
بســـبب الإنترنـــت: مليـــون شخـــص في
يقهم للمصحات النفسية طر

, ديسمبر  | كتبه فريق التحرير

خيـوط الشمـس المتسـللة مـن بين ثنايـا نافذتهـا الخشبيـة تتعامـد علـى جبينهـا لتوقظهـا مـن سـباتها
كثر من خمس ساعات فقط، لتتحسس بيديها هاتفها النقال الملقى بجانبها – كعادتها الذي لم يدم أ
– لتتــابع آخــر مــا تــم نــشره علــى صــفحتها علــى السوشيــال ميــديا وبعــض المواقــع الأخــرى الــتي تهتــم
بالطهي والموضة ومساحيق التجميل وما إلى غير ذلك من الصفحات التي تقضي معها ما يقرب من
ساعـة ونصـف قبيـل مغادرتهـا فراشهـا، لكـن مـاذا حـدث؟ الجهـاز لا يسـتطيع الوصـول إلى الإنترنـت..

وهنا كانت الكارثة.

حنــان، فتــاة في الثلاثين مــن عمرهــا، تعمــل مترجمــة بــالتلفزيون المصري، تقيــم مــع شقيقهــا في شقتــه
يبًا حسب بمنطقة مدينة نصر في القاهرة، لا تستطيع التحرك، تتلقى فترة علاج تحدد بـ”″ أشهر تقر
تعليمــات الطــبيب، اعتــادت الجلــوس أمــام الإنترنــت لساعــات طويلــة تصــل إلى خمــس عــشرة ساعــة
يوميًا في غالب أيامها، وبات هاتفها الخلوي جزءًا من جسدها أينما ذهبت أو رحلت حتى ولو كان

القصد دورات المياه.

لأول مرة تستقبل حنان يومها دون إنترنت، حالة من التوتر انتابتها بصورة غير مسبوقة، هرولة على
كرسـيها المتحـرك بين جنبـات الشقـة، تراقـب “الراوتـر” الخـاص بـالإنترنت وتتـابع لمبـاته المضيئـة، تغلقـه
وتعيد تشغيله مرة تلو الأخرى، تقلب في هاتفها لعلها تنجح في التقاط إشارة من هنا أو هناك، لكن
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كل محاولاتها للأسف باءت بالفشل، اليوم دون إنترنت، دون فيس بوك أو تويتر، دون إنستجرام أو
ماسنجر.

موجة من الاضطراب انتابتني حال يقيني التام بانقطاع الإنترنت، فكيف أقضي
يومي دونه، وأنا الذي أقضي عليه عشرات الساعات في اليوم الواحد

تقول حنان “موجة من الاضطراب انتابتني حال يقيني التام بانقطاع الإنترنت، فكيف أقضي يومي
دونه، وأنا الذي أقضي عليه عشرات الساعات في اليوم الواحد، أشعر بالملل سريعًا من التليفزيون،
يارة المعارف خاصة وأنا لا أستطيع الحركة، بات الإنترنت عالمي الذي أحيا ولا أحن لسماع الأغاني أو ز
داخله، وبيتي الذي أنس بجدرانه، وبدأت أشعر وأنا مع أصدقائي على صفحتي على الفيس بوك
أنني بين أهلي وأحبابي، فلا أفعل شيئًا إلا بعد مشاورتهم، ولا أتحرك إلا بعلمهم”، وتابعت: للأسف
مــا عــدت أشعــر بالســعادة ولا الراحــة إلا وأنــا أتــابع صــفحات أصــدقائي ومعــارفي، هنــاك فقــط أشعــر

بالدفء.

لم تفــارق نظــرات حنــان علامــات “الراوتــر” المضيئــة، علــى أمــل أن تعــود الإشــارة في أي وقــت، صــوت
الهاتف كان دائمًا يداعب أذنيها، إلى الحد الذي باتت تتخيل صوت رسالة الفيس بوك أو الماسنجر،

لتهرول مسرعة صوب الهاتف، لكن لا شيء.

خمسة عشر فنجان قهوة، وما يقرب من علبتي سجائر، حصيلة استهلاك حنان خلال عشر ساعات
فقط دون إنترنت، فضلاً عن شجار مع بعض الجيران جراء ارتفاع صوت التليفزيون لديهم، فما كان
أمامها إلا الاتصال بصديقتها نهى التي تسكن بعيدًا عنها لكنها في نفس المنطقة، لتكتشف المفاجأة،

يبدو أن المنطقة كلها بها مشكلة في شبكة الإنترنت.

نهى بنت الأربعين، والتي تعمل ربة منزل، يبدو أنها هي الأخرى أصابتها لعنة رفيقتها حنان، وحسبما
قصّت لنا صديقتها، فإنها ولأول مرة تضرب ابنها الذي لم يتجاوز السنوات العشرة، حالة من القلق
وعدم التوازن تملكتها منذ الصباح، فقد اعتادت أن تتابع صفحتها على الفيس بوك، وتتلقى الردود
والرسائل من المعجبين بأشعارها التي تكتبها، وتنشرها على صفحتها الشخصية، لكن اليوم لا ردود

ولا رسائل.

خمسة عشر فنجان قهوة، وما يقرب من علبتي سجائر، حصيلة استهلاك
حنان خلال عشر ساعات فقط دون إنترنت

مــرت الساعــات علــى نهــى وحنــان طيلــة هــذا اليــوم وكأنهــا أثقــال أحمــال علــى كاهليهمــا، اضطــراب
وفقدان توازن، إفراط غير مسبوق في تناول المكيفات والسجائر، خلافات عائلية، اعتداءات جسدية
ولفظية، فتور تام تجاه الأقارب والمعارف والجيران، انتهت بالعزلة والتقوقع داخل غرفة كل منهما،



في محاولة لتسول النوم الذي أبى أن ينقذهما مما هما فيه.

العديد من الأسئلة تفرض نفسها وبقوة، ماذا لو ألغي الإنترنت من حياتنا؟ وكيف ستكون سلوكيات
بعض مدمني الإنترنت حال انقطاعه يومًا كاملاً على سبيل المثال؟ وبعيدًا عن الإجابات التقليدية التي
يـارات العائليـة وتوطيـد العلاقـات طالمـا عـزف البعـض عليهـا، والـتي تتمحـور معظمهـا في اللجـوء إلى الز
الاجتماعية والخروج للتنزه والترفيه، يبدو أن هناك شريحة ليست بالقليلة كان لها رأي آخر في كيفية
مرور  ساعة عليها دون استخدام الإنترنت، خاصة لو عرفنا أن هناك ما يقرب من  مليون

شخص في العالم صنفتهم الأبحاث بأنهم “مدمنو إنترنت”.

الاكتئاب والعزلة أبرز أعراض إدمان الإنترنت

إدمان الإنترنت.. ما بين التهويل والتقليل

تبـاينت العديـد مـن الآراء والتـأويلات بشـأن مصـطلح “إدمـان الإنترنـت” فهنـاك مـن نفـى وجـود مثـل
كدوا وجوده، وأيا كان هذا التباين فإن المؤكد وجود استخدام خاطئ هذا المصطلح تمامًا، وآخرون أ
للإنترنت يقود إلى إدمان الجلوس أمامه بالساعات الطويلة، وهو ما أشار إليه الدكتور عبد الرحمن
عمـــر، اســـتشاري الصـــحة النفســـية بجامعـــة الزقـــازيق، والـــذي فـــرقّ ابتـــداءً بين الإدمـــان وإســـاءة

الاستخدام.

عمـر في حـديثه لــ”نون بوسـت” أوضـح أن إسـاءة الاسـتخدام تـؤدي إلى الإدمـان، فالإنسـان بطـبيعته
جُبـل علـى اكتسـاب العـادة، فـالشيء الـذي يكـثر اسـتخدامه يصـبح جـزءًا مـن شخصـيته، ويكـون مـن



الصــعب عليــه الاســتغناء عنــه، فيتحــول تلقائيًــا دون أن يــدري إلى إدمــان، ومــن ثــم يمكــن القــول إن
إدمان الإنترنت يعني عدم قدرة الإنسان على الاستغناء عنه.

وأضاف استشاري الصحة النفسية أن أول ظهور لمصطلح “إدمان الإنترنت” كان في  على يد
عالمـة النفـس الأمريكيـة كمـبرلي يـونغ، مـن خلال عـدة دراسـات قـامت بهـا في هـذا المجـال، كشفـت أن
الإفــراط الزائــد في اســتخدام الإنترنــت يقــود إلى الإدمــان، مشــيرة أن مــن يتجــاوز اســتخدامه لشبكــة

الإنترنت  ساعة أسبوعيًا، يصبح مدمنًا.

هذا الرقم ربما يمثل محل شك لكثير من الباحثين في الوقت الراهن، لكن حين يتم العوة إلى تاريخ
إجراء الباحثة الأمريكية لدراساتها النفسية نجد أنها جاءت في وقت قلما يتوفر فيه الإنترنت، ومن ثم
كان هذا الرقم () ساعة أسبوعيًا رقمًا كبيرًا حينها، قياسًا بما وصل إليه الحال في الوقت الراهن.

أعراض الابتعاد عن الإنترنت

أمــا فيمــا يتعلــق بــأعراض إدمــان الإنترنــت، وكيفيــة التعــرف علــى المصــاب بهــذا الــداء، أشــار اســتشاري
الصــحة النفســية بجامعــة الزقــازيق، أن هنــاك أعــراض نفســية وأخــرى جسديــة يمكــن التعــرف علــى
مــدمن الإنترنــت مــن خلالهــا، فمــن حيــث الأعــراض النفســية يلاحــظ أنــه في غيــاب الإنترنــت يصــاب
المســتخدم بــألم شديــد وعصبيــة وتــوتر ملحــوظ، إضافــة إلى تقلــب المــزاج العــام لــديه، ممــا يترتــب عليــه
خلافات مستمرة مع العائلة والأصدقاء والمقربين والابتعاد عنهم، وتفضيل العزلة والوحدة، مما قد

يدخله في نوبة من الإحباط والاكتئاب.

بعض الدراسات الأخيرة أثبتت فشل البعض في الابتعاد عن الإنترنت لفترات
طويلة، حيث من المرجح إصابتهم ببعض الأمراض التي تند في معظمها

تحت باب “الوسوسة”

أما فيما يتعلق بالتأثير الجسدي على مدمن الإنترنت حال انقطاعه، فقد يشعر المستخدم بالخمول
والأرق والتهـاب حـاد في العينين نتيجـة الضغـط العصـبي جـراء عـدم وجـود الإنترنـت، إضافـة إلى عـدم
القدرة على النوم، حيث يظل المستخدم قابعًا في انتظار مجيء الإنترنت في أي وقت مهما كلفه ذلك

من وقت وجهد وعدم نوم.

وأضــاف أيضًــا أن بعــض الــدراسات الأخــيرة أثبتــت فشــل البعــض في الابتعــاد عــن الإنترنــت لفــترات
طويلة، حيث من المرجح إصابتهم ببعض الأمراض التي تند في معظمها تحت باب “الوسوسة”
ومنهــا: مــرض الـــ “Phantom ringing syndrome“، وبالعربيــة “الــرنين الــوهمي”، حيــث يشعــر
المستخدم بأن هاتفه النقال يرن ويسمع الصوت بوضوح إلا أنه لا يوجد اتصال في الواقع، أو حتى
يشعـر بارتجـاج الجـوال في جيبـه، وهـي حالـة مرضيـة ناتجـة عـن ربـط جميـع علاقاتنـا في المجتمـع بهـذا
الجهـاز الـذي يصـيب بـالقلق، كذلـك مـرض الــ”Nomophobia“، وبالعربيـة: “أيـن هـاتفي؟”، حيـث
يشعــر أنــه لا يجــد جــواله دائمًــا، ويبقــى في حالــة مــن القلــق الــدائم مــن ضيــاع جــواله أو حــتى فقــدان



ية، وأخيرًا، مرض “Cybersickness“، بالعربية “دوار رقمي”، حيث الإشارة أو انتهاء شحن البطار
يصاب المستخدم بحالة من الدوار الشديد والصداع في حال التوقف عن متابعة الجوال والإنترنت.

آثار اجتماعية ونفسية خطيرة جراء الإفراط في استخدام الإنترنت

الاضطراب والعزلة.. حصاد انقطاع الإنترنت

وبســؤالها عــن موقــف الأبحــاث والــدراسات النفســية حيــال الأعــراض الســلوكية الــتي ظهــرت علــى
الحالتين سالفتي الذكر جراء قطع الإنترنت ليوم واحد فقط، وما تخللها من شجار واعتداء جسدي
يادة معدلات التدخين وتناول المكيفات، فضلاً عن تفضيل العزلة والوحدة على المشاركة والتفاعل وز
الاجتماعي، أشارت الدكتورة إيمان جابر استشاري الطب النفسي، إلى أن هذه الأعراض طبيعية جدًا

حال وصول الحالتين إلى درجة الإدمان والاستخدام المفرط للإنترنت.

كــدت أن مــدمني الإنترنــت لا يســتطيعون التوقــف عنــه مطلقًــا، جــابر في تصريحاتهــا لـــ”نون بوســت” أ
مهما كانت الأسباب، حيث إنه – أي الإنترنت – الشيء الوحيد الذي يسعدهم، ويضفي عليهم راحة
يــدون، لــذا تراهــم واســتقرار واتــزان نفسي، أمــا مــا ســواه مــن أي أمــور أخــرى لا تحقــق لهــم مــا ير
مضطربين حين يتركون الحاسوب أو الهاتف ولو لدقائق، ملفتة أنهم من الممكن أن يتركوا الطعام

والشراب والنوم لكن من الصعب أن يتخلوا عن الإنترنت.



وأضــافت اســتشاري الطــب النفسي تعليقًــا علــى اعتــداء إحــدى الحــالتين الســابقتين علــى ابنهــا، بــأن
غيـاب المقـوم الأول والأسـاسي لإحساسـها بـالاتزان النفسي والثقـة بـالذات، خاصـة وأن لهـا جمهورهـا
بصفتها شاعرة، أصابها باضطراب نفسي شديد، أفقدها القدرة على التماسك، ما دفعها للتعبير عن

يادة إفرازات الهرمون العصبي لديها في صورة اعتداء جسدي أو لفظي على أي من المقربين منها. ز

ما الحل؟

حذرت الدكتورة إيمان جابر من الاستمرار في معدلات الاستخدام المفرط السيء للإنترنت، مشيرة أن
المعــدلات لــو اســتمرت علــى مــا هــي عليــه، ربمــا يتحــول المســتخدم إلى كــائن منعــزل تمامًــا عــن الحيــاة
المحيطة به، فضلاً عن احتمالية إصابته بالعديد من الأمراض الفتاكة التي قد تدفع به إلى الموت حال
يا الجنوبية عام ، حيث كثر من مرة، إحداها في كور فقدانه للإنترنت، وهو ما حدث بالفعل أ
لقـى شـاب في الرابعـة والعشريـن مصرعـه، بعـد أن قـضى  ساعـة متواصـلة وهـو يلعـب علـى جهـاز
الكمـبيوتر في أحـد مقـاهي الإنترنـت، وبعـد فحوصـات أجريـت عليـه بعـد وفـاته تـبين أن سـبب الوفـاة

إنهاك بدني واستنزاف عصبي بسبب جلوسه أمام جهاز الكمبيوتر فترة طويلة دون نوم.

وأضـافت أن هـذه الحـالات لا بـد وأن تخضـع لجلسـات علاج نفسي مكثفـة، يسـعون مـن خلالهـا إلى
العمــل علــى محفــزات الابتعــاد عــن الإنترنــت قــدر المســتطاع حــتى يتحــول إلى كــائن طــبيعي لــه حيــاته

اليومية العادية.

يلاحظ أنه في غياب الإنترنت يصاب المستخدم بألم شديد وعصبية وتوتر
ملحوظ، إضافة إلى تقلب المزاج العام لديه، مما يترتب عليه خلافات مستمرة
مع العائلة والأصدقاء والمقربين، والابتعاد عنهم، وتفضيل العزلة والوحدة،

مما قد يدخله في نوبة من الإحباط والاكتئاب

وتــابعت أولى جلســات العلاج لا بــد وأن تتعلــق بـــ”تزويد الحــالات بدافعيــة البعــد”، مــن خلال العــزف
علــى وتــر الآثــار الناجمــة عــن كــثرة الاســتخدام ومــا إلى غــير ذلــك مــن الأســاليب الــتي تــدفع الحالــة إلى
التخلي تدريجيًا عن تعلقه بالحاسوب أو الهاتف النقال، ثم تأتي جلسات “كيفية تقليل الاعتماد على
الإنترنت”، حيث يتم ط العديد من البدائل التي تعوض الحالات جزئيًا عن الإنترنت، ليبدأ خطوة

تلو الأخرى في الابتعاد.

ية الحالة في الابتعاد عن وآخر هذه الجلسات تتعلق بـ” الاستمرارية” حيث تعمل على كيفية استمرار
الإنترنت من خلال العاملين السابقين، المحفزات وتقليل الاعتماد، والحيلولة دون العودة والرجوع

مرة أخرى، حتى تعود إلى طبيعتها مرة أخرى، دون أن تترك وراءها أي من الآثار النفسية الضارة.

ويبقى السؤال: ماذا لو ألغي الإنترنت من حياتنا لأي سبب ما؟ هل يتحول الملايين إلى نزلاء داخل
المســتشفيات والمراكــز النفســية والعصبيــة أم تبقــى التوعيــة بالاســتخدام الأمثــل غــير الضــار، وتوحيــد
جميع الجهود لتطويق هذه الظاهرة لها الكلمة العليا في نهاية المطاف؟ هذا ما ستجيب عنه الأيام



ـــا والســـنوات القادمـــة في ظـــل المســـتجدات الـــتي مـــن المتوقـــع أن تطـــرأ علـــى منظومـــة التكنولوجي
المستخدمة.
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