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الفصل الثالث
كيف يمكن اكتشاف أعراض إدمان الإنترنت ؟
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 ¤ هنالــك العديــد مــن الأبحــاث قدَّمــت بعضــاً مــن المعاييــر التــي 
ــي  ــدون حاجــة إل ــه ب ــا الشــخص تشــخيص حالت ــن خلاله يســتطيع م
طبيــب، أو استشــارة خبيــر. والأمــر هنــا  لا يُقــاس بعدد السَّــاعات التي 
ــت، فقــد يقضــي شــخص مــا خمــس  يجلســها الشــخص أمــام الإنترن
سَّــاعات يوميــاً ولا  يُســمي هــذا إدمانــاً، خصوصــاً مــع مـَـنْ يســتخدمون 
الإنترنــت لأغــراض العمــل والبحــث؛ لــذا فــإنَّ عــدد سَّــاعات  التصفُّــح  
وحدهــا ليــس مقياســاً وإنمــا هنــاك أســئلة أخــري يجــب أن يُجيــب 

عليهــا الشــخص لكــي يعــرف هــل هــو مدمــن أم لا ؟ 

وهــذه نمــاذج للأســئلة التــي يجــب أن يطرحهــا الشــخص علــي 
»كيمبرلــي  الأمريكيــة  النفــس  وعَالِمــة  الطبيبــة  نفســه، وضعتهــا 
يونــغ« Kimberly Young، التــي تُعــد أوَّل أطبــاء علــم النفــس الذيــن 
عكفــوا علــى دراســة ظاهــرة إدمــان الإنترنــت  في الولايــات المتحــدة 
الأمريكيــة منــذ عــام 1994، بعنــوان »اســتجواب ثمانــي أســئلة«. 
ويُلاحــظ أنَّــه نمــوذج مُعــدَّل مــن »اســتجواب ســبعة أســئلة« التــي 
تُعــرّف إدمــان القمار،حيــث تــري الطبيبــة »  يونــغ « أنَّ إدمــان القمــار 
أقــرب مــرض شــبيه بإدمــان الإنترنــت، وقــد ورد في بحــثٍ صــادر عــن 
الجمعيــة الأمريكيــة للطــبّ النفســي، وبالقيــاس عليــه وضعــت »يونــغ« 

هــذه الأســئلة، وهــي كالتالــي:
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1 ـ هــل أنــت »منغمــس«،أي مشــغول الذهــن بمــا تفعلــه علــي الإنترنت 
قبــل وبعــد تركه؟

2 . هــل تــري أنَّــك تحتــاج عــدد سَّــاعات أكثــر علــي الإنترنت للوصول 
لدرجة الإشباع؟

3 . هل حاولت مراراً أن تُقلّل من عدد السَّاعات لكنك فشلت ؟ 

4 . هــل تشــعر بالقلــق والاكتئــاب وعــدم الرَّاحــة أو تغيُّــر المِــزاج 
عندمــا تحــاول أن تبتعــد أو تُقلّــل مــن اســتخدامك للإنترنــت ؟ 

ــه  ــا كنــت قــد حدَّدت ــاً أطــول ممَّ ــي الإنترنــت وقت 5 ـ هــل تقضــي عل
لنفســك ؟

6 . هــل تعرَّضــت علاقاتــك الأُســريَّة والاجتماعيَّــة كمــا تعــرَّض 
للتدهُّــور بســبب الإنترنــت ؟  أداؤك في العمــل 

7 ـ هــل كذبــت علــي عائلتــك أو معالجــك )طبيبــك( لكــي تخفــي 
مــدي تورطــك في اســتخدام الإنترنــت ؟ 

8 ـ هــل تســتخدم الإنترنــت كوســيلةٍ للهــروب مــن تغيُّــر المِــزاج أو 
مشــاكلك النفســيَّة مثــل الاكتئــاب أو القلــق ؟ 

والإجابــة عــن خمســة أســئلة منهــا أو أكثــر بـــ » نعــم «  تعنــي أنَّ 
الشــخص مُدمــن إنترنــت.
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 هــذا، ويمكننــا أن نعــرض مجموعــة مــن الأعــراض التــي يمكــن  
مــن خلالهــا الاســتدلال علــي وجــود مــا يُعــرف بإدمــان الإنترنــت، مــن 

عدمــه، وهــي كالتالــي

1 ـ الميــل إلــي زيــادة سَّــاعات اســتخدام الإنترنــت لإشــباع الرَّغبــة 
نفســها التــي كانــت تُشــبعها مــن قبــل سَّــاعات أقــلّ، أي عــدم 

ــح. ــن التصفُّ الشــبع م

2 . الانسحاب أي المُعاناة من أعراضٍ نفسيَّةٍ وجسميَّةٍ عند انقطاع 
الاتصــال بشــبكة الإنترنــت، ومنهــا التُّوتــر النفســي الحركــي 
)حــركات عصبيَّــة زائــدة(، والقلــق، وتركيــز التفكير بشــكلٍ قهري 
حــول الإنترنــت ومــا يجــري فيــه مــع أحــام وتخيُّــات مرتبطــة 
بالإنترنــت، وحــركات إراديــة ولاإراديــة تؤديهــا الأصابــع مشــابهة 
 ،keyboard ــر ــح الكمبيوت ــي لوحــة مفاتي ــع عل لحــركات الأصاب
والرَّغبــة في العــودة إلــي اســتخدام الإنترنــت لتخفيــف أو تجنُّــب 

أعــراض الانســحاب.

العائليَّــة  والالتزامــات  الاجتماعيَّــة  للحيــاة  الشــخص  إهمــال  3 ـ 
والوظيفيَّــة.

4 . اللجوء إلي النَّوم العميق بعد التصفُّح المُجهد والطويل.

5 . التَّعب الجسدي أو الذهني. 
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6 . انخفاض المستوى الدراسي.

7 ـ فقــدان الاهتمــام بالهوايــات التــي كان يمارســها الشــخص في 
السَّــابق.

8 ـ قلة التواصل مع الأصدقاء بشكلٍ ملحوظ.

9 ـ عــدم القــدرة علــى التعامُّــل مــع ضغــوط أو مشــكلات  الحيــاة 
اليوميَّــة.

10ـ عدم القدرة على مواجهة المشكلات بشكلٍ عام.

ــزة بســبب  ــة متميّ ــات اجتماعيَّ ــة علاق ــى إقام ــدرة عل 11ـ عــدم الق
الخجــل أو الانطــواء.

ــا الشــعور بالاســترخاء،  ــط فيه ــي يختل ــن المشــاعر الت ــد م 12. مزي
ــاز  ــام جه ــوس أم ــد الجل ــب في نفــس الوقــت عن والشــعور بالذَّن

الكمبيوتــر.

13ـ افتقــاد الشــعور بالوقــت أثنــاء الجلــوس علــى جهــاز الكمبيوتــر أو 
عنــد اســتخدام شــبكة الإنترنــت )إهــدار الوقــت وعــدم إداراتــه 

بشــكلٍ فعَّــال(.

بخصــوص  العمــل  رئيــس  أو  الأســرة،  أفــراد  علــى  الكــذب   .14
الوقــت الــذي يقضيــه الشــخص أمــام شاشــة الكمبيوتــر متصــاً 

بالإنترنــت.
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15ـ الشــعور بالاســتثارة والإحبــاط عندمــا يوضــع حــداً لاســتخدام 
جهــاز الكمبيوتــر والتواصــل عبــر الشــبكة، أو إذا طُلــب مــن 
ــت. ــي الإنترن ــه عل ــوم ب ــا يق ــداً عمَّ ــا بعي ــام بمهمــةٍ م الشــخص القي

16ـ اســتخدام الإنترنــت كمخــرجٍ مــن حالــة الحــزن أو الإحبــاط ،أو 
مــن أجــل تحقيــق الإشــباع الجنســي.


