
هـــل أنـــت مصـــاب بقلـــق الانفصـــال عـــن
هاتفــــك الــــذكي؟ هــــذه بعــــض المــــؤشرات

لمعرفة ذلك
, أغسطس  | كتبه أماندا ماكميلن

ثبـت أخـيرا أن شعـور بـالقلق عنـد الابتعـاد عـن الهـاتف الـذكي حقيقـة لا جـدال فيهـا، إلى درجـة أن هـذا
القلق مُنح اسما علميا وهو “النوموفوبيا”. وقد ذكر هذا المصطلح لأول مرة سنة ، وأضيف
إلى القــواميس ســنة . وتعــرف النوموفوبيــا بأنهــا ذلــك الشعــور المزعــج الــذي يســببه عــدم تــوفر

الهاتف الجوال في متناول اليد، وعدم القدرة على إجراء تواصل افتراضي كالمعتاد.

في هــذا الســياق، أجريــت دراســة حديثــة، نــشرت في مجلــة ســايبر ســايكولوجي، وبيهــايفر، وسوســيال
نتوركينغ، لمعرفة مدى تأثير النوموفوبيا على الأشخاص المتعلقين كثيرا بهواتفهم الذكية، ووفرت لنا

نظرة عامة حول طبيعة الأشخاص الذين طوروا علاقة غير صحية مع هواتفهم.

يــا في إطــار هــذه الدراســة الجديــدة، أجــرى العلمــاء اســتطلاع آراء شمــل  طــالب جــامعي مــن كور
الجنوبيـــة تـــتراوح أعمـــارهم بين  و ســـنة. وكـــانت الأســـئلة الـــتي طرحـــت عليهـــم حـــول مـــدى
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موافقتهم أو معارضتهم على المعلومات المتعلقة بما يسمى بالذاكرة الإيجابية، واستخدامهم اليومي
للهواتف الذكية، وسلوكياتهم، ومشاعرهم المتعلقة بالهواتف الذكية.

من خلال هذا الاستطلاع، تبين أن الشعور الشائع بين الناس يتمثل في تعلقهم الشديد بهواتفهم
الذكية، وتعاملهم معها على أنها امتداد لهم. وفي هذا الإطار، أفاد  كي جون كيم، الأستاذ المساعد في
مجال تعدد الوسائط والتواصل في جامعة مدينة هونغ كونغ، “أن هذا الشعور يلازم خاصة أولئك
يــات الشخصــية يــن الصــور وتبادلهــا بغــرض استرجــاع الذكر الذيــن يســتخدمون الهواتــف الذكيــة لتخز

التي تعكس بواطنهم”.

لا يعتبر القلق المرتبط باستخدام الهواتف الذكية بالأمر الجديد، فقد كشفت
يادة في دراسات سابقة أن الابتعاد عن أجهزتنا العزيزة علينا قد يسبب ز

نبضات القلب، وارتفاعا في ضغط الدم

وفقا للمعطيات لمذكورة آنفا، استنج  معدّو هذا البحث أن الاستخدام المفرط للهاتف قد ساهم في
تطـوير المسـتخدمين لشعـور “البحـث المتواصـل عـن الهـاتف”، ويتمثـل ذلـك عـادة في الحاجـة الدائمـة

لهاتف جوال بالقرب منهم، ما نتج عنه ظهور رهاب النوموفوبيا.

كمـــا أظهـــرت الدراســـة أيضـــا أن تعلـــق المســـتخدمين بهـــواتفهم الذكيـــة يختلـــف بـــاختلاف مســـتوى
النوموفوبيــا لــديهم. وفي هــذا الســياق، لــوحظ أن العديــد ممــن شــاركوا اســتطلاع الآراء قــد اعتمــدوا
مفردات متقاربة لوصف حاجتهم للهواتف الذكية، مثل “يؤلم”، “وحيد”، “يريد”، بينما أظهر البعض
يــح”، “رسالــة نصــية قصــيرة”، الآخــر تعلقــا أقــل بهــواتفهم فاســتخدموا عبــارات مثــل “ألعــاب”، “مر

و”فعال”.

حيال هذا الشأن، صرح المصابون بالنوموفوبيا بأنهم يعانون من آلام في المعصم والرقبة، فضلا عن
أنهم أفادوا بأنهم يشعرون بالإلهاء وبتشتت الذهن في مواقع عملهم أو دراستهم. وفي هذا الصدد،
قــال كيــم “حــذرت هــذه الدراســة مــن المخــاطر المحققــة الــتي قــد يســببها الاســتخدام المفــرط للهواتــف

الذكية على صحة الإنسان والتأثير السلبي على كل جوانب حياته”.

مما لا شك فيه، لا يعتبر القلق المرتبط باستخدام الهواتف الذكية بالأمر الجديد، فقد كشفت دراسات
يـادة في نبضـات القلـب، وارتفاعـا في ضغـط يـزة علينـا قـد يسـبب ز سابقـة أن الابتعـاد عـن أجهزتنـا العز
الـدم. لذلـك، اعتـبر كيـم أن هـذه الدراسـة الحديثـة تـدعم سابقاتهـا، وتؤكـد أن النوموفوبيـا حقيقـة لا

جدال فيها.

ـــدليل التشخيصي والإحصـــائي ـــى ال ـــر معـــدو الدراســـة، بعـــد أن اطلعـــوا عل في شـــأن ذي صـــلة، ذك
للاضطرابات النفسية، وبعد الرجوع إلى علماء النفس والأطباء النفسيين، أن النوموفوبيا “قد تكون
مؤشرا على الإصابة باضطرابات اجتماعية أو رهاب لدى بعض الأشخاص الذين يعتمدون بشكل

كبير على التواصل الافتراضي”.



“النوموفوبيا” و”الخوف من فقدان الأشياء” و”الخوف من عدم التواصل
الافتراضي “كلها مخاوف مشروعة يمكن التعامل معها على أنها رهاب تقليدي

كثر انتشارا في المستقبل، خاصة في ظل تواصل كد كيم أن النوموفوبيا ستصبح أ بالإضافة إلى ذلك، أ
كثر إلى هواتــف كــثر فــأ تطــور التكنولوجيــا، التفاعليــة، والميسرة. زد علــى ذلــك، تحــول أجهزتنــا الذكيــة أ
شخصية يمكن تعديلها وفق رغبة المستخدم عبر التطبيقات والبرامج، التي تصنف الصور آليا وتصنع

ياته الخاصة”. تلقائيا الأعمال الفنية ومقاطع الفيديو، التي تصور الحياة اليومية للمستخدم وذكر

من هذا المنطلق، أشار الباحثون إلى أن استحالة منع التكنولوجيا من التطور يجعلنا أمام خيار واحد،
ألا وهو أن نمنع أنفسنا على الأقل من استخدام الهواتف الذكية كامل الوقت وأن نحاول تخفيض
اعتمادنــا عليهــا قــدر المســتطاع. وبالتــالي، اعتــبر كيــم أن معرفــة الآثــار الســلبية للنوموفوبيــا قــد تكــون
الخطوة الأولى نحو معالجة الخوف من فقدان الأشياء والتواصل معها، حيث أورد “تتمثل الخطوة

الثانية في أن نمنح أنفسنا الفرصة بغلق هواتفنا الذكية وأن نبقى من دونها لبعض الوقت”.

ينــدا وايدرهولــد، بــأن “النوموفوبيــا” و”الخــوف مــن يــر المجلــة، بر يــر صــحفي، أقــرت رئيســة تحر في تقر
فقدان الأشياء” و”الخوف من عدم التواصل الافتراضي “كلها مخاوف مشروعة يمكن التعامل معها
على أنها رهاب تقليدي. وتابعت وايدرهولد قائلة، “يمكن في هذه الحالة معالجة النوموفوبيا من
خلال استخدام العلاج بالمواجهة، أي بغلق الأجهزة الذكية بعض الوقت وبشكل منتظم. وقد ينجح

كثر ارتياحا أثناء فترة قطع الاتصال”. هذا في تخفيف حدة القلق لدى الشخص ويجعله أ
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