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إدمان الإنترنت

إذا كانــت الإنترنــت أوجــدت مفاهيــم جديــدة، وســاهمت 
ــذات،  ــكان وال ــان والم ــان عن الزم ــور الإنس ــة تص ــادة صياغ في إع
ــت ،  ــدة أبرزهــا مــرض إدمــان الإنترن فإنهــا أحدثــت أمراضــاً جدي
ــد  ــه أن يعي ــب علي ــان فيج ــة الإنس ــور إلى صح ــل الأم ــا تص وعندم

ــوازن. ــلوك مت ــل إلى س ــر ليص النظ

ــس  ــاء النف ــدى عل ــق ل ــع قل ــام م ــى اهت ــرض يلق ــذا الم وه
ــادات متخصصــة لمدمنــي  الأمريكيــن خاصــة؛ ممــا أدى إلى فتــح عي
ــادة لعــاج إدمــان  ــح عي الإنترنــت، ويذكــر أن ماريســا أول مــن فت
الإنترنــت في مستشــفى ماكلــن التابــع لجامعــة هارفــارد ســنة 

. 1996م	 

وكيــف  أعراضــه؟  الإدمان؟ وما هــي  هــو  مــا  لكــن 
ينشــأ؟ وما هي آثــاره الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة؟ وكيــف 
ــى :  ــا ي ــا في ــة عليه ــاول الإجاب ــاؤلات نح ــه؟ تس ــن علاج يمك
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 يُعرف إدمان الإنترنت بأنه مرض مثل الإدمان المعروف، 

إدمــان  مثــل  الأخــرى،  الإدمــان  أنــواع  وســط  مصنــف 
ــان  ــه إدم ــلوكياً ويمثل ــون س ــا يك ــرض إم ــان م ــدرات، فالإدم المخ
ــن  ــت م ــان الإنترن ــة، وإدم ــادة، أو لعلاق ــان م ــدرات، أو إدم المخ
إدمــان الســلوك، الــذي يتعــرض فيــه الشــخص للإنترنــت لمــدة تبــدأ 

مــن 10 إلى 18 ســاعة.
 علامات الإدمان	                                                                                     

وعــن علامــات إدمــان الإنترنــت فبمجــرد اســتيقاظ الشــخص 
ــه  ــاً من ــروني ظن ــده الإلك ــدوق بري ــح صن ــه لتصف ــوم، يتج ــن الن م
أنــه ســيجد رســالة مــا مهمــة تنتظــره، فالمدمــن للإنترنــت لديــه دائــاً 
إحســاس أنــه ســيصله رســالة مهمــة فيتصفح بريــده الإلكــروني عدة 
مــرات خــال اليــوم بحثــاً عــن هــذه الرســالة المهمــة المزعومة،وهــذا 
يؤثــر عــى مهامــه الاجتماعيــة فلــو كان طالبــاً يهمــل في دراســته أو لــو 
كان يعمــل يبــدأ في التأخــر عــن عملــه، أو يصطحــب معــه الكمبيوتر 
ــن  ــحب م ــا ينس ــاك ، ك ــت هن ــح الإنترن ــل لتصف ــول للعم المحم
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ــة  ــة لدرج ــام الشاش ــة أم ــات تخيلي ــن علاق ــاً م ــع عالم ــع ويصن الواق
أنــه يــأكل أمــام الكمبيوتــر .

 أسباب ادمان الانترنت:  

بــدأ تعريف ادمــان الانترنت وانتشــاره منــذ عــام 1994وفى 
الواقــع هــو ظاهــرة نظريــة ونفســية منتــرة فى العــالم كلــه ولهــا عــدة 
أســباب منهــا الشــعور بالملــل والفــراغ والوحــدة إلى جانــب انتشــار 
الانترنــت وتوافــره بشــكل كبــر كــا أن البعــض يجــد عــى الانترنــت 
متنفــس للتواصــل والدردســة والتعــارف والبعــض يجــد فيــه البحث 
عــن المعرفــة التــى يرغــب فيهــا لكــن فى النهايــة اســتخدام الانترنــت 
ــره  ــور تأث ــدأ فى ظه ــان ويب ــبب الادم ــا يس ــو م ــئ ه ــكل خاط بش
عــى الصحــة النفســية والاجتماعيــة والعامــة وهنــاك ثلاثــة أســباب 

رئيســية تجعــل مــن الانترنــت ســبباً في الإدمــان:

السرية : 

فالإمكانيــة التــي يوفرهــا الانترنــت في الحصول عــى المعلومات، 
طــرح الأســئلة والتعــرف عــى الأشــخاص دون الحاجــة إلى تعريــف 
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ــيطرة إلى  ــا بالس ــعوراً لطيف ــر ش ــة توف ــل الحقيقي ــس بالتفاصي النف
ــر  ــكل آخ ــوم بش ــور كل ي ــى الظه ــدرة ع ــإن الق ــك، ف ــب ذل جان
ــا، تُعتــر تحقيقــاً لحلــم جامــح بالنســبة للكثــر مــن  حســب اختيارن

ــت . ــان الانترن ــض إلى إدم ــود البع ــا يق الناس مم

الراحة : 

ــت أو  ــادة في البي ــد ع ــة، ويتواج ــة للغاي ــيلة مريح ــت وس الانترن
ــتعمال  ــفر أو اس ــت، أو الس ــن البي ــروج م ــب الخ ــل، ولا يتطل العم
ــا  ــوراً عالي ــر حض ــر يوف ــذا التيس ــتعماله ه ــل اس ــن أج ــررات م م
وســهولة فيــا يتعلــق بتحصيــل المعلومــات التــي لم نكــن نقــدر عــى 
ــراً  ــت أم ــان الانترن ــل إدم ــك يجع ــت وذل ــدون الانترن ــا ب تحصيله

ــهلًا. س

الهروب 

ــر  ــت يوف ــإن الإنترن ــر، ف ــم المث ــد أو الفيل ــاب الجي ــل الكت  مث
الهــروب مــن الواقــع إلى واقــع بديــل ومــن الممكــن للإنســان الــذي 
ــان  ــد الإنس ــوان، ويج ــر دون ج ــس أن يص ــة بالنف ــر إلى الثق يفتق
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ــه  ــى لنفس ــان أن يتبن ــتطيع كل إنس ــه أصدقاء، ويس ــي لنفس الانطوائ
هويــة مختلقــة وأن يحصــل مــن خلالهــا عــى كل مــا ينقصــه في الواقــع 

ــت . ــان الانترن ــؤدى لادم ــا ي ــي مم ــي والحقيق اليوم

    كــا أن مســتخدم تلــك الخدمــات يقــدر أن يُبــئ اســمه وســنه 
ــات،  ــك الخدم ــتخدامه لتل ــاء اس ــه أثن ــكله وردود فعل ــه وش ومهنت
وبالتــالي يســتغل بعــض مســتخدمي الإنترنــت خاصــة الذيــن 
ــك  ــة تل ــم الواقعي ــان في حياته ــدم الأم ــدة وع ــم بالوح ــون منه يحس
الميــزة في التعبــر عــن أدق أسرارهــم الشــخصية ورغباتهــم المدفونــة 
ــن  ــن ح ــة ولك ــم الألف ــؤدي إلى توه ــا ي ــة مم ــاعرهم المكبوت ومش
ــاد عــى مجتمــع لا يملــك  يصطــدم الشــخص بمــدى حــدود الاعت
ــاة  ــان إلا في الحي ــن لايتحقق ــام اللذي ــب والاهت ــق الح ــا لتحقي وجهً
الحقيقيــة، يتعــرض مدمــن الإنترنــت إلى خيبــة أمــل وألم حقيقيــ ن.

أعراض إدمان الانترنت :  

تظهــر أعراض ادمــان الانترنت وتأثيرهــا عــى الصحــة النفســية 
ــت  ــى الانترن ــرة ع ــاعات كث ــاء س ــب قض ــإلى جان ــوى ف ــكل ق بش
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ــى : ــان الانترنت وه ــر إلى إدم ــرى تش ــات أخ ــر علام تظه

ــت أو "" ــة الانترن ــاع خدم ــد انقط ــوف عن ــق والخ ــر والقل   التوت
عــدم توافرهــا والاحســاس بســعادة بالغــة وراحــة نفســية عنــد 

ــتخدامها .  ــوع إلى اس الرج
 القيــام مــن النــوم بشــكل مفاجــئ للجلــوس عــى الانترنــت أو ""

فحص البريد الالكترونى   .	
 التحــدث عــن الانترنــت باســتمرار وعــدم التفكــر فى أى شــئ ""

آخــر  .
بســبب إدمان "" والعمــل  الاجتماعيــة  الواجبــات  إهمــال 

. طويلــة   لســاعات  الانترنت واســتخدامه 
أوقــات "" وقضــاء  الإنترنــت،  الإشباع من اســتخدام  عــدم   

ــبكة0   ــع الش ــة م طويل
 الشعور بالرغبة الشديدة في الدخول إليها عند تركها. 	""
ــق "" ــوم العمي ــتخدم إلى الن ــأ المس ــبكة يلج ــتخدام الش ــد اس بع

ــة . ــرة طويل لف
ظهــور آثــار اضطرابــات نفســية كالارتعــاش وتحريــك الأصابع ""
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ــتمرة. بصورة مس
 زيــادة عــدد الســاعات أمــام الانترنــت بشــكل مطــرد تتجــاوز ""

ــان  ــة ادم ــذة بداي ــهِ وه ــرد لنفس ــا الف ــي حدده ــرات الت الف
ــت . الانترن

 قضــاء وقــت طويــل في أنشــطة متعلقــة بالانترنــت: مثــل تنزيل ""
برامــج وبحــث عــن مواقــع مختلفــة وغــر ذلك.

ــه أو علاقــات ""  يتعــرض مدمــن الانترنــت لخطــر خســارة عمل
مهمــة في حياتــه أو فــرص دراســية بســبب الاســتخدام المفــرط 

للانترنــت.
ــكلات، أو  ــن المش ــروب م ــيلة لله ــت كوس ــتخدام الانترن اس
عنــد الإحســاس بالحــرة والعجــز أمــام المشــكلات، أو عنــد الشــعور 
بالذنــب أو القلــق أو الاكتئــاب وهــذا هــو تعريــف ادمــان الانترنت.

الآثار النفسية:   

أمــا عــن الآثــار النفســية لإدمــان الإنترنــت فمدمــن الانترنــت 
يحــدث لــه حالــة مــن القلــق والاكتئــاب والإفــراط في تنــاول الطعــام 
كــا يشــعر بالوحــدة والانطواء،ويتســبب إدمــان الإنترنــت في عــدم 
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ــاء  ــص في البن ــس نق ــا يعك ــو م ــاً وه ــة اجتماعي ــى المواجه ــه ع قدرت
والنضــج النفــي لديــه، فتقــل لديــه مهــارات التواصــل ولا يســتطيع 
ــر  ــتطيع التعب ــن، ولا يس ــع الآخري ــة م ــات حميم ــل في علاق أن يدخ

عــن نفســه بســهولة وتقــل قدرتــه عــى اتخــاذ القــرار.
تأثير إدمان الانترنت على الصحة النفسية : 

إن أضرار ادمــان الانترنــت وتأثــره عــى الصحــة النفســية 
ــاب عنــد  ــق والتوتــر والاكتئ ــعور بالقل ــن الش ــة م عدديــة فبداي
انقطــاع خدمــة الانترنــت وتأثــر ذلــك عــى الصحــة النفســية مــروراً 
ــة  ــى إقام ــدرة ع ــدم الق ــواء وع ــل والانط ــاس بالخج ــادة الاحس بزي
علاقــات اجتماعيــة إلى جانــب ذلــك عــدم القــدرة عــى التعامــل مــع 
الضغــوط والمشــاكل اليوميــة والهــروب المســتمر منهــا ممــا يتســبب فى 
الشــعور بعــدم الثقــة بالنفــس واحتقــار الــذات وذلــك بالطبــع يــر 

ــية . ــة النفس الصح
مقياس الإدمان: 

كيف يعرف الشخص أنه مصاب بداء إدمان الإنترنت؟! 
هنــاك عــدد  مــن  الأبحــاث قدمــت بعضاً من المعاييرالتــي 
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ــب ،  ــة إلى طبي ــدون حاج ــك ب ــخيص نفس ــا تش ــتطيع  من خلاله تس
فهنــاك أســئلة يجيب عليهــا الشــخص لكــي يعــرف هــل هــو مدمــن 
أم لا ؟ هــذا الاختبــار حــول مــدى إدمــان الانترنــت يتكــون مــن 20 
ــة  ــي المحصل ــاءا ع ــارات، بن ــة خي ــن خمس ــؤال يتضم ــؤال كل س س
النهائيــة يمكــن تصنيــف الحالــة لثــاث مســتويات: متــدني، متوســط 

وحاد الإدمان الانترنت والأسئلة هي:	
11 هــل أنــت منغمــس أي مشــغول الذهــن بــا تفعله ع لىالإنترنت .

قبــل وبعــد تركه؟ .
22 هــل تــرى أنــك تحتــاج عــدد ســاعات أكثر ع لىالإنترنــت .

للوصول لدرجة الإشباع؟. 	
33 لكنــك . الســاعات  مراراً أن تقلل عــدد  حاولــت  هــل 

فشلت؟ 	
44 هــل تشــعر بالقلــق والاكتئــاب وعــدم الراحــة أو تغــر المــزاج .

عندما تحاول أن تبتعد أو تقلل من استخدامك له؟	 
55 ــه . ــد حددت ــت ق ــا كن ــول مم ــاً أط ــت وقت ــل تقضي ع لىالإنترن ه

لنفســك؟0
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66 ــة، كــا تعــرض . ــة والاجتماعي هــل تعرضــت علاقاتــك الأسري
أداؤك في العمل للتدهور بسبب الإنترنت؟0	

77 أو معالجــك لكــي تخفــي مــدى . هــل كذبت ع لىعائلتــك 
تورطــك في اســتخدام الإنترنــت؟0

88 ــزاج . ــر الم ــيلة للهروب من تغ ــت كوس ــتخدم الإنترن ــل تس ه
أو مشاكلك النفسية مثل الاكتئاب أو القلق؟.	

والإجابة عــن 5 أســئلة منهــا أو أكثــر بنعــم تعنــي أنــك مدمــن 
إنترنت.	

علاج ادمان الانترنت :	 

ادمــان  عــاج  عــن  تمامــاً  الانترنت مختلــف  علاج ادمــان 
ــاج  ــان أو ع ــاج للادم ــات ع ــاج الى مصح ــو لايحت ــدرات فه المخ
نفســى مكثــف لكــن الأمــر يحتــاج إلى مــلء الفــراغ بهوايــات متنوعــة 
وكذلــك الجــوء إلى العــاج النفســى للتخلــص مــن حالــة الانطــواء 
ــض  ــتخدم فى بع ــا يس ــت ك ــان الانترن ــى يصنعها ادم ــة الت والعزل
الحــالات بعــض المهدئــات ومضــادات الاكتئــاب وذلــك للجــوء إلى 
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ــوم  ــات فى الن ــبب فى اضطراب ــت يتس ــان الانترن ــث أن ادم ــوم حي الن
ــة عــى الصحــة النفســية . ــر ضــار للغاي ــه تأث ــك ل وذل

وهنــاك عــدة طــرق لعــاج إدمــان الإنترنــت، أول ثــاث منهــا 
تتمثــل في إدارة الوقــت، ولكــن في حالــة الإدمــان الشــديد لا تكفــي 
ــة  إدارة الوقت،بــل يلــزم  من المريــض اســتخدام وســائل أكثــر جدي

ــل في الآتي: تتمث
11 عمــل العكــس: فــإذا اعتــاد المريــض اســتخدام الإنترنــت طيلــة .

ــوم  ــتخدمه في ي ــى يس ــار حت ــه الانتظ ــب من ــبوع نطل ــام الأس أي
ــروني أول  ــد الإلك ــح البري ــبوعية، وإذا كان يفت ــازة الأس الإج
شيء حــن يســتيقظ من النوم نطلــب منه مــن ينتظــر حتــى 
ــتخدم  ــض يس ــاح، وإذا كان المري ــار الصب ــاهد أخب ــر، ويش يفط
الكمبيوتــر في حجــرة النــوم نطلــب منه منيضعــه في حجــرة 

ــذا. ــة وهك المعيش
22 ــل . ــه قب ــط منب ــض ضب ــة: نطلب من المري ــع خارجي ــاد موان إيج

ــت  ــوي الدخول علىالإنترن ــث ين ــت بحي ــه الإنترن ــة دخول بداي
ــج في  ــى لا يندم ــا، حت ــل مث ــه للعم ــل نزول ــدة قب ــاعة واح س

ــل. ــه للعم ــد نزول ــى موع ــث يتناس ــت بحي الإنترن
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33 ــم . ــل وتنظي ــض تقلي ــتخدام: يطلب من المري ــت الاس ــد وق تحدي
ســاعات اســتخدامه بحيــث إذا كان يدخــل ع لىالإنترنــت 
ــاعة  ــل إلى 20 س ــه التقلي ــب من ــبوعياً نطل ــاعة أس ــدة 40 س لم
ــبوع  ــام الأس ــاعات بتوزيعها ع لىأي ــك الس ــبوعياً،وتنظيم تل أس
الجــدول  يتعــدى  لا  بحيــث  محددة من اليــوم  ســاعات  في 

المحدد.	
44 في . أن يفكــر  نطلب من المريــض  الوقــت:  توزيــع  إعــادة 

ــه للإنترنــت، ليعــرف  الأنشــطة التــي كان يقــوم بهــا قبــل إدمان
ــراءة القــرآن، والرياضــة، وقضــاء  ــل: ق ــه مث مــاذا خــر بإدمان
بزيــارات اجتماعيــة وهكــذا  الوقــت مــع الأسرة، والقيــام 
لعلــه  الأنشــطة  تلــك  نطلب من المريض من يعــاود ممارســة 

يتذكر طعم الحياة الحقة وحلاوتها.	

وللتخلص من الإدمان يُنصح بالآتي :  

ــة ©© ــدأ مرحل ــان ، ليب ــن الإدم ــاني م ــه يع ــاب أن ــي المص أن يع
ــاج. الع

 أن يضبــط وقــت اتصالــه بالشــبكة أو بالجهــاز، ولا يفكــر فيهــا ©©
عنــد تركها.
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ــع ©© ــد م ــن إلى التوح ــع المدم ــي تدف ــباب الت ــث في الأس البح
الكمبيوتــر والاســتغراق فيــه، ومحاولــة معالجتهــا وعــدم 

ــا. ــروب منه اله

 وإذا لم يُفلــح في ذلــك، يلزمــه طلــب المســاعدة مــن الأهــل أو ©©
الطبيــب .

مشكلة إدمان الإنترنت : 

تكمــن مشــكلة إدمــان الإنترنــت في أن معظــم مســتخدمي 
الإنترنــت لا يعرفــون حــدود أو خطــورة هــذه الظاهــرة وبالتــالي فهم 
عُرضــة لخطــر الإدمــان دون أن يشــعروا بذلــك لــذا بــدأت العديــد 
الأمريكية بتعريف وتوعيــة  البحــوث  ومراكــز  الجامعــات  مــن 
ــد  ــال عق ــن خ ــت م ــان الانترن ــة إدم ــاب بطبيع ــراد والط الأف
ــت  ــار أن إدمــان الإنترن ــم المشــورة عــى اعتب ــة وتقدي ــدوات علمي ن
ــر  ــا أن الكث ــان الأخرى ك ــواع الإدم ــن أن ــره م ــن غ ــف ع لا يختل
مــن النــاس يدمــن الانترنــت دون أن يعلــم والأكثــر يعلمــون أنهــم 
ــم  ــرة فه ــباب كث ــف لأس ــتطيعون التوق ــت ولا يس ــون للانترن مدمن
لا يملكــون القــوة أصــاً لذلــك لا يســتطيعون الاقــاع عــن ادمــان 
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ــت  ــان الانترن ــان ادم ــك ف ــداً لذل ــاً واح ــة يوم ــت ولا ترك الانترن
ــراً . ــه مبك ــافه ومعالجت ــا اكتش ــب علين ــر يج ــرض خط م

من الأكثر عرضة لادمان الانترنت ؟:

  ان الصبيــة هــم الأكثــر عرضــه مــن الفتيــات لادمــان الانترنــت 
كــا أن كل مــن يتجــاوز اســتخدامه للشــبكة العنكبوتيــة 20 ســاعة 
أســبوعياً تتزايــد لديــه احتــالات ادمــان الانترنــت والمراهقــن يكون 
احتــال اصابتهــم بادمــان الانترنــت كبــر جــداً وكذلــك الأشــخاص 
الانطوائيــن أى الغــر اجتماعيــن هــم أكثــر عرضــة للاصابــة بادمــان 
ــال  ــذا المج ــت في ه ــي تم ــات الت ــض الدراس ــب بع ــت وحس الانترن
فــإن أكثــر النــاس قابليــة لادمــان الانترنــت هــم أصحــاب حــالات 
الاكتئــاب والشــخصيات القلقــة وهــؤلاء الذيــن يتماثلون الشــفاء من 
حــالات إدمــان ســابقة إذ يعــرف الكثــر مــن مدمنــي الإنترنــت أنهم 
كانــوا مدمنــن ســابقين للســجائر أو الخمــور أو الأكل، كــا أن الذيــن 
ــوف  ــدة أو التخ ــاً أو الوح ــوت مث ــات البي ــل كرب ــن المل ــون م يعان
مــن تكويــن علاقــات اجتماعيــة أو الإحســاس الزائــد بالنفــس لديهم 
ــؤلاء  ــل ه ــة لمث ــر فرص ــث يوف ــت حي ــان الإنترن ــر لادم ــة أك قابلي
لتكويــن علاقــات اجتماعيــة وهميــة بالرغــم مــن وحدتهــم في الواقع .



الانترنت ما له وما عليه

107

المواقع التى يستخدمها مدمنوا الانترنت:

ــاً  ــن غالب ــع ولك ــت للمواق ــى الانترن ــتخدام مدمن ــف اس  يختل
ــخص  ــان الش ــبب فى إدم ــى تتس ــرق الت ــع والط ــى المواق ــذه ه ه
ــت: ــى الانترن ــعور ع ــاعات دون ش ــى س ــه يق ــت وتجعل للانترن

�  مواقــع الدردشــة بما فيهــا مــن مغريــات للانطوائيــن وكذلــك 	
ــن  ــم الوهمي ــع أصدقائه ــون م ــم يتحدث ــن إذ تجعله الاجتماعي
ــان  ــبب فى ادم ــى تتس ــع الت ــر المواق ــا أكث ــد أنه ــراً وأعتق كث

ــت . الانترن
� ــه تبــدى رأيــك 	 ــدة ففي ــزات عدي ــة مــن ممي ــا في  الفيــس بوك ب

فيــا تشــاء وتتناقــش حــول الموضوعــات المختلفــة كــا تتحــدث 
ــم  ــن أه ــه م ــر أن ــد أن ينك ــن لأح ــك ولا يمك ــع أصدقائ م

ــت . ــان الانترن ــباب ادم أس
�  المواقــع الاباحية التــى يجلــس بعــض مدمنــى الانترنــت أمامهــا 	

. بالساعات 
�  التدويــن والمدونات يكــون الكثــر مــن المدونــن مدمنــن 	

ــراً  ــة كث ــبكة العنكبوتي ــى الش ــوث ع ــاج للمك ــت إذ يحت انترن
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ــة . ــهار مدونت ــث وإش ــل تحدي ــن أج ــداً م ج
�  مواقــع الألعــاب والأفلام يقــى مدمنــى الانترنــت عــرات 	

الســاعات مــن أجــل مشــاهدة الأفــام ولعــب الألعــاب 
ــت . ــى الانترن ــرة ع ــة المنت المختلف

�  المواقــع الاخبارية والثقافيــة فهــى مليئــة بالأخبــار التــى لا 	
ــار  ــة الأخب ــة كاف ــا متابع ــن خلاله ــخص م ــن للش ــى يمك تنته
والمعلومــات دون انتهــاء لذلك فهى تتســبب فى إدمان الانترنت .

نصائح لمدمنى الانترنت :  

إن لــكل مدمــن نــت قصــة مختلفــة عــن قصــص باقــي المدمنــن 
وتتعلــق أكثــر بالأســباب الــذي دفعتــه إلى الانشــغال بالنــت، 
والمتخصــص النفــي وحده، يمكنــه أن يحــدد طريقــة العلاج،انطلاقاً 
ــوع مــن  ــة بهــذا الن ــرِ أســباب الإصاب ممــا توصــل إلى كشــفه مــن أم
ــر  ــع، غ ــدة إلى الجمي ــح موحّ ــه نصائ ــن توجي ــذا لا يمك ــان له الإدم
ــخاص  ــن الأش ــى يتمك ــة، حت ــرة عام ــاء فك ــن إعط ــن الممك ــه م أن
ــت أولاً  ــم بالإنترن ــم علاقته ــم وتنظي ــي بحالته ــن الوع ــن م المعني
وقبــل كل شيء، إن كنــت تشــك في أنــك مــن مدمنــي النــت، 
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فحــاول أن تســتعلم وتقــرأ أو تســأل عــن هــذا النــوع مــن الإدمــان، 
وأن تراقــب وتحســب الوقــت الــذي تقضيــه أمــام الحاســب تُبحــر في 
النــت أو تحــدث أصدقــاءك أو حتــى الوقــت الــذي تقضيــه مثــاً في 

ــت0 ــاق الإنترن ــارج نط ــة خ ــاب الإلكتروني الألع

    اعقــد العــزم عــى أن تحــدد ســاعات معينة فقــط تســتعمل فيها 
النــت، وســيكون مــن الأفضــل أن لا تتجــاوز 10 ســاعات أســبوعياً 
ــاول أن  ــت، فح ــن ن ــك مدم ــعرت أن ــاً إذا ش ــت، أيض ــام الإنترن أم
تتحــدث في الأمــر مــع فــرد مــن أسرتــك، أو مــع صديــق، واطلــب 
أن يمــدوا لــك يــد المســاعدة لكــي تتخطــي هــذا الإدمــان، مــن جهــة 
أخــرى، حــاول أيضــاً أن تعيــد وصــل العلاقــات الاجتماعيــة التــي 
ــاً  ــك ، مث ــى نفس ــك ع ــبب انغلاق ــع بس ــت، أو كادت تنقط انقطع
ــرج  ــرة ولم تخ ــذ ف ــم من ــن لم تراه ــك، الذي ــال بأصدقائ ــد الاتص أعي
معهــم، واســأل عــن أقاربــك الذيــن لم تراهــم منذ فــرة، أعيــد وصل 
مــا انقطــع وخصص لهــم بعضــاً مــن الســاعات،التي كنــت تخصصها 
للإنترنت،وأخــراً حــاول زيــارة متخصــص نفــي أو طبيــب نفــي، 

إن وجــدت أنــك غــر قــادر عــى إنجــاح كل هــذه المحــاولات0


