل ستمرار  و اصدقائك هل تمیل  كون مع اه عندما 
الزائد للانترنت ؟-19 ب استعما س هل تنفق او تخسر مالاً اكثر مما يجب 
المفرط للانترنت؟ -20 لال استعما ات من  ً انك تقوم بتدمير ا ا شعر اح هل 

فانت في بدایة المعناة من  سئ لى سبعة او اكثر من هذه  ت بنعم  نترنت اذا اج لى  دمان  وتحتاج ... مشكلة 
...  لعلاج الفوري

العلاج
ادة في  ه  تمثل في إدارة الوقت، ولك ٔول ثلاث منها  دة طرق لعلاج إدمان الإنترنت،  رٓاء المتخصصين ، هناك  حسب 

ة، منها  ٔكثر هجوم دام وسائل  كفي إدارة الوقت ، بل یلزم من المریض است الإدمان الشدید لا  :ا
دمه في : عمل العكس المعتاد- 1 ست نتظار حتى  ه  ٔسبوع نطلب م م ا ٔ دام الإنترنت طی فإذا اعتاد المریض است

ظر حتى  ٔن ی ه  قظ من النوم نطلب م س ين  ٔول شيء  ح البرید الإلكتروني  ٔسبوعیة، وإذا كان یف ازة ا یوم الإ
ٔخرى ٔن یضعه في حجرة  ه  ر في حجرة النوم نطلب م دم الكمبیو ست ار الصباح، وإذا كان المریض  ٔخ … یفطر، وشاهد 

.وهكذا
ة - 2 ارج ة : إيجاد موانع  لى الإنترنت سا خول  الإنترنت بحیث ینوي ا ل بدایة دخو به ق نطلب من المریض ضبط م

لعمل زو د  اسى مو لاً حتى لا یندمج في الإنترنت بحیث ی لعمل م زو ل  دة ق .وا
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راسي ؟-11 المادي او ا لى تحصی شكل سلبي  نترنت  رت  هل ا
نترنت ؟-12 لى  لندم بعد قضاء وقت طویل  شعر  هل 
سیان همومك ؟ -13 نترنت و  خول الى  تفكر  اتك الشخصیة تجع هل الخلافات و المشاكل او المضایقات في ح
فال بها هناك؟-14 ح نترنت و  خول  اً  رى المناسبات السعیدة س هل 
ير شخصیتك ؟-15 شخصیة اخرى  نترنت لتظهر  لى   ً ا كذب اح هل 
عي -16 ج شاط  لى انه شكل من اشكال المعرفة او ال المفرط للانترنت  هل تبرر لنفسك او للاخرن استعما

د؟ المف
اً اكثر مما كنت قد قررت مسبقاً ؟ -17 نترنت وق لى  رى نفسك دائما تقضي  هل 
نترنت او عن مغامراتك و صداقاتك فيها ؟-18 دیث عن  ل ستمرار  و اصدقائك هل تمیل  كون مع اه عندما 
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المفرط للانترنت؟ -20 لال استعما ات من  ً انك تقوم بتدمير ا ا شعر اح هل 

فانت في بدایة المعناة من  سئ لى سبعة او اكثر من هذه  ت بنعم  نترنت اذا اج لى  دمان  وتحتاج ... مشكلة 
...  لعلاج الفوري

العلاج
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ة، منها  ٔكثر هجوم دام وسائل  كفي إدارة الوقت ، بل یلزم من المریض است الإدمان الشدید لا  :ا
دمه في : عمل العكس المعتاد- 1 ست نتظار حتى  ه  ٔسبوع نطلب م م ا ٔ دام الإنترنت طی فإذا اعتاد المریض است

ظر حتى  ٔن ی ه  قظ من النوم نطلب م س ين  ٔول شيء  ح البرید الإلكتروني  ٔسبوعیة، وإذا كان یف ازة ا یوم الإ
ٔخرى ٔن یضعه في حجرة  ه  ر في حجرة النوم نطلب م دم الكمبیو ست ار الصباح، وإذا كان المریض  ٔخ … یفطر، وشاهد 

.وهكذا
ة - 2 ارج ة : إيجاد موانع  لى الإنترنت سا خول  الإنترنت بحیث ینوي ا ل بدایة دخو به ق نطلب من المریض ضبط م

لعمل زو د  اسى مو لاً حتى لا یندمج في الإنترنت بحیث ی لعمل م زو ل  دة ق .وا



دام - 3 ست دامه بحیث إذا كان : تحدید وقت  ات است لاً - یطلب من المریض تقلیل وتنظيم سا لى -م ل  ید
ه التقلیل إلى 40الإنترنت لمدة  ٔسبوعیا نطلب م ة  م 20سا ٔ لى  ات بتوزیعها  السا ٔسبوعیا، وتنظيم ت ة  سا

ات محددة من الیوم بحیث لا یتعدى الجدول المحدد ٔسبوع في سا .ا
ناع التام- 4 دام الإنترنت ، فإذا كان المریض : م ال محدد من مجالات است فإن إدمان بعض المرضى یتعلق بم ر كما ذ

دام الوسائل  حریة است ين نترك  مًا في  اً  نا ام الوسی ناع عن ت م ه  اً لحجرات الحوارات الحیة نطلب م مدم
لى الإنترنت ٔخرى الموجودة  .ا

ل التذكير - 5 ٔ داد بطاقات من  ٔهم المشاكل الناجمة عن :إ ليها خمسًا من  ب  ك داد بطاقات  یطلب من المریض إ
ج عن  ٔیضًا خمسًا من الفوائد التي ست ليها  ب  لاً وك م ٔداء عم ٔسرته وتقصيره في  دام الإنترنت كإهما إسرافه في است

بته  ٔو حق به  البطاقات في ج ، ویضع المریض ت مه بعم دة اه ٔسریة وز ه لمشاكله ا ل إصلا ه عن إدمانه م إقلا
لمشاكل الناجمة عن ذ دام الإنترنت يخرج البطاقات لیذكرّ نفسه  دمجًا في است د نفسه م یذهب بحیث إذا و ح

.ندماج
ادة توزیع الوقت - 6 ل إدمانه للإنترنت؛ لیعرف ماذا خسر : إ شطة التي كان یقوم بها ق ٔ ٔن یفكر في ا یطلب من المریض 

ل دمانه م ضة، وقضاء الوقت : ٕ عیة وهكذاقراءة القرنٓ، والر رات اج ز ام  ٔسرة، والق ٔن .. مع ا نطلب من المریض 
لاوتها ة و ق ر طعم الحیاة الحق یتذ شطة لع ٔ ا .یعاود ممارسة ت

یٔید- 7 ات الت لنادي : نضمام إلى مجمو لانضمام إلى فریق الكرة  ة  ق عیة الحق ج اته  دة رقعة ح یطلب من المریض ز
ين ق ٔصدقاء الحق ة من ا مجمو د؛ لیكوّن حو هاب إلى دروس المس ٔو ا ٔو إلى درس لتعليم الخیاطة  لاً  .م

ٔسریة- 8 ا إدمان : المعالجة ا ٔسریة التي يحد ب المشاكل ا س ٔسري  لاج  كمٔلها إلى تلقي  ٔسرة ب ان تحتاج ا ٔح في بعض ا
انة المریض؛  ٔهمیتها في إ ٔسرة بمدى  نع ا نها ولتق ب لى استعادة النقاش والحوار ف ٔسرة  ب ا د الطب سا الإنترنت بحیث 

. لیقلع عن إدمانه
سهم في  ٔن  ٔخرى يمكن  ٔن نضیف نتائج  عددة حتى يمكن  دام وسائط م ست ٔشمل  ٔوسع و الموضوع يحتاج الى دراسة 

ة  دام والف ست هدف  راعى فيها بعض المتغيرات  ة تحلیل  لال بطاق دمان من  ٔسباب وعوامل ومظاهر هدا  معرفة 
دام ست دمة ومجالات  المست ...
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دام - 3 ست دامه بحیث إذا كان : تحدید وقت  ات است لاً - یطلب من المریض تقلیل وتنظيم سا لى -م ل  ید
ه التقلیل إلى 40الإنترنت لمدة  ٔسبوعیا نطلب م ة  م 20سا ٔ لى  ات بتوزیعها  السا ٔسبوعیا، وتنظيم ت ة  سا

ات محددة من الیوم بحیث لا یتعدى الجدول المحدد ٔسبوع في سا .ا
ناع التام- 4 دام الإنترنت ، فإذا كان المریض : م ال محدد من مجالات است فإن إدمان بعض المرضى یتعلق بم ر كما ذ

دام الوسائل  حریة است ين نترك  مًا في  اً  نا ام الوسی ناع عن ت م ه  اً لحجرات الحوارات الحیة نطلب م مدم
لى الإنترنت ٔخرى الموجودة  .ا

ل التذكير - 5 ٔ داد بطاقات من  ٔهم المشاكل الناجمة عن :إ ليها خمسًا من  ب  ك داد بطاقات  یطلب من المریض إ
ج عن  ٔیضًا خمسًا من الفوائد التي ست ليها  ب  لاً وك م ٔداء عم ٔسرته وتقصيره في  دام الإنترنت كإهما إسرافه في است

بته  ٔو حق به  البطاقات في ج ، ویضع المریض ت مه بعم دة اه ٔسریة وز ه لمشاكله ا ل إصلا ه عن إدمانه م إقلا
لمشاكل الناجمة عن ذ دام الإنترنت يخرج البطاقات لیذكرّ نفسه  دمجًا في است د نفسه م یذهب بحیث إذا و ح

.ندماج
ادة توزیع الوقت - 6 ل إدمانه للإنترنت؛ لیعرف ماذا خسر : إ شطة التي كان یقوم بها ق ٔ ٔن یفكر في ا یطلب من المریض 

ل دمانه م ضة، وقضاء الوقت : ٕ عیة وهكذاقراءة القرنٓ، والر رات اج ز ام  ٔسرة، والق ٔن .. مع ا نطلب من المریض 
لاوتها ة و ق ر طعم الحیاة الحق یتذ شطة لع ٔ ا .یعاود ممارسة ت

یٔید- 7 ات الت لنادي : نضمام إلى مجمو لانضمام إلى فریق الكرة  ة  ق عیة الحق ج اته  دة رقعة ح یطلب من المریض ز
ين ق ٔصدقاء الحق ة من ا مجمو د؛ لیكوّن حو هاب إلى دروس المس ٔو ا ٔو إلى درس لتعليم الخیاطة  لاً  .م

ٔسریة- 8 ا إدمان : المعالجة ا ٔسریة التي يحد ب المشاكل ا س ٔسري  لاج  كمٔلها إلى تلقي  ٔسرة ب ان تحتاج ا ٔح في بعض ا
انة المریض؛  ٔهمیتها في إ ٔسرة بمدى  نع ا نها ولتق ب لى استعادة النقاش والحوار ف ٔسرة  ب ا د الطب سا الإنترنت بحیث 

. لیقلع عن إدمانه
سهم في  ٔن  ٔخرى يمكن  ٔن نضیف نتائج  عددة حتى يمكن  دام وسائط م ست ٔشمل  ٔوسع و الموضوع يحتاج الى دراسة 

ة  دام والف ست هدف  راعى فيها بعض المتغيرات  ة تحلیل  لال بطاق دمان من  ٔسباب وعوامل ومظاهر هدا  معرفة 
دام ست دمة ومجالات  المست ...

بیع اغلى طابع بریدي في العالم
یف  ریدي في العالم هو السویدي -) ا ف ب(ج لى طابع  صفر"بیع ا لینغ  كشف عن " رسك المي لم  وسورسیوم  یف الى  ت في ج الس

لطوابع ان وشدد بیان.هویته او عن قمیة الصفقة لمزادات المتخصص  مان  د ف اعضاء الكوسورسیوم اشتروا الطابع معتبرن "صادر عن دار دیف
زمة الحالیة ين في اوقات  ر م عوام ".انه اس عته في  لى في العالم، ان  زال  ار المزادات هذه التي اوضحت ان الطابع لا  1984وسبق 

شف الطابع البریدي السویدي .ملیون فرنك سوسري2,875سعر 1996وبیع الطابع البریدي السویدي الشهير في العام . 1996و1990و واك
ٔمين مصروفه1885هذا في العام  ادة بیعها وت زیل الطوابع عن المظاریف لا ل تلمیذ سویدي في الرابعة عشرة كان  وهذا الطابع السویدي . من ق
لینغ 3البالغة قيمته  ٔ العام ) قروش(سك ادة، طبع خط خضر  ة طوابع من 1875و لینغ صفراء8لال طبا امعو طوابع .سك ناه  وقد اق

.مختلفون


