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پدیده اي به نام اعتیاد اینترنتی!
به کاربردن واژة اعتیاد برای زیســتن در فضای مجازی یا 
کار با رایانه یا اتصال به اینترنت محل اختلاف صاحب نظران 
است. بعضی اندیشمندان جامعه شناسی معتقدند، اینترنت 
تنهــا در صورتی اعتیــادآور خواهد بود که ســبک زندگی 
فرد را دچــار اختلال یا خود او را دچار ناهنجاری اجتماعی 
كند. بعضی روان شناســان نیز اظهار می دارند، اصلًا چیزی 
به عنــوان اختلال اعتیاد اینترنتی وجود نــدارد، مگر اینكه 
فرد به دلیل وابســتگی رفتار غیرمتعارف مشــهود داشــته 
باشــد؛ وگرنه اســتفاده از رایانه برای افراد لذت بخش است 
و از نــوع لــذت مصرف مواد مخدر نیســت. بعضــی افراد 
معتقدند، رایانه تنها یک ابزار تعادل بخش اســت که به رشد 
فرد، خانــواده، جامعة مدنی و جهان متمدن كمك مي كند. 
هرچنــد بعضی افراد اقرار می کنند ایــن ابزار گاهی موجب 
اختلال در فکر و اندیشــه و رفتار می شود، ولی همة اجزای 
این ابزار این ویژگی را ندارنــد. در مقابلِ این افراد ابزارگرا، 
متخصصان رفتار هستند که برعکس این نظرات را دارند. از 
نظر آنان، اســتفاده از اینترنت می تواند برای سلامت فکری 
و فیزیکی شخص خطرناک باشــد. در صورت استفادة زیاد 
موجب اختلال فکری فرد در انطباق اشیا، افراد و امور دیگر 
می شــود. براي  مثال، نیویورک تایمــز در مقاله ای که اواخر 
آگوست سال 1997 راجع به اختلال اعتیاد اینترنتی منتشر 
کرد، به داســتان هایي واقعی از افرادی اشاره کرده است که 

فکر می کردند دچار اعتیاد شــده اند. براي نمونه، در یکی از 
داستان ها، به زنی ساکن شمال غربی پسفیک اشاره می کند 
که شوهرش او را به خاطر استفادة مفرطش از رایانه و صرف 
وقت زیاد برای این کار، طلاق داده بود. ظاهراً وسواس شدید 
این زن نسبت به اینترنت موجب شده بود فراموش کند باید 
به بچه هایش غذا بدهد، آن ها را به ملاقات دکترشان ببرد، یا 
خانه را با سوخت کافی گرم کند. همچنین، در این روزنامه 
داستانی از پسري هفده ساله از شهر تگزاس نقل می شود که 
به علائم کناره گیری ناشی از استفادة مفرط از اینترنت دچار 
شده بود. زمانی که این پسر را به مرکز توان بخشی الکلی ها و 
معتادان بردند، بدنش به شدت رعشه داشت و میز و صندلی 

.(basirat.ir) اتاق را به اطراف پرت می کرد

تعریف اعتیاد اینترنتی
این اصطلاح را حداقل از سال 1996 یعنی با فاصلة به نسبت 
کوتاهی از فراگیرشــدن وب، محققي به نام کیمبرلی یانگ2 
به کار برده اســت. اعتیاد به اینترنت یعنی سلطة بی نظمی 
بر کنــش و رفتار فرد در محیط زندگــی. این بی نظمی به 
نتایج استفاده از داروهای الکلی شباهتی ندارد، بلکه از نظر 
آسیب شناســی بسیار شــبیه به قماربازی است. نشانه های 
اعتیاد بــه اینترنت عبارت اند از: الف( مشــغول بودن مداوم 
ذهن به اینترنت )فکرکــردن به تماس قبلی یا منتظربودن 
بــرای تماس بعــدی(؛ ب( افزایش مدت زمان اســتفاده از 

دکتر حسن نجفی سولاری
دكتراي مدیریت استراتژیك

مقدمه
انسان از بدو خلقت به دنبال کشف راه های ارتباط با خود و محیط پیرامونی اش بوده است. ولی تصور آن سخت بود که روزی 
 چنان در ابزارهای خلق های شــده غرق شود که برای خود، جامعه و حتی تمدن بشری چالش های زیستی ایجاد کند. فناوری 
دیجیتال برای رشد بشر در تمامی زمینه ها امکانات زیادی فراهم کرد، ولی همانند همة فناوری های دیگر، زیان هایی نیز به بار 
آورد که نتیجة نداشتن مهارت های لازم در استفاده از آن ها بود. زیست بوم فضای مجازیِ برخاسته از فناوری دیجیتال، اگرچه 
محیطی شد که در آن انسان ها تسهیلات بسیاری برای تعامل با همدیگر به دست آورند و امکان زیستن همراه آگاهی بخشی، 
اطلاع رســانی، تبلیغ و تفریح را داشته باشــند، ولی گرفتاری های متعدد نیز برایش به وجود آورد. این نوشتار بر آن نیست که 
مزایای فناوری دیجیتال، به ویژه منافع زیستن در فضای مجازی بر پایة فناوری اطلاعات و ارتباطات را انکار یا تخطئه کند، بلکه 

در نظر دارد با رویکرد تبیین اعتیاد به این زیست بوم، هشداري به نسل هاي وای و زد1 بدهد.

اعتیاد به اینترنت
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اینترنت تا کســب رضایت خاطر؛ ج( احســاس بی قراری، 
ناراحتی، افســردگی یا زودرنجی به هنگام استفاده نکردن از 
اینترنت؛ د( تمایل بــه طولانی ترکردن زمان تماس، پس از 
برقراری ارتباط؛ ه( به خطرانداختن یا ازدست دادن ارتباطات 
اجتماعی، فرصت های شــغلی، تحصیلــی و کاری به دلیل 
استفاده از اینترنت؛ و( دروغ گفتن به اعضای خانواده، پزشک 
یا دیگران به منظور پنهان کردن میزان استفاده از اینترنت؛ ز( 
استفاده از اینترنت برای فرار از مشکلات یا رهایی از مشغلة 
فکری )مانند احساس ناامیدی، گناه، اضطراب و افسردگی( 

)سبزپیشخانی، 1379(.

خبرزدگی و اعتیاد به اطلاعات سبب دورشدن از خانواده و 
محیط اجتماعی و تحت تأثیر قرارگرفتن فرد توسط رسانه ها 
و اخبار منتشرشده در فضای سایبر می شود. بنابراین، اعتیاد 
به رایانه بر اساس تعریف هاي جامعه شناختی و روان شناسی 
به اســتفادة مداوم از رایانه و بازی ها و برنامه های غیربرخط 

رایانه نیز اطلاق می شود.

خطرات ناشی از اعتیاد اینترنتی
اختلالات ناشی از اعتیاد به اینترنت در شاخه های گوناگون 
علــوم به موارد متعدد پرداخته اند، ولی در حد این مجال به 
چند آســیب و خطر و تهدید روحی و جســمی که حاصل 
اعتیاد بــه اینترنت و فناوری مجازي اســت، در حد عنوان 

اشاره می شود: 

آسیب های روحی
é افسردگی و عصبانیت

é احساس گناه
é فشار عصبي )استرس( در هر لحظه

é احساس وجد و بی خیالی به هنگام استفاده از رایانه
é در اولویــت قــراردادن برنامه های اینترنتــی به هنگام 

اولویت بندی برنامه های روزمره
é انزوای اجتماعی و دوری از هم سن و سالان

é جلوگیری از انجام کارهای روزمره
é تحریک به ادامه دادن حضور در فضای مجازی

é ترس از حضور در جمع
é کاهش اعتمادبه نفس و صحبت کردن در اجتماع

آسیب های جسمی
é کمردرد
é سردرد

é بدخوابی
é تغذیة نامناسب

é رعایت نكردن بهداشــت فردی؛ زیرا چنین فردي تمایل  
دارد به جای رسیدگی به نظافت خود بیشتر برخط بماند.

é گردن درد
é مشکلات بینایی
é چاقی بیش ازحد

عكاس: ثریا ابراهیمي
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é از دست ر فتن زمان بدون متوجه آن شدن
é فعالیت بیش ازحد در فضای مجازی مانند گذاشتن پست 

و استوری و لایو
é ترجیح برخط بودن با دوستان و خانواده

é کاهش فعالیت هایی فکری و جسمی که قبلًا برای انجام 
.(ravanaramclinic.com) آن ها مشتاق بوده

راه هاي پیشگیری و درمان
اعتیاد به اینترنت به تدریج ایجاد و به مرور حاد و خطرناک 
می شود. پس پیشگیری، قبل از رسیدن به مراحل حاد روحی 
و جسمی، مهم است. ارزیابی مستمر مصرف کنندگان فضای 
مجازی و رسانه ها، به خصوص اینترنت تلفن همراه، می تواند 
هشدارهای لازم را بدهد تا افراد به اعتیاد اینترنتی، به خصوص 
بازی هــای رایانه ای، گرفتار نشــوند. همچنیــن، اقدام های 
پیشــگیرانة خانوادگی می تواند مؤثر باشد. مثلًا تفریح های 
دســته جمعی و خانوادگی تان را افزایــش دهید. همچنین، 
برای اســتفاده از ســاعات اینترنت در خانواده قوانینی وضع 
کنید. البته حواســتان باشد، قوانین بیش ازحد سخت گیرانه 
نباشــند، انعطاف پذیر باشند و به موازات آن ها سرگرمی های 
فردی مجزایی تعریف شوند. واضح است که استعداد و سلیقة 
فرزند مهم اســت. کودکانی که ســرگرمی ها و استعدادهای 
پرورش یافته ای در دنیــای واقعی دارند، اوقات کمتری را در 
دنیای مجازی می گذرانند و کمتر به این نوع اعتیاد رفتاری 
مبتلا می شوند. هرچقدر دنیای واقعی خانواده جذاب تر باشد، 
فرزندتــان کمتر به پناه بردن به دنیــای مجازی نیاز خواهد 
داشت. اگر مشــکلاتی با کار، همسر یا خانواده هایتان دارید، 
سعی کنید با اســتفاده از کمک های حرفه ای مشکلاتتان را 

حل کنید تا محیط منزلتان آشفته و پرتشویش نباشد.
علاوه بر راهکارهایی که خانواده برای پیشــگیری از اعتیاد 
اعضای خانواده می تواند در پیش بگیرد، لازم است نوجوانان و 
جوانان )نسل زد( نیز اقدام هایي فردی برای پیشگیری داشته 
باشند. مثلًا سعی کنید برای شروع صبح هایتان برنامه ای غیر 
از مرور در اینترنت داشــته باشید. برای مثال ورزش کنید یا 
برای خانواده صبحانه آماده کنید. هر کاری جز اســتفاده از 
شــبکه های مجازی در آغاز صبح می تواند وابستگی شما را 
به شــروع روزتان با اینترنت کم کنــد. قبل از به خواب رفتن 
شبکه های مجازی را کنار بگذارید. می توانید قبل از خوابیدن 
کتاب بخوانید، لیوانی شیر گرم بنوشید، تمرین های تنفسی 
یا آرام بخشــي )ریلکسیشــن( انجام دهید. گذشــته از این، 
استفاده از گوشی هوشــمندتان در اوقات پایانی شب باعث 
برهم خوردن نظم خــواب و بروز اختلالات خواب نیز خواهد 
شد. در طول روز، تعداد پیام های حیاتی در شبکه های مجازی 
و ر ایانامه هایتان را بشمارید. بعد از مدتی متوجه می شوید با 

چند ساعت کنار گذاشــتن گوشی هوشمندتان چیزی را از 
دست نمی دهید.

برای اینکه بتوانید اســتفاده از اینترنت را در خود کنترل 
کنیــد و در پیشــگیری از اعتیاد به اینترنت قــدم بردارید، 
لازم اســت محدودیت هایی برای خود وضع کنید: اینترنت 
را در همه جا فعال نكنید. درصورتی که از وای فای اســتفاده 
می کنید، بــرای زمان هایی که خارج از منــزل یا محل کار 
هستید، بستة اینترنتی تهیه نکنید تا بتوانید به خودتان در 
پیشگیری از اعتیاد به اینترنت کمک کنید. هنگام غذاخوردن 
حواســتان را به چیزی که می خورید متمرکز کنید. هنگام 
صحبــت با اطرافیان، گوشــی را از خــود دور کنید. قبل از 
به اشتراک گذاشــتن هر چیز جالب صبر و فکر کنید. ببینید 
آیا واقعاً لازم اســت آن ها را به اشتراک بگذارید؟ برای مثال 
رسیدگي به رایانامه ها یا پیام های مهمتان را به ساعات خاصی 
محدود کنید تا در طول زمان احساس مداوم نیاز به بررسي 

گوشی تان از بین برود.
در صورت حاکم شدن اعتیاد اینترنتی حاد و ایجاد شرایط 
بحرانی در کودکان و نوجوانان، مراجعه به مشــاور متخصص 

ضروری است.

پی نوشت ها
1. بیبــی بومرها (Baby Boomers) به افراد کهن ســال دهه هاي چهل تا 
شــصت میلادی گفته می شــود. نســل ایکس (Generation X) متولدان 
دهه های شــصت و هفتاد میلادی )تقریباً از سال 1340 تا 1360 شمسی( 
هستند. نسل وای یا هزاره ها (Generation Y or Millennials) متولدین 
دهة هشتاد میلادی تا دهة نود )تقریباً از 1360 تا 1375 هجری شمسی( ، 
اولین نسلی هستند که رایانه های تخصصی وارد زندگی اجتماعی آن ها شده 
 (eneration Z or Zoomers) است. نسل زد یا زومرها یا نســل دیجیتال
فرزندانی از نسل ایکس هستند که فناوری اطلاعات و ارتباطات محیط آن ها 
را احاطه کرده اســت و بدون اینترنت قادر به زندگی نیســتند )ترجیحات 
شغلی نسل زد. معاونت پژوهشی دانشکدة مدیریت دانشگاه تهران. زمستان 

.)1400
2. Kimberley Young
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