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ِ  إدمانُ مواقعِ 
 
 الت وَاصل الاجتماعي

في المائة من الأمريكيِّين الذين  53ديثةٌ أنَّ كشَفتْ إحصائيَّاتٌ ح
يستخدمون موقعَ فيسبوك يسجِّلون دخولَهم إلى ذلك الموقعِ مرَّةً 

في المائة من المستخدمين  41واحدةً على الأقلِّ كلَّ يومٍ، في حيِن أنَّ 
 .موْمرَّاتٍ في اليَ تادون الموقعَ عدَّةَرْيَ

 
ل الاجتماعي وسائل التواصُلنشيطين على يُقدَّر بأنَّ عددَ المستخدمين ا

كَّان في المائة من سُ 37بليون شخص، أي ما يمثِّل نحو  3.13هو 
سنة ما لا يقلُّ  01-07ضي الأشخاصُ في الفئة العمريَّة من قْويَ. العالم

ساعات يوميًا على وسائل التواصل الاجتماعي، في حين  3وسطيًّا عن 
سنة على هذه وسائل  31-31يَّة من يقضي الأشخاصُ في الفئة العمر

هو الفيسبوك  وأكثر هذه الوسائل استعمالًا. يًّانحوَ ساعتين وسط
facebook (ِحاليًا ممستخدِ ييارلْنحو م)َّتيبرْ؛ ويأتي بعدَه حسب الت :

 .tumblrوتومبلر  twitterوتويتر  Linkedinولينكيد إن  googleغوغل 
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دقيقة  07م إلى حساباتهم لمدَّة بليون مُستخدِ 0.33 ل حوالىخُدْيَ
و وقتنا تُنفَق سنة من عمرنا أ 31777وبذلك، فإنَّ . وسطيًّا كلَّ يوم

في المائة  07ولا يمرُّ على . في اليوم الواحد تقريبًا على الفيسبوك مثلًا
ل الاجتماعي بضعُ دقائق من دون أن من مُستخدَمي وسائل التواصُ

في المائة من  05ويتفقَّد أو يطالع . سبوكيَتَفقَّدوا حساباتهم على الفي
 .الصباحيَّة عن طريق الفيسبوك أو تويتر الناس الأخبارَ

 .الإنستغرام مَوْقِعع يوميًا على رفَتُ ملايين صورة 7 -
 .مليون تغريدة يوميًا 711 لىتويتر ما يزيد ع ود مستخدميغرِّ -
 .يًابليون نقرة يوم 711 نحوغوغل بلس ب ويقوم مستخدم -
 .تين جديدتينل موقع لينكد إن ما يزيد على عضويَّثانية يسجِّ في كلِّ -
 .دقيقة عليه يوميًا 07ار يوتيوب ما يعادل يقضي زوَّ -
في المائة من وقت الذين يكون عملُهم على  71-51ما بين  -

 . نطاق العمل الإنترنت يُصرَف خارجَ
 تويتر قبلَ دون تحديثاتِيتفقَّدمي الآيفون خِتَسْمن مُ في المائة 37 -

 .صباحًاأو نُهوضِهم قيامهم 
ح مواقع عملهم في تصفُّ يومِ ن ما يقارب ربعَويقضي الأمريكيُّ -

 .لعملهم بصلةٍ وذلك في أنشطة لا تمتُّ ،ل الاجتماعيالتواصُ
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يِّ؛ ة التي تدفَعُهُ لارتياد مواقعِ التَّواصل الاجتماعلكُلٍّ منَّا أسبابُه الخاصَّ

هذه المواقعِ للاطَّلاع على خولَ إلى ففي حين يحبُّ البعضُ منَّا الدُّ
منشورات الآخرين وصورِهم، يرى البعضُ الآخر في هذه  أَحْدث

. ترَى الدُّكتورة شانون م. همبير عن مشاعِرعْوسيلةً ملائمةً للتَ اقعالمو
 يندكتين في ولاية، من جامعة بِ(Dr. Shannon M. Rauch)روش 

أريزونا الأمريكيَّة، أنَّ الأسبابَ الرئيسيَّة التي تدفعُ النَّاس لارتيادِ مواقع 
 .، والتَّخلُّصُ من الَملَلملءُ أوقاتِ الفراغ: جتماعيِّ هيالتَّواصل الا
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إنَّهُ في كلِّ مرَّةٍ يدخلُ فيها أيُّ شخصٍ :" وتضيفُ الدكتورة شانون
 ".ترفعُ معنويَّاته رًاباخْاتٍ أو أَالموقعَ سوف يتلقَّى إشعار
 وراتِ بعض الأشخاصـليقاتُ الدَّاعمةُ لمنشتُعطي الإعجاباتُ والتع

ظى حْلوكيَّاتِ التي تَـلنا يقينًا بأنَّ السُّ ن المعلومـوم. دعمًا معنويًّا لهم
ن الصُّعوبةِ بمكانٍ ـلذلك، فإنَّهُ م. بدعمِ الآخرين، نودُّ تكرارها دائمًا

 .ولةهُذه السُّلوكيَّات أنْ يُقلِعَ عنها بسُـلَ هخصٍ اعتادَ مثـعلى ش
. وقد تتطوَّرُ هذه السُّلوكيَّاتُ لتؤدِّي إلى حالةِ الإدمانِ على الفيسبوك

في الواقعِ، لقد غَدَا الإدمان على الفيسبوك أمرًا شائِعًا جدًّا لدرجةِ أنَّ 
بحثيَّةً لقياس درجة بعضَ الباحثيَن في مجالِ الصَّحةِ النَّفسيَّة طوَّروا أداةً 

 Berge Facebookياس بيرغ لإدمان الفيسبوك قْمِ)هذا الإدمان 

Addiction Scale, BFAS.) 
 Cecile)وقد وُضِعَ هذا المقياسُ من قِبَلِ الدكتور سيزيل أندرسون 

Andraessen )بيرجين النرويجيَّة  وزملائِهِ في جامعة(Bergen 

University) ،اييٍر لقياس درجة الإدمانِ على حيث استخدموا ستةَ مع
 .لاحِقالواردة في الجدول السئلةِ الأواشتمَلَتْ هذه المعاييُر على . الفيسبوك

مِنْ وقتِكَ في التَّفكيِر والتَّخطيطِ لكيفيَّةِ استخدامِ  هَل تُمضي الكثيَر - 0
 الفيسبوك؟

 ك؟عر بحاجةٍ ملحَّة أَكْثر فأكثر إلى استخدامِ الفيسبوشْهل تَ - 3
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 تخدِم الفيسبوك لتتهرَّبَ من مشاكلَكَ الشَّخصيَّة؟سْهلْ تَ - 3

 هل حاولتَ التوقُّفَ عن استخدامِ الفيسبوك ولم تنجح؟ - 4
هل شعرتَ بالتبرُّم والاضطراب أو التملمُل عندَ الامتناع عن استخدامِ  - 7

 الفيسبوك؟

في أعمالك أو هل تستعمل الفيسبوك كثيًرا، بحيث يؤثِّر سَلْبًا  - 5
 ك؟دراستِ

ربعٍ للإجابةِ عن أ" غالبًا جدًّا"أو " غالبًا"قالَ الباحثونَ إلى أنَّ اختيارَ 
 يُشِيُر إلى الإدمان على الفيسبوك؟ من أسئلةِ المقياسِ الستّ

ابين ـالأشخاصَ المص د يثيُر الاهتمامَ أنَّ الباحثين وجدوا أنَّـوممَّا ق
تخدامًا لمواقعِ ـمعيِّ يكونونَ أكثرَ النَّاس اسلمجتا والرُّهاب بمرض القلق

 .الاجتماعيِّ التَّواصل
أنَّ ب قد أفادَ بعضُ الأشخاصِ من خلال إحدى الدِّراساتل

استخدامَهم لوسائلِ التَّواصلِ الاجتماعيِّ قد جعلَ حياتَهم تزدادُ سوءًا، 
نْجزاتهم وقد أقرُّوا بأنَّ ثقتَهم بأنفسهم باتت مهزوزةً عندَ مقارنةِ مُ

 .أقرانِهم بُمنْجَزاتِ
 الاجتماعيِّ التَّواصلِ مواقعِ روَّاد أغلبَ أنَّ ميعللجَ المعلوم من إنَّهُ

 يلجأُ وقد الآخرين؛ أمامَ المثاليِّ الشخص بمظهرِ يظهروا أنْ يحاولونَ
 على ذلك يعودَ أن ويمكن بهم، التشبُّهِ إلى ،ئِسةيا محاولةٍ في هم،وعتابِمُ
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 المشكلةَ هذه إيلاء علينا يجبُ إنَّنا ".يانًاأح بالإحباطِ تابِعيَنالم أولئكَ
 .انتباهنا من الكثير

نَّهم إقالوا  المشاركين ثلثي أنَّ الدِّراسةُ كشفت ذلك، على وعلاوةً
مواقع التَّواصل  استخدام بعدَ والنَّوم الاسترخاء في صعوبةٍ من يعانونَ

 أو بالقلق" يشعرون نَّهمإ منهم ٪77 قال حين في الاجتماعيِّ،
في  اباتهمـحس إلى الدخولِ على قادرين يكونون غيَر عندما" الانزعاج

 .الاجتماعيِّ التَّواصلِ وسائل
رًا، أنَّ وجدَت الدكتورة روش، في دراسةٍ أجرتها هي وزملاؤها مؤخَّ

اعتمادَ بعضَ الأشخاصِ على منصَّاتِ التفاعُلِ الاجتماعيَّة كالفيسبوك 
ي قدرتهم على إجراء ـلبًا فـتفاعلِ مع الآخرين يؤثِّرُ سي الـف

انون من مستوياتٍ عالية وخصوصًا أولئك الذين يع، مقابلاتٍ شخصيِّة
 .من القلق

لُ أخرى بعدَ انتشار وسائل التَّواصل الاجتماعيِّ، ومن شاكِظهرت مَ
نَّ ، فإوكما مرِّ معنا آنفًا". الإنترنت المضايقاتُ عبَر"هذه المشاكلِ 

سنة،  31ل هم ممَّن لا تتجاوزُ أعمارُهم ـمعظمَ روَّاد مواقع التَّواص
 .وغالبيَّتهم من المراهقين

، Enough is Enoughإنَفّ إِيز إِنَفّ تُدعى  تْ منظَّمةرَجْوقد أَ
، وهي منظَّمةٌ تهدفُ إلى جعلِ الإنترنت بيئةً آمنةً للأطفال وأُسَرهم
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في  17وبيَّنت هذه الإحصائيَّاتُ أنَّ . الإحصائيَّاتٍ عديدةً في هذا المج
المائة من المراهقين، الذين يرتادون مواقع التَّواصل، لديهم قصص 

في المائة من  33ي حين أنَّ ـيَرْوونها عن المضايقات عبر الإنترنت، ف
 .قاتهؤلاء هم أنفسهم ضحايا لمثل هذه المضايَ

يس سيطرتنا هو ل أنَّ الأمرَ الخارج عن بعضُ الباحثينعتقدُ وي
متَّصلين بهذه المواقع  استخدامنا لوسائِلِ التَّواصل، بل حاجتنا للبقاء

على الآباءِ أنْ يدركوا أنَّ أبناءَهم اليافعين ولذلك،  .طوالَ الوَقت
ي عالٍم يُحَتِّمُ عليهم البقاء على اتصالٍ بالإنترنت ـون فـيعيش
 .كلٍ مستمرٍّـبش
هم على إيجادِ طرقٍ تُشجِّعُ أبناءَهم باء جميعمن حثِّ الآ لابدَّنا من هو

أو تجبَرهم على قطعِ اتَّصالهم بالإنترنت، بل وتبعدُهم عن هذا العالم 
وقد تكون هذه النصيحةُ جيِّدةً من . الافتراضيِّ وعن تلك الأجهزة أيضًا

 .أجلنا جميعًا
 
 
 
 
 


