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كـثر عرضـةً للإصابـة يـادة الـوقت الـذي تقضيـه علـى الإنترنـت يجعلـك أ أشـارت دراسـة جديـدة إلى أن ز
بالزكام، بحسب ما توصل إليه علماء من جامعتي سوانزي البريطانية وميلان الإيطالية، إذ وجدوا أن

الاستخدام المفرط للإنترنت يدمّر الجهاز المناعي.

كـثر عرضـة للإصابـة بنزلات وأشـار البـاحثون إلى أن مـن يقضـون وقتًـا أطـول في تصـفّح الإنترنـت هـم أ
Daily Mail ـــوقتٍ محـــدود، بحســـب صـــحيفة ـــت ل ـــن يســـتخدمون الإنترن ـــبرد مـــن غيرهـــم ممّ ال

البريطانية.

وشــارك في الدراســة  شخــص تــتراوح أعمــارهم بين  و عــام، فيمــا اعــترف % منهــم
ــبرد ــأعراض ال ــة ب كــثر عرضــةً للإصاب ــان هــؤلاء أ ــأخرى، فيمــا ك ــت بطريقــة أو ب ــدمنون الإنترن بأنهــم ي

.% والإنفلوانزا من الأشخاص الأقل تعلقًا بالإنترنت بنسبة تبلغ

بداية الظاهرة

ــة تشــير الأبحــاث أن أول مــن وضــع مصــطلح “إدمــان الإنترنــت” Internet Addiction، هــي عالم
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النفـس الأمريكيـة كيمـبرلي يـونغ Kimberly Young، الـتي تعـد مـن أول أطبـاء النفـس الذيـن عكفـوا
علــى دراســة هــذه الظــاهرة في الولايــات المتحــدة منــذ عــام ، وتعــرف يــونغ إدمــان الإنترنــت بأنــه

كثر من  ساعة أسبوعيًا. استخدام الإنترنت أ

Center for Online ”بتأســيس وإدارة مركــز “الإدمــان علــى الإنترنــت  كمــا أنهــا قــامت عــام
Addiction لبحث وعلاج هذه الظاهرة، وقد أصدرت كتابين حول هذه الظاهرة هما “الوقوع في

.Tangled in the Web ”و”التورط في الشبكة ،Caught in the Net ”قبضة الإنترنت

 وكانت يونغ قد قامت في التسعينات بأول دراسة موثقة عن إدمان الإنترنت، شملت حوالي
مستخدم للإنترنت، تركزت حول سلوكهم أثناء تصفحهم شبكة الإنترنت، حيث أجاب المشاركون في
الدراسة بنعم على السؤال الذي وجه لهم وهو: عندما تتوقف عن استخدام الإنترنت، هل تعاني

من أعراض الانقطاع كالاكتئاب والقلق وسوء المزاج؟

وقد جاء في نتائج هذه الدراسة أن المشمولين في الدراسة قضوا على الأقل  ساعة أسبوعيًا على
الإنترنــت، مقارنــة بحــوالي خمــس ساعــات فقــط أســبوعيًا لغــير المــدمنين، كمــا أشــارت الدراســة أن مــن
يمكن وصفهم بمدمني الإنترنت، لم يتصفحوا في الإنترنت من أجل الحصول على معلومات مفيدة

لهم في أعمالهم أو دراساتهم ، وإنما من أجل الاتصال مع الآخرين والدردشة معهم عبر الإنترنت.

وشهـدت السـنوات الأخـيرة بعـض الحـالات الخطـيرة للإفـراط الشديـد في اسـتخدام الألعـاب، منهـا في
يا الجنوبية التي تتمتع فيها ألعاب الفيديو بشعبية واسعة، ففي عام  أهمل زوجان إطعام كور
رضيعتهما بسبب إدمانها اللعب واندماجهما في عالم افتراضي على الإنترنت فتوفيت جوعًا، وفي عام
 قتل رجل صيني زميله الذي سرق سيفه الافتراضي في إحدى الألعاب كنموذج على الاندماج
والاهتمــام المبــالغ بالألعــاب، بجــانب حــالات أخــرى لإهمــال الدراســة والعلاقــات الاجتماعيــة بســبب

الإفراط في اللعب.

صحتك والإنترنت

يــؤثر إدمــان الإنترنــت علــى صــحتنا بشكــل كــبير، ويتميز المــدمنون بــالقلق ويعــانون مــن التــوتر النفسي،
عندما لا يتمكنون من الدخول إلى الشبكة، ولكن عند تمكن الشخص من الدخول إلى الشبكة يشعر
بالراحة، وهذا وفق رأي الخبراء يسبب تغيرًا واضحًا في مستوى هرمون الكرتيزول في الجسم، هذا

الهرمون يحدد بدرجة كبيرة حالة منظومة المناعة للجسم.

إضافة لهذا، أن مدمني الإنترنت نادرًا ما يتصلون بصورة حية ويلتقون بأصدقائهم والناس الآخرين،
وهـذا يحميهـم مـن تـأثير الميكروبـات مـن جـانب، ولكـن مـن جـانب آخـر تضعـف لـديهم جـدًا منظومـة

المناعة، كما أنهم لا ينامون جيدًا ويدخنون كثيرًا ولا يمارسون الرياضة.

كل هذه الأمور تؤدي إلى اضطرابات في عمل القلب، قد تسبب الجلطة الدماغية أو السكتة القلبية،



بالإضافة إلى أمراض العيون بسبب التركيز الدائم على الشاشة والتعرضّ للذبذبات المنتشرة.

يـادة كمـا تسـبب أمـراض العمـود الفقـري والمفاصـل، بسـبب الجلـوس الطويـل بشكـل غـير سـليم، وز
كولات غير الصحية والوجبات السريعة أثناء الانشغال بالإنترنت. الوزن من جراّء تناول المأ

 مســتمر لكــل المســتجدات في حســابه الخــاص، ومشاركــاته المتكــررة  وانتظــاره
ٍ
وتفقــد المراهــق بشكــل

للردود، كل ذلك يجعله يقضي أوقاتًا طويلة أمام الكمبيوتر أو الهاتف المحمول، وقد بينت الدراسات
العلمية أن ذلك من شأنه أن يشجّع المراهق على العزلة ، وأن يؤثر على علاقته بأفراد أسرته، الأمر

 كثيرة إلى القلق والاكتئاب.
ٍ
الذي يؤدي به في أحوال

أثبتت الدراسات العلمية أن دماغ المراهق المدمن على الإنترنت يظل في حالة تأهب قصوى، فيقوم
 مفرط، الأمر الذي يرتد سلبًا على سلامة أعصابه.

ٍ
عندئذٍ بإبراز هرمون يسمّى بالكورتيزول بشكل

وقد كشفت دراسة طبية حديثة، أجراها باحثون أمريكيون  من جامعة بوسطن، أن قلّة النوم تلعب
دورًا أساسيًا في خفض معدلات النجاح المدرسي كما والجامعي، ويعتقد الباحثون في هذا الإطار، أن
معــدل انتشــار أجهــزة الكمــبيوتر والهواتــف المحمولــة في غــرف نــوم الأبنــاء والبنــات هــي المســبب الأول

لهذه الظاهرة، فهؤلاء يبقون في حالة استيقاظ دائمة لمتابعة كل جديد.

قنبلة صحية موقوتة

هواتف ذكية

كشفــت دراســات أمريكيــة نــشرت في مواقــع طبيــة متعــددة أخــيرًا أن الــوميض النــاتج مــن المســتويات
العاليــة والمتباينــة مــن الإضــاءة في الرســوم المتحركّــة الموجــودة في ألعــاب الأجهــزة اللوحيــة والمحمولــة،
يتسبّب في حدوث نوبات من الصرع لدى الأطفال، محذرين من الاستخدام المستمر والمتزايد لألعاب

.الكمبيوتر الاهتزازية من قبل الأطفال، لاحتمال ارتباطه بالإصابة بمرض ارتعاش الأذ

وأشـارت دراسـات إلى أن الإدمـان المـرضي علـى ألعـاب الفيـديو قـد يسـبب اضطرابـات في النـوم وفشلاً
علـى صـعيد الحيـاة الخاصـة أو الدراسـة، وكسلاً وخمـولاً وعزلـة اجتماعيـة لـدى الأطفـال، إضافـة إلى

التوتر الاجتماعي وفقدان المقدرة على التفكير الحر وانحسار العزيمة والإرادة لدى الفرد.

وجـاء في دراسـة أنجزهـا بـاحثون في جامعـة “سـاني” لطـب العيـون في نيويـورك، أن الأشخـاص الذيـن
يقرأون الرسائل ويتصفحون الإنترنت على هواتفهم النقالة يميلون إلى تقريب الأجهزة من أعينهم

كثر من العادة. كثر من الكتب والصحف، ما يجبر العين على العمل في شكل متعب أ أ

كد الباحث مارك روزنفيلد المسؤول عن الدراسة، أن “حقيقة حمل الأشخاص للأجهزة بمسافة وأ
كثر للتركيز على الأشياء المكتوبة”. قريبة من العين يجعلها تعمل في شكل متعب أ



أمـا نوعيـة الألعـاب الـتي يزاولهـا الأطفـال فتختلـف بين ألعـاب الصراعـات والحـروب والذكـاء والتركيـب
كثر وغيرها، وذكرت أبحاث علمية أنه على رغم الفوائد التي تتضمنها بعض الألعاب، تبقى سلبياتها أ
من إيجابياتها لأن معظم الألعاب المستخدمة من قبل الأطفال والمراهقين ذات مضامين سلبية ولها

آثار عكسية جدًا فيهم، خصوصًا في مستوى الصحة.

وحـذّر خـبراء جامعـة سـاني مـن أن تعـوّد الأطفـال علـى اسـتخدام أجهـزة الكمـبيوتر والإدمـان عليهـا في
الدراسة واللعب، ربما يعرضّهم إلى أخطار وإصابات قد تنتهي بإعاقات أبرزها إصابات الرقبة والظهر.

وذكــرت أبحــاث نشرتهــا الأكاديميــة أن الشبــاب يواجهــون “قنبلــة صــحية موقوتــة” فيمــا يتعلّــق بــآلام
الرقبة والظهر المرتبطة باستخدام أجهزة الكمبيوتر وألعاب الفيديو والهواتف الذكية.

وعمومًا، لا يوصي الخبراء بمنع أجهزة الآيباد تمامًا عن الطفل، بل بتحديد أوقات استخدامها مع
مراقبة المحتوى الذي يصل إليه الطفل عبرها.

وتختلـف الآراء بين مـن يُحمّـل اللاعـبين أنفسـهم مسـؤولية تنظيـم وقتهـم وممارسـة ألعـاب الفيـديو
باعتدال، ومن يتهم الشركات المنتجة باعتمادها على أساليب لتصميم الألعاب تجعل منها منتجات
يـدًا مـن الجهـد لحمايـة اللاعـبين مـن قابلـة للإدمـان لـدى بعـض اللاعـبين، وبالتـالي عليهـا أن تبـذل مز

خطر الإدمان.

ومن ذلك دراسة بريطانية حديثة حثت الشركات على إعادة النظر في بنية الألعاب ووضع ضوابط
بهدف منع اللاعبين من إدمانها، ولتتجنب التدخل الحكومي بفرض قيود على استخدام الألعاب،
كمـا هـو الحـال في بعـض الـدول الآسـيوية، فعلـى سبيـل المثـال وضعـت الصين حـدودًا علـى ممارسـة
ألعاب الإنترنت، منها تحديد وقت اللعب فبعد قضاء اللاعب لثلاث ساعات دون حصوله على فترة

للراحة تنخفض القدرات المتاحة للشخصيات التي يلعب بها.

إدمان ومخاطر الهواتف الذكية

صورة تعبيرية

لم يقتصر الإدمان على الإنترنت والألعاب الإلكترونية فحسب  بل انتقل للهواتف الذكية، فقد أظهرت
دراســة عالميــة حديثــة أن % مــن ســيدات العــالم لا يســتطعن الاســتغناء عــن هــواتفهن الذكيــة، في
كدوا أيضًا الوقت الذي يعتبرن أن أجهزتهن الذكية أهم مقتنياتهن، مقابل % من الرجال الذين أ

عدم تمكنهم من فك ارتباطهم بالأجهزة الذكية.

كثر ارتباطًا وبينت دراسة حديثة أجرتها وكالة “نيونانس للإعلام” والتسويق الرقمي، أن السيدات أ
يــر وإدمانًــا لهــواتفهن الذكيــة مــن الرجــال، حيــث تجــد النســاء في الهــاتف المحمــول وســيلة حيويــة لتمر
الوقت الذي تعاني من طوله ورتابته، خاصة بالنسبة لربة المنزل، إضافة للانشغال بمتاعب الحياة
وعـدم القـدرة علـى التواصـل مـع الأهـل والأصـدقاء بشكـل دائـم، ممـا يجعـل مـن برامـج وتطبيقـات

الهواتف الذكية وسيلة سهلة تساعد على التواصل بشكل دائم مع الآخرين.



ويقــول البــاحثون بــأن مــدمني الهواتــف الذكيــة، وخاصــة المــدمنين علــى اســتخدام شبكــات وبرامــج
التواصل الاجتماعي يجدون فيها “واقعًا بديل”، حيث إن الشخص يلجأ إلى إيجاد واقع بديل عن
واقعه المعاش الذي لا يطيب له في معظم الأحيان ولا يجسد أمانيه، وكل ما يحتاجه لتغيير واقعه
هو خلق حساب شخصي في موقع اجتماعي، فيخلق بذلك عالماً جديدًا خاصًا به، هذا بالإضافة إلى
أنه يعمد من خلال ذلك إلى إعادة رسم صورته بالطريقة التي يريد، وهي تكون بطبيعة الحال مغايرة

لصورته الحقيقية غير المرضية بالنسبة له.

إن الشخصية الوهمية الجديدة التي تتيح له تلك المواقع إمكانية تمثيلها، والكم الكبير من الأصدقاء
الذين توفرهم له من كل أنحاء العالم، كل هذه المغريات تجعل الشخص غير قادر على الهروب من
كثر من الأشخاص هذا العالم الافتراضي الذي “يهتم كثيرًا بشخصه”، على حد قول أحدهم “لا بل أ

المحيطين به في عالمه الواقعي”.

لا بــد لمــدمني الهواتــف الذكيــة الاطلاع علــى بعــض المخــاطر الــتي قــد ترتبــط باســتعمال الهــاتف
الذكي:

السمع: مع أن استماعك للموسيقى من هاتفك لا يعني أنك ستصاب بالصمم، لكن رفعك لصوت
مشغل الموسيقى حتى أقصى درجة قد يؤذي خلايا الاستشعار في الأذن الداخلية التي تنقل إشارات

السمع للدماغ، مما يؤدي لفقدان السمع.

ألم الطباعة: وهو ألم في الأصابع والرسغ ويرتبط بالكتابة على الهاتف ولعب الألعاب، وهو ينتج عن
تكرار حركات الأصابع الدقيقة كما يحدث عند طباعتك أو لعبك للعبتك المفضلة لساعات، كما قد

يفاقم ألم التهاب الأربطة إذا كنت تعاني منها.

الإدمان: ومع أن هذا المصطلح ليس دقيقًا، غير أن دراسة أجريت في  تشير إلى أن % من
المشاركين يخشون ترك هواتفهم المحمولة أو الانفصال عنها، وهو أمر يدعو للتأمل!

مستويات غير صحية من الإشعاع: ما زال الجدل مستمرًا بشأن هل تسبب الأشعة الصادرة من
الهاتف السرطان، إذ تقول منظمة الصحة العالمية إن أشعة الهاتف قد تكون مسرطنة للبشر، وهذا

أمر قد يقلقك!

الإصابة بمتلازمة الاهتزازات الشبحية: وتعني أن يشعر الشخص بأن هاتفه يهتز بينما في الحقيقة هو
ساكن، وتدل الإصابة بها على الاستعمال المفرط للهاتف.

البكتيريا: فالهاتف هو مصدر للجراثيم، فقد نشرت مجلة وول ستريت العام الماضي دراسة اختبرت
ثمانية هواتف محمولة في مكتب، ووجدت أنها كانت ملوثة بنوع من البكتيريا التي تدل على التلوث

بالبراز.

ألم العنق: وهذا ناجم عن وضعية الرأس باتجاه الأمام التي يتخذها مستعمل الهاتف المحمول، مما
يؤدي لضغط على العنق ويقود لهذه الآلام.



أعراض الانسحاب: فإذا تعطل هاتف الشخص أو اختفى فإنه يشعر بأعراض تشبه من يقلع عن
الكافيين مثلاً أو النيكوتين، مثل الشعور بالقلق والعزلة.

صعوبات في النوم: فقد أظهر استبيان أجرته جامعة ستانفورد عام  أن النوم بجانب الهاتف
المحمول يجعل الشخص يواجه صعوبات فيه، وذلك بسبب أضواء الهاتف التي يعتقد أنها تربك

إفراز مادة الميلاتونين في الدماغ التي لها علاقة بتنظيم النوم.

حوادث ومخالفات

صورة تعبيرية

تتســبب الألعــاب الإلكترونيــة وإدمانهــا في حــوادث مروعــة، فقــد أطلقــت حــديثًا لعبــة بوكيمــون جــو
التفاعلية على الهواتف الذكية، خلال الأيام الماضية الأمر الذي جعل البعض يدمن اللعبة ويخ في
البحث على البوكيمون مما تسبب في العديد من الحوادث والإصابات في أنحاء مختلفة من المدن

حول العالم، على الرغم من كون اللعبة مسلية.

وتســبب شــاب يبلــغ الـــ  ســنة في وقــوع حــادث هــو الأســوأ، حيــث كــان يطــارد بيكــاتشو في أحــد
الشوا السريعة، واعترف الشاب أنه توقف من أجل اللعب، ورغبته فى الإمساك بكل الشخصيات

التى تظهر له أثناء اللعب.

وتعرض شاب يدعى مايك شولتز للإصابة وذلك أثناء قيامة بالتزلج واستخدام لعبة بوكيمون جو
وذلــك للبحــث والقبــض علــى الشخصــيات في اللعبــة وقــال إنــه أصــاب يــده علــى الرصــيف بعــد أن

اصطدم بشكل قاس.

وعثرت فتاة على جثة أثناء البحث عن شخصيات لعبة بوكيمون جو فى حديقة بالقرب من نهر، وهو
الحادث الغريب من نوعه الذي تداولته وسائل الإعلام المختلفة.

ــة ســير كــل عــام ســببها أثبتــت إحصــاءات رســمية أن  ألــف مــن أصــل نحــو . مليــون حادث
يــارة مواقــع التواصــل الاجتمــاعي أثنــاء القيــادة، نتــائج توصــلت إليهــا جامعــة اســتخدام هــاتف ذكي وز

دويسبو/ ايسن.

وأظهـرت أن نحـو % مـن السـائقين يكتبـون الرسائـل النصـية علـى هـواتفهم المحمولـة ويرسـلونها
وهم جالسون خلف مقود سيارة تسير بسرعة  كيلومترًا في الساعة!

كما أن % من زوار موقع تويتر يقولون إنهم يرسلون التغريدات طيلة الوقت، ومن كل الأوضاع،
يــدات ومتابعــة مــا يظهــر منهــا علــى صــفحاتهم أثنــاء قيــادتهم وهكــذا فإنهــم يتفننــون في إرســال التغر
سـياراتهم، لاسـيما في الـرحلات الطويلـة وعلـى الطـرق السريعـة حيـث يقـود الجميـع سـياراتهم بسرعـة

عالية.



و% من السائقين يلتقطون صور السلفي أثناء القيادة، و% يتواصلون على إنستغرام بالصور
أيضًا، و% يدردشون على سناب شات، و% يصورون أفلام فيديو وهم جالسون خلف مقود
سيارتهم، و% ممن يصورن أفلام فيديو أثناء قيادة السيارة مطمئنون تمامًا إلى أن ما يفعلونه لا

يهدد سلامتهم قط.

الحـديث عـن ظـاهرة إدمـان الإنترنـت المذكـور آنفًـا، لا يعـني التوقـف عـن اسـتخدامه أو تجاهـل وجـود
هـذه الظـاهرة، بـل يعـني العمـل علـى ممارسـة الاسـتخدام المعتـدل والأمثـل ووضـع ضوابـط وحـدود

لاستخدامه.
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