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 ) ! اعتياد اينترنتی( ای خطرناک به نام   پديده

ت و استفادهٔ اجتماعی است که شامل نوعی وابستگی رفتاری به اينترنت اس - شناختی اعتياد اينترنتی نوعی اخت�ل روان 
 .شود بيمارگونه و وسواسی از اينترنت را شامل می

 .اينترنت پديده ای است که در ابتدا برای تسريع ارتباطات نظامی و تحقيقات دانشگاھی پا به عرصهٔ وجود گذاشت

شناسند  ديگر را نمی ايدهٔ يک شبکهٔ جھانی را مطرح ساخت که در آن کاربرانی که يک (Licklider) .م١٩۶٢در سال 
اين پديده با سرعت بسيار زيادی در جھان گسترش يافت تا جايی که . ھای مشترکی استفاده نمايند توانند از داده می

در کشور ما نيز . ميليارد نفر برسد ٢ميزان کاربران اينترنت در جھان به بيش از . م٢٠١٢شود در سال  بينی می پيش
ه به نحوی که کشور ما از نظر تعداد کاربران اينترنت در منطقهٔ خاورميانه افزايش کاربران اينترنت رشد صعودی داشت

زمان با افزايش تعداد کاربران اينترنت، نحوهٔ استفادهٔ افراد از اين رسانه بحث در مورد  ھم. در رتبهٔ نخست قرار دارد
شود که از  هٔ به نسبت جديد محسوب میاعتياد به اينترنت يک پديد. تأثير اينترنت بر س�متی افراد جامعه را مطرح کرد

و اعتياد به رايانه  (١٩٩۶، Griffiths) آوری توسط مفاھيم اعتياد به فن. نظر بسياری از پزشکان مغفول مانده است
تر از مصرف مواد مخدر، تعريف  در تعريف اعتياد، فرا. برای نخستين بار مطرح شدند (١٩٩١، Shotton) توسط

 ھای ويدئويی، بازی(١٩٩٣، Lesuire & Bloome) فتارھای اعتياد آور مانند قمار، پرخوریاعتياد در زمينهٔ ر

(Keepers ،١٩٩٠)ورزش ، (Morgan ،١٩٧٩)روابط عاشقانه ، (Peele & Brody ،١٩٧۵) و تماشای تلويزيون 

(Winn ،١٩٨٣) اولين بار مفھوم اعتياد به اينترنت توسط . مورد بررسی قرار گرفتند(young ١٩٩۶ در طی .) م
در ابتدا طرح آن . انجام يک مطالعه مطرح شد و اين مفھوم موضوع جدال برای دو گروه دانشگاھيان و پزشکان گرديد

توسط انجمن پزشکی آمريکا به عنوان اخت�ل روانی شناخته . م٢٠٠۶اعتياد اينترنتی در سال . نمود بسيار طنزگونه می
 Ahn ؛٢٠٠٩(سال در کره جنوبی به اينترنت اعتياد دارند  ١٨صد جمعيت زير در ٣٠دھند  ھا نشان می آمار. شد

Dong-hyun) رسد ھا در آن کشور می ساله ١٨درصد جمعيت زير  ١۴، ھمين آمار در مورد کشور چين به. 

درصد از  ٢۵. برند درصد از کاربران از اعتياد اينترنتی رنج می ١٠تا  ۵بين » ھاروارد«طبق تحقيقات در دانشگاه 
دھد که بيشتر  آمارھای پژوھش در ايران نيز نشان می. شوند ماه اول استفاده از اينترنت به آن معتاد می ۶ھمان    افراد در

کاربران دارای اعتياد به اينترنت در ايران پسر ھستند و ھمچنين ميزان اعتياد افراد مجرد به اينترنت چندين برابر افراد 

www.takbook.com

www.takbook.com



 

٢ 

 

اجتماعی است که شامل نوعی وابستگی رفتاری به اينترنت  -شناختی نترنتی نوعی اخت�ل رواناعتياد اي. متأھل است
 .شود است و استفادهٔ بيمارگونه و وسواسی از اينترنت را شامل می

 ;١٩٩٠، e. g. ،Rachlin) .ھمچنين بسياری اعتقاد داشتند که اعتياد فقط بايد به سوء مصرف مواد مخدر اط�ق شود

Walker ،البته اين نوع . گيرند ساعت در ھفته از اينترنت را مبنای اعتياد به اينترنت می ٣٨ميزان استفادهٔ  (١٩٨٩
 .استفاده را بايد جدای از استفاده از اينترنت برای اھداف کاری و غيرعلمی دانست

 .برند مشخصه برای تشخيص اعتياد اينترنتی نام می ۶شناسان از  کار

 .ت تم غالب زندگی، احساسات و رفتار فرد باشداينترن: برجستگی .١

 .فرد ھنگام استفاده از اينترنت تغيير در رفتار و احساسات داشته باشد: تغيير خلق و خو .٢

 .چسب افزايش ميزان استفاده از اينترنت برای رسيدن به خلق و خوھای دل: تحمل .٣

دچار ناخوشی شده و ع�يم منفی مانند افسردگی و پرخاش از  اگر فرد استفاده از اينترنت را متوقف کند: ع�يم ترک .۴
 .دھد خود نشان می

 .گردد استفاده از اينترنت باعث به وجود آمدن درگيری با افراد ديگر در جريان زندگی روزمره می: کشمکش .۵

 .ھا بعد از ترک دارد بيمار تمايل به سرگرفتن رفتارھای اعتيادگونهٔ خود حتی سال: عود .۶

ھای اعتياد به اينترنت باعث آن گرديده است که  در حقيقت فقدان چارچوب دقيق در زمينهٔ تعريف مؤلفه: تست يونگ
 .کمی تعريف اعتياد به اينترنت و تشخيص آن مشکل باشد

ی يک مدل اعتياد، مدل اخت�ل کنترل است که سازمان بھداشتی آمريکا در مورد سوء رفتار در زمينهٔ قمار اينترنت
 .منتشر کرده است

 :سازد پرسش مطرح می ٨يونگ با استفاده از ھمين مدل، معيارھای اعتياد به اينترنت را با 

کنيد که با اينترنت سرگرم ھستيد؟ در مورد تجربهٔ گذشتهٔ استفاده از اينترنت و در مورد تجربهٔ آيندهٔ  آيا شما فکر می .١
 .استفاده از اينترنت اين پاسخ را بدھيد

 کنيد بايد به استفادهٔ طوpنی مدت از اينترنت بپردازيد تا به رضايت کافی برسيد؟ آيا فکر می .٢

 ايد؟ھا ت�ش ناموفق برای کاھش استفاده از اينترنت داشته  آيا تا به حال بار .٣

 ييد؟نما قراری و افسردگی می يابد احساس بی آيا زمانی که استفاده از اينترنت در شما کاھش می .۴

 آيا نسبت به گذشته بيشتر در فضای آن�ين ھستيد؟ .۵

 آيا شغل، حرفه، تحصي�ت و رابطهٔ شما به دليل استفاده از اينترنت به مخاطره افتاده است؟ .۶

 ايد؟گران در رابطه با استفاده از اينترنت دروغ گفته آيا به اعضای خانواده، پزشکان و درمان .٧

نت به عنوان راه فراری برای مشک�ت و خلق و خوی بد شما بوده است مانند اضطراب، آيا استفاده از اينتر .٨
 افسردگی، درماندگی و احساس گناه؟

نھايت نمرهٔ ميزان اعتياد فرد   شوند و به ھر پاسخ امتياز داده شده و در  بندی می تايی ليکرت دسته۵ھا در طيف  پاسخ
 .شود استخراج می

 تیانواع اعتياد اينترن

به نظر حذف شود (ھای آن�ين و قمار آن�ين درصد از اعتياد به اينترنت را بازی ٧٠معموpً ھای اينترنتی؛ بازی .١
 .دھند تشکيل می.) کنم دغدغهٔ جامعهٔ ما باشد بھتر است زيرا فکر نمی

وگو، افرادی که دچار  گفت ھای اجتماعی، چت و تاpرھای شامل بودن در شبکهھای اينترنتی؛  اعتياد به ارتباط .٢
دوستی اينترنتی . شوند، معموpً بيش از حد درگير روابط اينترنتی ھستند وگوی اينترنتی می اعتياد به گپ زدن و گفت

به ظاھر مبت�يان به اين بيماری دائم در . گيرد خيلی سريع اھميت و جايگاه روابط خانوادگی و دوستان قديمی را می
 .گردند خودشان میاينترنت دنبال اسم 

زنند و  ھا بسيار مھم است و مدام به سايتشان سر می اند برای آن اينکه چند نفر و از کجا به وب�گ يا سايتشان لينک داده
خود افشاگری وب�گی مسئلهٔ ديگری است که محققان  .شوند احتماpً از کمبود يا افزايش بازديدکنندگان دچار استرس می

شود،  ھا و اسراری را که معموpً شخصی و خصوصی قلمداد می گروھی از مردم راز. اند اندهآن را يک بيماری خو
 .ھای خصوصی گرفته تا روابط خصوصی امتداد دارد کنند که دامنهٔ آن از عکس ھايشان افشا می روی وب�گ

 .ی استدر اين حالت فرد مدام در اينترنت به دنبال تحريکات جنسھای پورنوگرافی؛  استفاده .٣

وجوی بيش از اندازه  شود و جست در اين نوع اعتياد، فرد شيفتهٔ غنای اط�عات وب می :آوری اط1عات اعتياد جمع .۴
وب�گ نويسی و خريد اينترنتی بيش از اندازه و اينترنت . آوری اط�عات، از پيامدھای اين شيفتگی است برای جمع

 .از ديگر موارد اعتياد اينترنتی ھستندگردی از ھمه جا، آشغال جمع کنی اينترنتی، 
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 آثار و پيامدھای اعتياد اينترنتی

توان  ھر رفتار افراطی را نمی. تأثيرات اعتياد اينترنتی ھم جسمانی است و ھم بيرونی و مربوط به زندگی شخصی
بياوريم و ھمچنين نوع استفادهٔ توانيم يک مکالمهٔ طوpنی با تلفن را اعتياد حساب  اعتياد اع�م کرد، به عنوان مثال نمی

مقاومت در مورد اينکه ما اينترنت را به عنوان يک عامل  .گاه به معنای غلط بودن خود رسانهٔ اينترنت نيست غلط ھيچ
ھای گوناگون برد و ھمين توان استفاده از اينترنت می. گردد اعتيادآور بخوانيم بيشتر به فوايد اينترنت در جامعه بر می

به عنوان مثال تجارت ممکن . ای زندگی ممکن است که پيش بيايندھای حرفه ھا نيز بيشتر در ارتباط با جنبه دهاستفا
 .است از راه اينترنت صورت بپذيرد و اين عامل، استفادهٔ بيشتر از اينترنت را رقم بزند

اگونی که در زندگی امروزه پيدا کرده ھای گون به ھمين دليل است که تشخيص ع�يم اعتياد به اينترنت به دليل جنبه
است بسيار مشکل است و به يک پزشک حاذق در اين بين نياز است تا ع�يم اعتياد به اينترنت را تشخيص دھد زيرا 

 .گردد استفادهٔ بيشتر به منزلهٔ رفتار اعتيادآور در اينترنت محسوب نمی

ھايی مانند پيامدھای زيستی شامل آسيب. کند ط تکنولوژيک میفرد معتاد به اينترنت نوعی احساس به روز بودن در محي
اخت�ل در الگوھای خواب شبانه نيز از ساير . دھند تحرکی بر اثر عدم ورزش رخ می کمر درد و خستگی چشم و بی

. ه شده استدر موارد شديد استفاده از کافئين از سوی کاربر برای استفادهٔ طوpنی مدت از اينترنت مشاھد. ھا است پيامد

 .تر ھستند رنگ ھای روانی بسيار کمھا در برابر آسيب اين آسيب

درصد از معتادان به اينترنت در روابط ازدواج، دوستيابی  ۵٣ھای اجتماعی، تحقيق يونگ نشان داد که در زمينهٔ آسيب
رايانه را به تدريج جايگزين زندگی  بيماران زندگی انفرادی در کنار. و روابط بين کودکان و والدين دارای اخت�ل بودند

شود که ھمسر نتواند وظايف خود را  در مورد ھمسران، معموpً اعتياد اينترنتی باعث آن می. در کنار مردم ساخته بودند
ھای شديد اعتياد حتی در نمونه. شود نيز گفته می) بيوهٔ مجازی) Cyberwidow به طور کامل انجام دھد که به آن ھمسر

 .ينترنت، مادر وقت کافی برای رسيدن به فرزندان را نداردبه ا

از ديگر مشک�ت . ھای رفتاری اعتياد به اينترنت پرخاشگری در عدم دسترسی به اينترنت استيکی ديگر از مشخصه
ند که معتاد اينترنتی قادر به انجام عمل در محيط واقعی نيست و در واقع بيشتر ذھنيات فرد ھست. نوعی مسخ شدگی است

از افزايش موارد ط�ق نيز از مشک�ت ناشی از . گيرند تا اعمال روزانهٔ او در محيط واقعی انرژی معتاد را می
، حتی در مواردی عجيب گزارش شده که برخی از ھمسران که به اينترنت (١٩٩٧، Quittner) برند اينترنت نام می

ھا به خريد بروند و يا در  ر زندگی مجازی ارتباط داشته باشند تا با آناعتياد دارند بيشتر تمايل دارند که با ھمسر خود د
 .کارھای اجتماعی شرکت کنند

. دھند بيماران روابط عاطفی و اجتماعی خود را در فضای مجازی برای يافتن عشق، حتی بعد از ازدواج ادامه می

ی مدرن مورد توجه قرار گرفته است با اين حال امروزه در اکثر مدارس استفاده از اينترنت به عنوان يک ابزار آموزش
، معلمان (١٩٩٧، Barber) بخشد درصد از معلمان بر اين باورند که اينترنت عملکرد درسی کودکان را بھبود نمی ٨۶

 .داشتند که اط�عات بر روی اينترنت بيش از حد آشفته است بيان می

تر  نمايند، نمرات ضعيف ش آموزانی که از اينترنت زياد استفاده میدرصد از دان ۵٠مطالعهٔ يونگ ھمچنين نشان داد که 
مطالعات در زمينهٔ اعتياد به اينترنت در محيط شغلی ھم نشان . اند و مطالعه و توجه کمتری به درس در ک�س داشته

 Robert Half) ھای غير کاری استھای کاری مرتبط به استفادهدرصد از مصارف اينترنت در محيط ۵٠دھد که  می

International ،١٩٩۶). 

رسد؛ اين در حالی است که به واقع مشکلی  کند و به شادی می در واقع فرد با مصرف اعتيادگونه، درد را فراموش می
رسانه . ما در حالت واقعی وقتی مشکلمان حل شود خوشحاليم اما در حالت اعتياد بدون دليل خوشحاليم. حل نشده است
ھا خود  در اين بين آسيب .شود برای مشک�ت فرد در واقع اينترنت پوششی می. دھد اش قرار می لت کنونیفرد را در حا
 ھا پی نبرند و به pيه ھا برای حل آن شود تا پزشکان و جامعه به اين آسيب سازند و اين امر باعث آن می را پنھان می

 .شود تا راه حلی نتوان برای مشک�ت پيدا کرد ين امر باعث میا. مانند مشک�ت زناشويی. ھای زيرين جامعه بروند

Internet addiction      به جز خود ( عوامل ايجاد کنندهٔ اعتياد اينترنتی
 ( عامل اينترنت

رود،  کند و به سراغ عامل تسکين دھنده می اينکه ھر وقت فرد احساس نااميدی، افسردگی و تنھايی و عدم جذابيت می
ای نيز در اين بين مھم ھستند، مانند عزت نفس پايين که عوامل پيش زمينه. ھای رفتار اعتيادآور است مشخصه يکی از

در کل ممکن است که اعتياد به اينترنت تنھا واکنشی باشد به زندگی رقت . شوند فرد به اينترنت روی بياورد باعث می
رو و اينترنت در واقع يک مفعول شرايط نابسامان اجتماعی ھستند و در واقع مواد تخدير کننده مانند الکل، دا. بار فرد

 .ھا فاعل شرايط بد نيستند خود آن

شوند که افراد در برابر مشک�تی که دارند ھيچ واکنشی  ھا ھستند، زيرا باعث می يک عامل ديگر مسخ کنندگی رسانه
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رود و برای مشک�ت خود دست به فعاليت  کار نمی فرد معتاد ديگر به دنبال. نشان ندھند، درست مانند مواد مخدر
اينترنت مادهٔ مخدری . آورد و مواد مخدر، تا مسخ گردد و آpمش تسکين يابد زند و به ھمين دليل روی به رسانه می نمی

-  غذا نمی ايم که گاھی يک کاربر اينترنت تا چند روز پشت رايانه حتی يا شنيده ھا ديده بار. برای فرار از واقعيت است

اين امر در واقع نمايانگر اين جدا سازی فرد از واقعيت است که حتی فرد نيازھای اوليه برای زنده ماندن خود . خورد
 .پندارد ھا را واقعی نمی گيرد و آن را جدّی نمی

 راھبردھای درمانی

معموpً . شود ترنت تجويز نمیبرای درمان اعتياد به اينترنت، ھرگز استراتژی ممانعت از ورود فرد بيمار به اين
ھای جايگزين  دھند بر مديريت زمان روزانه و استفاده از برنامه ھايی که پزشکان در اين مورد پيشنھاد می استراتژی
گيرد و نه اينترنت  بايد فرد را توانمند کرد زيرا فرد توانمند با عزت نفس باp اينترنت را در کنترل خود می. تأکيد دارد

 اوی ر

مديريت زمان يکی از فاکتورھای مھم در اعتياد اينترنتی است زيرا بيشترين ضربه را فرد از اين تمرين در مقابل؛  .١
اولين سؤال پزشک نيز بايد اين باشد که . خورد و نه از آسيب جسمانی نوع اعتياد، از زمانی که از دست رفته است می
ھايی در روز و در کجا معموpً به اينترنت دسترسی پيدا  ت، چه ساعتفرد در طول روز و ھفته چقدر در اينترنت اس

به . ريزی يک الگوی زمانی جديد زندگی مناسب ھستند ريزی طرح درمانی برای طرح ھا برای برنامه اين سؤال. کند می
يا به بيمار بگويند ھای الکترونيک، در صبح، دوش بگيرد و  عنوان مثال از بيمار بخواھيم به جای بررسی روزانهٔ پست

اگر بيمار حاضر به ترک رفتار نيست از او بخواھيم حداقل ھر . تا استفاده از اينترنت را تا بعد از شام به تعويق بياندازد
 .نيم ساعت از اينترنت خارج گردد و يا مکان استفاده از اينترنت را تغيير دھد

در روش ديگر بايد از افراد . ھای اينترنتی است ی آن�ين و گروهھاھای چت، بازیھا به اتاق بيشترين اعتيادپرھيز  .٢
تا از معايب آن بنويسند تا ببينند  ۵آورند ھمراه با  مزيتی که از استفادهٔ روزانه از اينترنت را به دست می ۵خواسته شود 

ھای  م حمايت از جانب گروهيکی از دpيل اعتياد اينترنتی عد. ھا دارای چربش بيشتری بر ديگری دارد کدام يک از آن
گونه از ارتباطات در  شود تا فرد به دنبال اين دوستی و ضعف در روابط گستردهٔ اجتماعی است که اين امر باعث آن می

 .اينترنت برود

گونه که بيان داشتيم اعتياد به اينترنت ناشی از عزت نفس پايين فرد کاربر و مشک�ت در برقراری  به طور کل ھمان
اط و زندگی در جھان واقعی است و ھرچه قدر اين مشک�ت در جامعه بيشتر باشد ميزان اعتياد به اينترنت نيز ارتب

بايد توجه داشت که . دھد شود که اعتياد به اينترنت اين مشک�ت را افزايش می يابد و مشکل زمانی حاد می افزايش می
شناسی در پی پيشگيری و به حداقل رساندن اين  امر بايد به طور کارکشور ما نيز از اين قاعده مستثنی نيست و مسئولين 

 (*) .رويه از اينترنت نشود ھای ناشی از استفادهٔ بی خوش آسيب مشکل در جامعه باشند تا س�مت جامعهٔ ما دست

 مجيد بازرگان دکتر

  سايت ايران اعتياد: منبع

  نوجوانان و اعتياد اينترنتی

وقتی ھمه خوابند او بيدار است و وقتی ھمه بيدارند او . صورتش تکيده و خسته است. است زير چشم ھايش گود افتاده
 .سرکارش تمرکز ندارد، بی حوصله است؛ حوصله آدم ھای دور و برش را ندارد. چرت می زند

خود می دلش می خواھد ساعت ھا تندتر بگذرند و او ھرچه زودتر به خلوت اتاقش برسد؛ به دکمه ھايی که او را به 
 .او بی قرار اين دنيای مجازی است. خوانند، به دريچه ای که چھره ديگری از دنيا را به او نشان می دھد

  .او يک معتاد اينترنتی است. او ھمه ع�مت ھای يک معتاد را دارد

با اختراع تلفن در  اين تغيير را می توان. بی ترديد، اينترنت در زندگی افراد جامعه، تغيير اساسی به وجود آورده است
اينترنت، بشارت دھنده کم کردن فاصله ھا و گسترده کردن  .اوايل قرن بيستم و تلويزيون در دھه پنجاه مقايسه کرد

 .روابط ميان آدميان شده است

 اما امر متناقض اين است که خود اين تکنولوژی گاه موجب تقليل و افت ساير روابط اجتماعی شده و تنھايی فرد را بيش

 .تر کرده است
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اينترنت می تواند گريزگاھی برای کسانی که از مشک�ت روانی رنج می برند و دچار تشويش، افسردگی و بی اعتمادی 
ارتباط مجازی از طريق اينترنت، محملی را برای گريز از واقعيت و وسيله ای برای ارضای . به نفس ھستند نيز باشد

 .وردنيازھای ھيجانی و روانی به وجود می آ

کسی که در روابط واقعی بين فردی توفيق چندانی نداشته، اکنون از اين طريق قادر می شود بی آن که چھره خود را 
 .برم� کند و نام خود را بگويد، روابط گسترده ای را برقرار نمايد و احساسات خويش را بروز دھد

واقعيت خارج، محدوديت ھای خود را نشان می پيامدش اين است که منجر به ايجاد توھم صميميت می شود و وقتی 
 .دھد، واکنش ھای نااميدانه ای را در فرد ايجاد می کند

 آثار اجتماعی و روانی

اعتياد به اينترنت نيز مانند اعتياد به مواد مخدر، الکل، سيگار يا کافئين، با ع�يمی ھم چون افزايش نوسانات اخ�قی، 
 .اجتماعی، کم خوابی، نگرانی و استرس در کنار ضعف بينايی ھمراه استسخن نگفتن با ديگران، قطع روابط 

کودکان و نوجوانانی که به اينترنت دلبستگی فراوان پيدا می کنند و در حقيقت به آن معتاد می شوند، و برای ارضای 
را نداشته باشند،  خود ساعت ھای متوالی، بدون وقفه روی خط باقی می مانند و زمانی که امکان دسترسی به اينترنت

دچار تشويق، لرزش دست و عصبانيت می شوند، استراحت و آرامش را فراموش می کنند و به اينترنت و وسوسه ھای 
 .آن فکر کرده و خيال پردازی می کنند

 غريبه در خانواده

ی تعامل با ساير در درجه نخست، وقتی يک نفر در محيط خانواده معتاد به استفاده از اينترنت باشد، فرصت برقرار
ھمين امر، موجب تشکيل يک چرخه معيوب می شود که فرد ھر روز بيش تر از . اعضای خانواده را از دست می دھد

 .گذشته از نظر عاطفی و روانی از ساير افراد خانواده فاصله بگيرد و به تنھايی خود و استفاده از اينترنت پناه برد

می شود فرد، مھم ترين منبع حمايت اجتماعی خود را تضعيف کرده يا احياناً از اين کم شدن روابط به نوبه خود موجب 
 .دست بدھد

از سوی ديگر، با گسستن يا تضعيف رابطه بين زن و شوھر يا والدين و فرزندان، آن ھا به جای ارتباط باھم، شنيدن 
اينترنت شده و سعی می کنند تا  حرف ھای ھم ديگر و گوش سپردن به درد دل عضو ديگر خانواده، محو فضای مجازی

 .خ� عاطفی به وجود آمده را با حضور شخص ديگری پر کنند

 افت تحصيلی

درصد از معلمان بر اين باورند که استفاده از اينترنت باعث  ٨۶براساس نظرسنجی ھای انجام شده در مدارس آمريکا، 
 .شده تا دانش آموزان در انجام تکاليف درسی خود کوتاھی کنند

درصد از دانش آموزانی که در استفاده از اينترنت زياده روی می کنند، افت  ۵٨نظرسنجی ديگری نيز نشان می دھد 
 .تحصيلی داشته اند

استفاده بيمارگونه از اينترنت، نوجوانان را از فعاليت ھای مفيد و سازنده ای ھمچون انجام فعاليت ھای درسی، ورزش 
 .ساpن بازداشته و در فرآيند اجتماعی شدن آن ھا مداخله می کندکردن و ارتباط با دوستان و ھم 

 کار يا سرگرمی

برخی از افراد به جای آن که در ساعات کاری به وظايف خود بپردازند، وقتشان را با سايت ھای اينترنتی و سرگرمی 
 .ھای آن می گذرانند
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اين . ردی می تواند اثرھای جبران ناپذيری داشته باشددر مشاغلی که احتياج به تمرکز و دقت فوق العاده دارند، خطای ف
 .که تمام ذھن و فکر فرد، معطوف به اينترنت و استفاده از آن باشد، می تواند درصد احتمال خطا را باp ببرد

از سوی ديگر، فرد معتاد به اينترنت چون تمام انرژی ذھنی اش را روی استفاده از اينترنت سرمايه گذاری می کند، 
 .يگر توانايی تفکر خ�قانه، ارائه راه حل ھای نوين و طرح ھای ابتکاری را نخواھد داشتد

گرچه ممکن است بھانه اين افراد برای استفاده از اينترنت، دست يابی به اط�عات مورد نياز باشد، اما در عمل، اين 
 .نمی دھندگونه افراد جز پرسه زدن بی ھدف در سايت ھای گوناگون، کار ديگری انجام 

 ع1يمی برای ھشدار

شخص معتاد، اينترنت را به شرکت در فعاليت ھايی که پيش از اين، مورد توجه اش بوده، يا ارتباط با اعضای خانواده 
 .و دوستان ترجيح می دھد و بيش تر مايل است با افراد جديدی که توسط اينترنت پيدا کرده ارتباط برقرار کند

 .رتب، پست الکترونيکی خود را چک می کند و ھنگام اتصال، متوجه گذشت زمان نيستروزی چندبار و به طور م

از خواب و استراحت صرف نظر می کند و بدون اينترنت، حالت آشفتگی، عصبانيت، بداخ�قی و در نھايت افسردگی 
 .پيدا می کند و زمانی که اين امکان فراھم شود، تمام حالت ھای فوق در او از بين می رود

 !وداع با اخ1ق

دسترسی از طريق اينترنت به عکس ھای مستھجن، از جمله مواردی است که جنبه اعتيادآور پيدا می کند و ذھن 
 .بسياری از والدين را به خود مشغول کرده است

حتی اگر کودکان در استفاده از اينترنت زياده روی نکنند، يک جست وجوی ساده برای دست يابی به مطالب مفيد، 
انبوه نامه ھای الکترونيکی، ھمچون سيل به صندوق پست  .اخودآگاه می تواند پايگاه ھای غيراخ�قی را ظاھر نمايدن

 .الکترونيکی کودکان سرازير می شود که ھمه گونه اط�عات و مطالب در اين زمينه را ارائه می دھند

اغلب برنامه ھای پست الکترونيکی نيز قابليت فيلتر . البته راه ھايی ھمچون استفاده از نرم افزارھای کنترلی وجود دارد
 .و مسدودکردن نامه ھای گوناگون را دارند

 جاده پيش گيری و درمان

بلکه ايجاد . در صورت بروز ھرکدام از ع�يم اعتياد، منع کامل دسترسی به اينترنت نياز نيست و توصيه نيز نمی شود
 .تا مرز اعتدال منجر شود pزم استساختاری که در نھايت به کاھش اين دسترسی 

 .برای مثال، استفاده يک نوجوان از شش ساعت در روز، به يک ساعت کاھش يابد

 .استفاده از وسايلی مثل ساعت زنگ دار برای نشان دادن مدت زمان اتصال در اتاق فرزندتان می تواند مفيد باشد

اگر . در نظر بگيريد يا در صورت تخلف، مجازاتش کنيد بھتر است در ازای کاھش اتصال به شبکه، برای او پاداشی
رايانه فرزندان در اتاق او يا در محل مجزا قرار دارد، انتقال آن به مکانی مثل آشپزخانه، اتاق ناھارخوری يا ھر مکانی 

 .در منزل که به راحتی بتوان رايانه را مشاھده کرد می تواند به شما کمک کند

به تناوب، استفاده از اينترنت را با ديگر سرگرمی ھای جذاب . ھای جايگزين، مفيد استتھيه فھرستی از فعاليت 
 .جايگزين کنيد

استفاده افراطی از اينترنت، می تواند پوششی برای مشک�ت گوناگونی باشد که فرزندتان با آن رو به روست و در اين 
در اين حالت می توانيد از مشاوران . ی شودحالت، نياز به درمان ھای خارج از خانه به کمک متخصص احساس م

 .مدرسه يا مراکز درمانی کمک بگيريد
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روشن است که تجربه ھای آن ھا در . البته مراکز درمان اعتياد به موادمخدر و الکل نيز می تواند کمک فکری بکند
البته مراکز درمان اين گونه . دخور اعتياد اينترنتی نيست؛ ولی می توانند اط�عات ارزشمندی در اختيار شما قرار دھن

 !از اعتياد را می توانيد روی اينترنت بيابيد؛ به شرط آن که خود دچار اعتياد نشويد

 سوتيتر

کودکان و نوجوانانی که به اينترنت دلبستگی فراوان پيدا می کنند و در حقيقت به آن معتاد می شوند، و برای ارضای 
خط باقی می مانند و زمانی که امکان دسترسی به اينترنت را نداشته باشند،  خود ساعت ھای متوالی، بدون وقفه روی

دچار تشويق، لرزش دست و عصبانيت می شوند، استراحت و آرامش را فراموش می کنند و به اينترنت و وسوسه ھای 
  .آن فکر کرده و خيال پردازی می کنند

  سايت حوزه: منبع

  

   اعتياد جديد مدل    
 سري يك بروز موجب دوستان، و خانواده از فرد شدن دور بر ع�وه اينترنت از بيمارگونه و حد از شبي استفاده    

 حد از بيش كامپيوتر از كه ھستند افرادي اينھا. دارد نام> اينترنت به اعتياد< كه شود مي شخصيتي يا رفتاري اخت�pت

 به مبت� بيماران درمان به كه> ويلند واياني< پروفسور. نددار نوپا تكنولوژي اين به بيمارگونه كشش يك و كرده استفاده

 واقعي اعتياد يك عنوان به ھنوز اينترنتي اعتياد چه اگر است معتقد پردازد، مي آمريكا پنسيلوانياي در اينترنتي اعتياد

 دنياي از استفاده به اجبار از ناشي عواقب از بردن رنج حال در مردم از بسياري وجود اين با ولي شود، نمي قلمداد

 صورت به فردي بين نزديك روابط ارتقاي موجب تواند مي اينترنت كه كرد اع�م گزارشي طي ويلند دكتر. ھستند pين آن

 نظير مواردي موجب توانند مي ھستند، كامپيوتر واسطه با كه ارتباطاتي چنين كه داشت اضافه ھمچنين وي. شود كاذب

 نابھنجار رفتارھاي ساير يا و ھمسر به خيانت و وفايي بي است ممكن حتي آن نتيجه كه شوند مجازي نامشروع ارتباطات

 در خانوادگي و خصوصي روابط گرفتن ناديده كامپيوتر، پشت در زياد زمان مدت صرف و امر اين نتيجه. باشد جنسي

 كاربران از درصد ١٠ تا ۵ حدود در ويلند، دكتر عقيده به. بينجامد ط�ق به حتي تواند مي كه بود خواھد واقعي زندگي

 نظير كشوري در مثال، عنوان به. است متفاوت مختلف كشورھاي در آمار اين. ھستند مبت� اينترنتي اعتياد به اينترنتي

 كشور اين در اينترنتي معتادان بيشترين و دارند اعتياد اينترنت به چيني بزرگساpن و جوانان درصد ١٣ از بيش چين،

  .ھستند آن�ين ھاي بازي درگير معتادان كل درصد ۴٢ حدود در ميان، اين از. دھند مي تشكيل ساله ١٧ تا ١٣ افراد را

  

 ھيجان کمی را افراد برخی اينترنت، برای بسيار شوق و شور و درگرفته روانشناسان بين در داغی بحث امروزه        

 را انسان روح که است اعتياد از ديگری شکل اين آيا. انندگذر می آن با را زيادی زمان افراد برخی است، کرده زده

   است؟ داده قرار تاز و تاخت مورد

 به اعتياد اخت�ل« برچسب آن به برخی کنند؟ نامگذاری چگونه را پديده اين که نيستند مطمئن ھنوز روانشناسان        

 خودشان کامپيوترھای به شود، آنھا زندگی وارد ترنتاين که زمانی از زودتر بسيار زيادی افراد اما زنند، می »اينترنت

 اين بايد ما شايد. ندارند اينترنت به تمايلی ھيچ و ھستند وابسته کامپيوترھايشان به شدت به ديگر برخی. اند بوده معتاد

 به افراد برخی که را ای شده پذيرفته اغلب و افتاده پا پيش اعتياد نبايد ھمچنين. بناميم»کامپيوتر به اعتياد« را پديده

 پشتکار به نيازمند که ھستند کامپيوترھايی يا کامپيوترند نيز تصويری بازيھای. کنيم فراموش دارند، ويديويی بازيھای

 و شوند می معتاد ھم تلفن به مردم است، طور ھمين نيز تلفن مورد در. ھستند کامپيوتر حال اين با اما دارند زياد بسيار
 ارتباطات از تکنولوژيکی لحاظ به نيز ھا تلفن کامپيوترھا، مثل درست. نيست غربی کشورھای به مربوط فقط امر اين

 می شناخته cmc عنوان با که( کرد بندی طبقه کامپيوترمحور ارتباطات مقوله در را آنھا بتوان شايد و اند يافته گسترش

 تکنولوژی و تلفن کامپيوتر، دور، چندان نه ای آينده در. اند کرده ترجمه اينترنتی فعاليتھای به را آن محققان و) شوند

   .شوند اعتيادآور شدت به شايد و شده ترکيب ھم با ھمگی است ممکن تصويری
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٨ 

 

 از برخی. کرد وگو گفت ۵»مجازی فضای به اعتياد« مورد در که است پذيرفتنی گسترده، سطح يک در شايد،        

 از فقط برخی و کنند می برآورده را اجتماعی احتياجات ديگر برخی ورند،مح رقابت و بازی مجازی، فضای اعتيادھای

   .باشد ظاھری است ممکن تفاوتھا اين پس. شوند می ناشی کار به اعتياد

 زيادی ھای روزنامه نه و اند کرده گره ھوا در را خود مشتھای کار، و بازی به اعتياد مورد در زيادی افراد نه        

 سمت به را خود توجه ھا رسانه اينکه. اند افتاده مد از موضوعات اين. اند نوشته مقاله مقوpت اين مورد در نيز

 امر اين. است اينترنت نام به جديدی و داغ موضوع کننده منعکس اند برگردانده مجازی فضای و اينترنتی اعتيادھای

 حرف موضوع اين درباره ھمه ھرچند چيست، اينترنت دانند نمی واقعاً  که دھد می نشان را مردمی اضطراب ھمچنين

   .زنند می

 به گاھی. رسانند می آسيب خودشان به مجازی فضای و کامپيوترھا به اعتياد با مسلماً  افراد برخی اين وجود با        

 به يا و دشون می اخراج بد نمرات دليل به مدرسه از يا و داده دست از را خودشان شغل افراد فضاھا اين به اعتياد خاطر

 می جدا ھمسرانشان از کنند، مقاومت مجازی فضاھای به خود وقت تمام کردن وقف مقابل در توانند نمی که دليل اين

 که است اين مشکل اعتيادھا، تمام ھمانند و شوند می محسوب معتاد شناسی، بيماری لحاظ به آنھا صورت اين در. شوند

  کشيد؟ »نابھنجار« فکری اشتغال و »طبيعی« شوق و شور ميان خطی بايد کجا

  

   اينترنتی اعتيادھای بندی دسته        

 و گيريد می صورت آن طزريق کامپيپتر طريق از معموp که ميشود تقسيم دسته چند به اينترنتی به اعتياد ک�        
   برد نام پيديده اين توزيع و توليد مراکز جمله از توان می را کامپيوتر مراکز و ھا نت کافی

   :اينترنتی اعتياد ●        

   چت به اعتياد ▪        

   وبگردی به اعتياد ▪        

   کردن ھک به اعتياد ▪        

   وب�گ به اعتياد ▪        

   و.....ن...ر..و.پ ھای سايت به اعتياد ▪        

  

  : اط�عات اندازه از بيش ذخيره وجو جست به اعتياد        

 پديد را اينترنتي وجوي  جست و كاوش گريزناپذير عادات از جديدي نوع شبكه، در دسترس قابل اط�عات وروف        

. كنند مي صرف ھايشان داده سازماندھي و آوري جمع جھت را بيشتري زمان افراد كه ترتيب بدين. است آورده

 نوع اين در .(٨-٢٠٠١:٣ ,Yacet) است اعتياد نوع اين پيامدھاي از, كاري وري بھره ميزان كاھش و گري افراط

 اين پيامدھاي از اط�عات، آوري جمع براي اندازه از بيش وجوي  جست و شود مي وب اط�عات غناي شيفتة فرد اعتياد،

  .است شيفتگي

  

   :مزايده و تجارت خريد، به اعتياد        
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 افرادي بينيم مي زياد رو، اين از. است يافته عموم ميان در اي فزاينده رشد pين آن فروش و خريد حاضر حال در        

. . ھستند مزايده سايتھاي ساير و pين آن كاpھاي خريد جمله از سھام pين آن فروش و خريد از ناشي مشك�ت دچار كه

 يا و ريدخ اينترنتي، قمار به مفرط ع�قه شامل توانند مي كه است رفتارھايي از وسيعي مقوله دربرگيرنده اعتياد اين

 اينترنتي حراجيھاي ، جذاب بازيھاي مجازي، كازينوھاي از خود سرمايه افزايش منظور به افراد اين. باشد سھام معامله

 وظايف ديگر اھمال قيمت به و شده سرمايه نابودي باعث اكثراً  فعاليتھا اين اما كنند، مي استفاده دpلي بازارھاي يا و

   شود مي تمام ادگيخانو روابط شدن متزلزل و شغلي

  

  :سايبر روابط نوع از اعتياد        

 و اند اينترنتي روابط درگير حد از بيش معموpً  شوند، مي اينترنتي وگوي گفت و زدن گپ به اعتياد دچار كه افرادي        
 روابط جايگاه و اھميت سريع خيلي اينترنتي دوستي. باpست شوند، آلوده نيز غيراخ�قي مسائل به اينكه احتمال

 روابط در ثباتي بي و ازدواجھا شكست به منجر موارد اكثر در اعتياد اين. گيرد مي را قديمي دوستان و خانوادگي

 چت، اتاقھاي در جستجوھا تعداد مورد در Goto وجوي جست موتور سوي از شده منتشر آمار طبق.  شود مي خانوادگي

  است رسيده مورد ١١٧۴٢٧ هب روزانه وجو جست اين تعداد ٢٠٠١ سال در

  

  عدم؟ يا وجود: اينترنتي اعتياد        

 مورد محققان ميان در ھم ھنوز كه ھستند ھايي واژه اينترنت از »اعتيادآور« استفاده و »طبيعي« استفاده ھاي واژه        

 كند، مي طي را خود آغازين راحلم ھنوز اينترنتي اعتياد زمينه در تحقيق كه آنجا از البته. مٮگيرند قرار بررسي و بحث

   ھستيم آن شرايط و اھميت ، اينترنت اعتيادي استفاده از متفاوتي تفسيرھاي شاھد خاطر، ھمين به

  

 جاي به دھند مي ترجيح آنھا از برخي. بگذارند چه را پديده اين اسم كه نيستند مطمئن حتي روانشناسان امروزه        

 كامپيوتر با ساعتھا كه زيادي افراد ھستند چراكه. كنند استفاده »كامپيوتر به اعتياد« واژه زا ،»اينترنت به اعتياد« واژه

 ترديد مسئله اين در روانشناسان از بسياري حتي كنند نمي فكر حتي اينترنت به اص�ً، اما اند، وابسته آن به و كرده كار

 واژه كنند، مي اينترنت از استفاده صرف را زيادي وقت مردم كه زماني توصيف براي »اعتياد« واژه آيا كه دارند

  .است مناسبي

 مردم كه خاطر اين به تنھا را رفتارھا سري يك كه رسد مي نظر به كننده گمراه« كه است باور اين بر كيزلر        

  «بناميم اعتيادي رفتار دھند، مي انجام را آنھا بسيار دفعات به گويند مي

  

 معتقدند اي عده كه آنجا تا. دارد وجود زيادي عقيده اخت�ف اينترنتي، اعتياد پديده وجود عدم اي وجود پيرامون        

 دارند مي اظھار نيز ديگر برخي. كند مختل را اطرافيان و فرد زندگي كه بود خواھد اعتيادآور صورتي در تنھا اينترنت

 كامپيوتر از استفاده خاطر به كه لذتي كه معتقدند گروه اين. ندارد وجود اينترنتي اعتياد اخت�ل عنوان به چيزي اص�ً  كه

   نيست ديگري مخدر ماده نوع ھر يا و كوكائين مصرف از حاصل لذتٍ  با مقايسه قابل وجه ھيچ به دھد، مي دست فرد به

 كنند، مي آن از سيعيو استفاده كه گذارد مي تأثير افرادي زندگي بر اينترنت معتقدند كارشناسان از اي عده ھمچنين،        

  . خير؟ يا دانست اعتيادآور را روند اين توان مي آيا حال

  

 پيداكردن اط�عات، آوري جمع براي داشتني دوست و ضرر بي ابزار يك فقط اينترنت كه معتقدند ھم مردم برخي        

 كه بودند معتقد مردم از اي عده ،آمريكا كشور مردم از آمده عمل به نظرسنجيھاي طبق.است وقت گذران و جديد، دوستان
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 از يكي. است شوخي يك فقط اين كه اند داشته اذعان ھم اي عده. دارد وجود واقعاً  اينترنت به اعتياد پديده بروز احتمال

 بسياري كه است بوده معتقد پاسخگو اين. ندارد وجود اينترنتي اعتياد اخت�ل مانند چيزي كه است گفته نيز پاسخگويان

 شايد« كه دھد مي ادامه وي. نيست آنھا به اعتياد بر دليلي اين و اند بخش لذت دھد، مي انجام اش زندگي در كه اليتھاييفع از

 خوبي خيلي و ساكت شئ كامپيوتر. ھستند ايزوله شدت به آن مردم كه باشد جھاني در بخش تعامل ابزار يك تنھا كامپيوتر

 آنھا تمامي اما باشد، داشته وجود اخت�لھايي چنين يك ھم شايد كه است تهداش اظھار ديگر پاسخگويان از يكي. »است

 ھمان كند، اينترنت صرف را خود وقت از طوpني ساعاتي است ممكن شخص« … :گويد مي وي. نباشند بد است ممكن

 ھيچ. ام يافته را عاتاط� »پايان بي« منبع بسيار، ت�ش از پس نھايتاً  من كه است اين ھم دليلش و كنم، مي من كه كاري

 ھمه آيا…  است دانش چيز، آن ام، شده معتاد چيزي به من ھم اگر و ندارد وجود مرجع كتاب اين از خروج براي مفري

  «كند؟ مند ع�قه زندگي به نسبت را ما كه نيستيم چيزي به معتاد ما

 براي تواند مي اينترنت، از استفاده در وير زياده كه معتقدند روانشناسان ساير و يونگ ھمچون ديگر افرادي        

 شخصي اگر. كند مي مختل را شخص انطباقي كاركرد اينترنت، به اعتياد. باشد خطرناك شخص فيزيكي و فكري س�مت

  .شوند مي غيرانطباقي وي كاركردھاي شود، معتاد اينترنت به

 منتشر اينترنتي اعتياد اخت�ل به راجع ١٩٩٧ سال تآگوس اواخر كه اي مقاله در تايمز نيويورك مثال عنوان به        

 از يكي در ، نمونه عنوان به. اند شده اعتياد دچار كردند مي فكر كه است كرده اشاره افرادي از واقعي داستانھاي به كرد،

 براي زياد توق صرف و كامپيوتر از مفرط استفاده خاطر به كه كند مي اشاره پسفيك غربي شمال ساكن زني به داستانھا،

 كند فراموش كه بود شده موجب اينترنت به نسبت زن اين شديد وسواس ظاھراً . بود داده ط�ق را او شوھرش كار، اين

. كند تھيه خانه گرماي براي كافي سوخت يا و ببرد، دكترشان م�قات به را آنھا بپزد، غذا ھايش بچه براي بايست مي كه

 ناشي گيري كناره ع�ئم دچار كه شود مي نقل تگزاس شھر از اي ساله ھفده پسربچه زا داستاني روزنامه اين در ھمچنين

 شدت به بدنش بردند، معتادان و الكليھا توانبخشي مركز به را بچه پسر اين كه زماني. بود شده اينترنت مفرط استفادة از

  .کرد مي پرت اطراف به را اتاق صندلي و ميز و داشت رعشه

 اين است، مطرح كه سوالي اما. دارد وجود واقع در اينترنتي اعتياد اخت�ل كه آيد مي بر چنين مثالھا ونهگ اين از        

 سواري موج و چت تا تحقيق از ـ pين آن فعاليت گونه ھر در كه است كسي مقصر آيا كيست؟ اصلي مقصر كه است

. است پارلمان مواجھند، آن با اعتيادھا انواع تمامي كه كنوني  محوري مسايل از يكي كند؟ مي شركت ـ نت در صرف

  بپذيرند؟ را مشك�ت حل مسئوليت بايد آور اعتياد محصوpت اين عرضه اصلي مسئول عنوان به پارلمانھا آيا اينكه يعني

 از مپانيك اين براي را اي جمله كه مشتريانش از يكي از, كامپيوتري بازيھاي انواع توليدكننده مايند pوا كمپاني        

  «است؟ آور اعتياد اينقدر لعنتي اين چرا«: بود گفته مشتري اين. كند مي نقل بود، نوشته سايت روي

 از مردم استفاده ميزان مسئول, pين آن خدمات كنندگان ارائه و سازان برنامه آيا. است مطرح نيز ديگري پرسش        

  ھستند؟ محصوpتشان

. نيست آن به اعتياد معناي به موارد؛ ھمة در, اينترنت از فراوان استفادة گفت بايد ابتدا اھ سوال اين به پاسخ در        

 را مناسب محصوpت شان، رقابتي قدرت حفظ ضمن باشند مراقب بايد فقط pين آن خدمات كنندگان ارائه و سازان برنامه

 كه بدانند« و باشند پذير مسئوليت خودشان قبال در. كنند عرضه مردم عموم به شيوه بھترين به را خدمات و كرده توليد

 ايجاد از پيش, مٮبينند خود در را اينترنت به اعتياد استعداد و زمينه كه كساني است pزم البته. »كي بگويند موقع چه

  .كنند جلوگيري آن بروز از اعتدال روش گرفتن پيش با, مشكل

  وب�گ دکتر شمس انصاری: منبع

  

  ؛ علل، ع�ئم و عوارضاعتياد پورنوگرافيک

 

پورنوگرافی يا ھرزه نگاری، تجسمی بی پرده از مسايل جنسی با ھدف تحريک يا ارضاست که در قالب ھای مختلف از 
ب�ه » پ�ورن«لغت پورنوگرافی ريش�ه يون�انی دارد و از ترکي�ب دو واژه . جمله کتاب، فيلم، اينترنت و مجله ارائه می شود

www.takbook.com

www.takbook.com



 

١١ 

 

 ...ب����ه معن����ای نگ����ارش ب����ه وج����ود آم����ده و ب����ه معن����ی روس����پی نگ����اری اس����ت» وگراف����«و واژه » روس����پی«معن����ای 

 

در چند دھه اخير، با گسترش فرھنگی که موضوعات جنسی را تابو نمی داند، صنعتی بر حول توليد و مصرف محتوای 
ھم�ی گسترش رسانه ھای صوتی و تصويری و اينترنت نيز در شکوفايی اين صنعت نقش م. پورنوگرافی ايجاد شده است

 .داشته است، ھرچند که کشورھای مختلف قوانين متفاوتی برای سامان دادن به اين صنعت دارند

 

نوش�ته، ف�يلم و تص�اوير (اعتياد به پورنوگرافی، تع�اريف مختلف�ی دارد؛ اع�م از اس�تفاده ب�يش ازح�د از م�واد پورن�وگرافی 
به عوارض مختلف به دليل استفاده بيش از حد ي�ا که باعث اخت�ل در زندگی عادی می شود يا دچار شدن فرد ) مستھجن

 .سوءاستفاده از آن

  

از مھم ترين دpيل گرايش به فيلم ھای مستھجن می توان به اجتناب از ايجاد رابطه با ديگران و خودارضايی اشاره 
وشته، فيلم و تصاوير گاھی فرد به دليل اينکه در زندگی واقعی خود به روياھايش دست نمی يابد، به استفاده از ن .کرد

 .مستھجن روی می آورد و سعی می کند با آنھا کمبودھايش را جبران کند

 

 مرحله اعتياد ۵
) مواجھه، اعتياد، افزايش، حساسيت زدايی و عمل(مرحله  ۵از نظر دانشمندان، مراحل اعتياد به پورنوگرافی به 

 :خ�صه می شود

فی اعتياد دارند، ديدن و تماشای فيلم ھای مستھجن را از سنين پايين بيشتر افرادی که به پورنوگرا :مرحله مواجھه
 .شروع می کنند

 

 .در اين مرحله فرد مبت� نمی تواند از ديدن و تماشای فيلم مستھجن اجتناب کند :مرحله اعتياد

 .دست بکشددر اين مرحله روزبه روز ميزان دسترسی افزايش می يابد و بيمار نمی تواند از آن  :مرحله افزايش

 

در اين مرحله ديگر بيمار با ديدن فيلم و تصاوير مستھجن مانند اوايل تحريک نمی شود بنابراين  :مرحله حساسيت زدايی
سعی می کند با استفاده بيشتر و متنوع تر از مواد پورنوگرافی به حساسيت اوليه دست پيدا کند درحالی که ديگر اين 

 .اتفاق نمی افتد

 

 .اين مرحله فرد از دنيای پورنوگرافی خارج و وارد اعمال پورنوگرافيک می شوددر  :مرحله عمل

 

 آثار ويرانگر يک اعتياد
متاسفانه اعتياد به پورنوگرافی، آثار ويرانگری در زندگی فرد دارد؛ به گونه ای که مسووليت ھای کاری و شغلی او را 

ھزينه زيادی برای پورنوگرافی صرف می . ت انجام دھدتحت تاثير قرار می دھد و نخواھد توانست کارھايش را درس
کند، در محل ھای نامناسب مثل محل کار اقدام به ديدن و استفاده از مواد پورنوگرافی يا اقدام به کارھای خطرناک و 

در . وارد شدن در روابط جنسی نامتعارف می کند و به دنبال آن به بيماری ھای مختلف و خطرناک مبت� خواھد شد
 .نھايت ادامه چنين رفتاری در مردان متاھل باعث از ھم پاشيدن کانون خانواده خواھد شد

امروزه مشخص شده است استفاده از مواد پورنوگرافی به ھر ميزان آثار سمی روی مغز دارد و اين آثار شبيه تاثير 
 .کوکائين روی مغز است

 

 سير تدريجی يک اعتياد
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ين افرادی وارد روابط جنسی بسيار خطرناک مثل روابط جنسی گروھی، ساديسم نتايج بررسی ھا نشان می دھد چن
 .و حتی روابط جنسی با حيوانات می شوند) لذت در آزار ديدن(، مازوخيسم )لذت در آزار دادن ديگران(

 

اعتياد  ميليون سايت اينترنتی در دنيا مواد پورنوگرافی عرضه می کنند و علت افزايش روزافزون ۴٢٠در حال حاضر 
به پورنوگرافی، دسترسی بسيار آسان به سايت و فيلم ھای مستھجن است به عبارت ديگر، انسان برای به دست آوردن 

 .مواد پورنوگرافی، فقط يک کليک تا تماشای آن فاصله دارد

  

� اگر کسی به مث. يکی از خصوصيات ھر نوع اعتيادی، ايجاد تدريجی تحمل به موادی است که فرد به آن اعتياد دارد
ھروئين معتاد باشد، پس از مدتی ھمان ميزان ھروئين ھميشگی، اثر دلخواه را برايش نخواھد داشت و به ناچار بايد 

ھمين موضوع در مورد مواد پورنوگرافی نيز صدق می کند، بيمار سعی می کند با استفاده . ميزان مصرف را زياد کند
ته ھای خود برسد و تعداد ساعت ھايی که صرف استفاده از مواد پورنوگرافی روزافزون از مواد پورنوگرافی به خواس

 .می کند، روزبه روز افزايش می دھد و در نھايت زندگی اش مختل می شود

 

 و اما درمان ...
 با راھکارھايی مناسب می توان از دام اعتياد به پورنوگرافی خ�ص شد بنابراين اگر جزء افراد معتاد به استفاده از

 :پورنوگرافی ھستيد، تغييراتی در کارھايی که ھر روز انجام می داديد، بدھيد

 .از حضور در موقعيت ھای پرخطر که باعث می شود از مواد پورنوگرافی استفاده کنيد، امتناع کنيد-

 .فھرستی از نتايج منفی و مثبت استفاده از فيلم يا تصاوير مستھجن تھيه و با خود مرور کنيد-

 .بھتر است ھميشه يک يا چند نفر در اطراف شما باشند. سعی کنيد کمتر تنھا بمانيد-

 .ھر عاملی که باعث کشيده شدن شما به طرف استفاده از مواد پورنوگرافی می شود، کنار بگذاريد-

 

شود، انجام  با تکنيک ھای ساده بر اضطراب، خشم و افسردگی خود غلبه کنيد و فعاليت ھايی که باعث آرامشتان می-
 .البته در کنار اين راھکارھا توصيه می شود حتما به يک متخصص مراجعه کنيد .دھيد

 

با تجويز . پايه اصلی روان درمانی، رفتاردرمانی و دارودرمانی استوار است ٣درمان اين مشکل، کاری گروھی و بر -
با دارودرمانی، بيمار به . مار را درمان کرددارو می توان ميل جنسی را به شدت کاھش داد و اضطراب يا افسردگی بي

 .راحتی دوره درمان را سپری خواھد کرد

 نژاد دکتر محمدرضا صفری

 متخصص اورولوژی، استاد دانشگاه و رييس انجمن علمی س�مت خانواده

 aftabir.com:منبع

  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

١٣ 

 

  

  

  

  آورد اعتياد اينترنتی، افسردگی می

 

خصوصاً به لحاظ آسان کردن امور  –ای کاربران از بسياری جھات اينترنت و گذراندن وقت در فضای مجازی بر
برداری نمود  اينترنت بھره  ھای مفيد به اط�عات از بسيار مفيد است و بايستی درحد معمول و برای دسترسی - زندگی

، اعتيادآور است ھدف و بدون حد و مرز در اينترنت ھای آن در امان بمانيم، زيرا گشت و گذار نامحدود و بی تا از آسيب
ھای مھلکی بر فعاليتھای شخصی و کاری افراد  دھد و ضربه و کاربران را در معرض خطرات بسيار زيادی قرار می

 .وارد می آورد

 اعتياد به اينترنت شامل چه مواردی است؟

اجھه شده ايم؛ گسترش با توجه به افزايش روزافزون کاربران سايبری، در کنار اعتياد سنتی، با نوع جديدی از اعتياد مو
 «اعتياد آن�ين«ھای شخصی و افزايش اتصال به اينترنت در خانه و محل کار، منجر به ظھور معضلی به نام   رايانه

. شود  نگاری، قمار آن�ين و خريدھای اينترنتی می ھای گپزنی، ھرزه  اعتياد به اينترنت شامل اعتياد به اتاق. شده است

 .سازد اين نوع اعتياد نيز فرد معتاد را از خانواده و اطرافيانش منزوی می ھمچون ديگر اعتيادھا، 

 :انواع اعتياد آن�ين و توده مردم

با : گويد ، مدير مرکز ترک اعتياد اينترنتی و فناوری در ھانفورد غربی می"David Greenfield" دکتر ديويد گرينفيلد
ولوژی برتر قرن، اعتياد به اينترنت و فناوری اط�عات بيش از وجود پيشرفت روز افزون اينترنت و فوايد اين تکن

 .گير توده مردم شده است اعتياد سنتی گردن

يک تکنولوژى جديد، ھمانند يک رابطه . شکى نيست که اينترنت پيشتاز انق�ب صنعتى جديد است: گويد گرينفيلد می
تاً نيازمند صرف انرژى و زمان فراوان براى حفظ آن جديد است؛ يعنى در ابتدا جذاب و سرگرم کننده است؛ اما نھاي

من نسبت به وعده تکنولوژى مبنى بر بھبود کيفيت زندگى ترديد دارم و ھنوز ھم از اينکه کامپيوتر و اينترنت . ھستيم
فردى اين قدر اسراف کننده زمان توده مردم ھستند، در تعجبم؛ من اين حقايق را از مصاحبه، مطالعه و درمان ھزاران 

  .ام اند، دريافته  که به کلينيکم مراجعه کرده 

 

عوامل . استفاده يا سوءاستفاده به صورت اعتيادآور قرار بگيرد به نظر واضح می رسد که اينترنت می تواند مورد حسن
رنت دھنده قدرت اينت شناختى فراوانى بر قدرت و جذابيت اينترنت دpلت دارند؛ ھمان ويژگى ھايی که تشکيل روان

ھستند، ھمگى داراى قابليت اعتيادآور برای توده مردم ھم ھستند زيرا قشر نخبه و آکادميک بر اساس نياز علمی، 
 .شود و نسبت به توده مردم از نظم بيشتری برخوردار است وارد فضای سايبر می... اقتصادی، سياسی و

ترک اعتياد اينترنتی و فناوری، اعتياد آن�ين را ھای انجام گرفته در مراکز روانشناسی مراکز  با توجه به پژوھش
 :دسته تقسيم کرد ۵توان در  می

به ھر موضوعی که حول محور مسائل جنسی در فضای  :(Cybersex Addiction) اعتياد به مسائل جنسی -1
 .شود مجازی باشد، اط�ق می

باp به ديتا و کم ھزينه بودن استفاده از سرعت دسترسی (بنابر اط�عات آماری، با توجه به خصوصيات فضای سايبر 
 .، صنعت موضوعات مستھجن در رديف اول مسائل سايبری قرار دارد)فضای سايبر

ھای اجتماعی، چت  اعتياد به شبکه :(Cyber-Relationship Addiction) اعتياد به ارتباطات عاطفی و دوستانه -2
 .شود شود، اط�ق می اطفی و دوستی ميان کاربران اينترنتی میھا، مسنجرھا و ھر ابزاری که منجر به رابطه ع روم

 ھای اجتماعی، معضل روانی دھه آينده شبکه

ھای  يکی از فوايد شبکه: گويد ھای اجتماعی می روانشناس مسائل خانواده درباره فوايد شبکه" الن کريدمن"دکتر 
ت و کسانی که در خارج از فضای اينترنت از روابط اجتماعی ارتباط برقرار کردن با ديگران برای روابط اجتماعی اس
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 .توانند روابط متفاوتی را تجربه کنند ھای اجتماعی می برند، در فضای شبکه ناخوشايند با ديگران رنج می

ھای اجتماعی در حالی است که بسياری از متخصصين و روانشناسان سايبری و خانواده با  اين تعريف مثبت از شبکه
ھای اجتماعی، نسبت به جدا شدن نسل جديد و حتی نسل قديم از روابط  سبت به رشد فزاينده و آينده شبکهھشدار دادن ن

 .اند اجتماعی خارج از فضای نت و فرورفتن در دنيای مجازی خود ساخته، ھشدار داده

د استقبال جامعه به شد مور بينی می بوک بيش از آنچه پيش رسد فيس به نظر می: گويد دکتر گرينفيلد دراين باره می
خصوص نسل جوان قرار گرفته است و اين شبکه اجتماعی در حال حاضر به عنوان يگانه شير فضای سايبر در حال 

 .حکمرانی و شکار جوانان است

اين اعتياد شامل استفاده بيش از حد و وسواس گونه از اينترنت جھت  :(Net Compulsions) وسواس به اينترنت -3
 .ھای آن�ين و قماربازی است ھا و حراجی �ين، بازیھای آن تجارت

بنابر نظر کارشناسان، اين پديده باتوجه به فضای تحريک کننده و جذاب اينترنت در حال گسترش است و مشک�ت 
 .اجتماعی بسياری را برای جوامع مدرن و غير مدرن ايجاد کرده است

سواس و استفاده عقده وار از اينترنت را سبب دور شدن توده از سوی ديگر مراکز روانشناسی و سايبرولوژی غرب، و
دانسته و نسبت به تأثيرات مخرب آن در دراز مدت روی جسم و روان مردم   مردم از فضای اجتماعی و عمومی جامعه

 .اجتماع بشری، ھشدار داده اند

اد نيز به علت خبر زدگی بسيار، اين قسم از اعتي :(Information Overload) خبر زدگی و اعتياد به اط�عات -4
ھا و اخبارھای منتشر شده در  سبب دور شدن از خانواده و محيط اجتماعی و تحت تأثير قرار گرفتن فرد توسط رسانه

 .شود فضای سايبر می

 در حال حاضر معنايی دارد؟" اينترنت آزاد"آيا مفھومی به نام 

زاد جھت انتشار اخبار برای عموم مردم از قداست باpيی در نظر متفکران و اھل خبر، ھمواره مفھوم رسانه آ
برخوردار بوده است، از سوی ديگر، با روی کار آمدن فضای سايبر و انتشار اخبار در اين فضا، اينترنت به عنوان 

عاتی ھای اط� ھا و سرويس ھايی مبنی بر دخالت دولت شد، لکن زمزمه تنھا اميد در دستيابی به رسانه آزاد قلمداد می
ھا و  مبنی بر رصد فضای سايبری و مھندسی کردن اين فضا با انتشار اخبار ھدفمند و ھمچنين دستيابی آسان به پروفايل

 .ايميل افراد حقيقی، تنھا اميد طرفداران رسانه آزاد را از بين برد

ھای ملی و  طی و سياستمحي مشاور، نويسنده و سخنران سرشناس آمريکايی در حوزه اخ�ق زيست" ارنست پارتريدج"
ما بدون اينترنت چه خواھيم «ھم اينک مطرح کردن اين پرسش که  :گويد عمومی درباره اينترنت و رسانه آزاد می

 .، خيلی زود نيست»کرد؟

ھای  ھای راديويی و کابلی اياpت متحده، تمام ابر شرکت ع�وه بر تملک شبکه ھای در قدرت،  در نظر بگيريد که جناح
. کنند، تملک نمايند ھای تصويری تجاری را کنترل می رئيس جمھور را نيز که تقريباً ھمه مطبوعات و رسانه طرفدار

لذا . تبديل شده است، اينترنت خواھد بود» بازاری از نظرات«بدين ترتيب، تنھا رسانه جمعی رايگان و متنوعی که به 
ھا، نظرات خود را از طريق اين شبکه به کاربران اينترنت القا  کتلوحانه خواھد بود که فکر کنيم، اين ابر شر کام�ً ساده

 .کنند نمی

شود، به ويژه اينکه، اخيراً  ھيچ ترديدی وجود ندارد که وجود اينترنت پيشرو يک تھديد برای قدرتمداران محسوب می
ھا و اعتراضات  تظاھرات شبکه اينترنت توانسته است. اين شبکه قدرت سياسی قابل توجھی را از خود نشان داده است

 .ھا بکشاند ھا نفر را به خيابان دھی کند، ھماھنگ نمايد گسترش دھد و ميليون المللی عليه جنگ را سازمان بين

ھا، آنان به اينترنت روی آورده و از طريق  ھای وابسته به ابر شرکت اعتمادی مردم دنيا به رسانه با گسترش دامنه بی
المللی و مستقلی دست يابند که اخبار مربوط به کشور خود، دنيا و عوامل  منبع مطمئن و بينکنند که به  آن، ت�ش می

اما مطمئن . باشد اين روندی است که به صورتی مداوم و رو به تزايد در جريان می. سياسی را از آن به دست آورند
 .ای نيز بی کار نخواھند نشست ھای رسانه باشيد که مديران ابر شرکت

اين قسم از اعتياد نيز بر اساس تعريف روانشناس به استفاده مداوم از  :(Computer Addiction) ياد به رايانهاعت -5
 .شود ھای آف�ين يارانه اط�ق می ھای و برنامه رايانه و بازی

 !اند فناوری که زندگی ما را نابود کرده 10 3

 اينترنت يکی از ابزار استعمار فرانو

ھای فضای سايبر و  ھای استکباری با استفاده از جذابيت و ويژگی د آن�ين و يا اعتياد سايبر، قدرتدر کنار معضل اعتيا
حتی با استفاده از احتياج توده مردم به استفاده از فضای سايبر، اين فضا را به عنوان يکی از ابزارھای کارآمد استعمار 

 .اند فرانو مورد استفاده قرار داده

بدون حضور نظامی و حاکمان دست  (استعمار ک�سيک و استعمار نو(�ف انواع ديگر استعمار استعمار فرانو بر خ
ھا و عقايد به دنبال موج دموکراسی  نشانده، با استفاده از ابزار مدرن ھمچون رسانه و اينترنت و با تمرکز بر فرھنگ

 .خواھی و حقوق بشر غربی است

رشد کاربران اينترنتی، از ديد کشورھای استعمارگر مغفول نمانده و گسترش روز افزون فضای ارتباطات و ھمچنين 
ھای خبری،  ھای اجتماعی، وبسايت ھايی ھمچون شبکه ھای مختلف و بواسطه روش ھا با استفاده استراتژی اين حکومت
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١۵ 

 

 .ھا ھستند ھا به دنبال نفوذ و تغيير اذھان و فرھنگ وب�گ

 :نتيجه

استفاده از رايانه و اينترنت بايستی به دور  .ت که تعام�ت بشری را دگرگون کرده استاينترنت، پديده نوين ارتباطی اس
حدومرز  برداری از اينترنت بدون ھدف ولجام گسيخته و بی از افراط و تفريط باشد و بايد دقت داشت اگر بھره

ن و جوانان بسيار جدی است و باشد،خطر گرفتاری در اعتياد اينترنتی را دربردارد و اين خطر خصوصاً برای نوجوانا
اگر در محدوده عق�نيت، کار آنان با رايانه و اينترنت کنترل نگردد، گرفتار اعتياد اينترنتی شده و اين ب�ی بزرگ قرن 

البته بزرگترھا نيز در معرض . دارد آنان را منحرف و منزوی خواھد کرد و از مسير رشد و ترقی و کمال بازمی ٢١
رنتی قرار دارند و لذا ضروری است برای ايمنی از خطرات اعتياد اينترنتی، درحد ضرورت از اين خطر اعتياد اينت

اينترنت ابزاری برای رسيدن به اھداف  .تبديل نشود» ھدف زندگی«به » ابزار«ابزار نوين ارتباطی استفاده کرد تا اين 
کند و در دام اعتياد  شديد به فضای مجازی پيدا می عالی زندگی است و ھرگاه از حد ابزار باpتر برود، انسان وابستگی

 .ماند و زندگی و تعام�ت صحيح اجتماعی با ديگران باز می  ھای ناشی از آن خواھد افتاد و از کار اينترنتی و مصيبت

لگام نھد تواند بر ھر ناھنجاری  ، نعمت بزرگ الھی است که می»اراده انسان«اما ھرگز نبايد از اين نکته غافل شد که  
اگر با ديدی منطقی نسبت به اينترنت بنگريم، فقط در حد ضرورت و پيشرفت امور زندگی از . و آن را دراختيار گيرد

ای از اوقات فراغت ما را  دھيم ھمه مطالب خوب و بد آن وارد زندگی ما شود و بخش عمده آن استفاده کنيم، اجازه نمی
که بازدارنده انسان از رشد و ترقی » اعتياد اينترنتی«قق شود از خطر به خود اختصاص دھد و اگر چنين امری مح

 .است در امان خواھيم ماند

  :منبع

 http://www.farsnews.com خبرگزاری فارس- ١

 

   تست اعتياد به اينترنت

ھای مربوط به سنجش اعتياد اينترنتی است كه توسط دكتر  يكی از معتبرترين تست (IAT) تست اعتياد به اينترنت
 .ابداع شده است (Kimberly Young) كيمبرلی يانگ

نمرات ھم به ترتيب از يك تا پنج . ھر چه نمره شما بيشتر باشد؛ اعتياد شما به اينترنت شديدتر است IAT در تست
 .دھيد جمع بزنيد پرسش زير می ٢٠در پايان؛ بايد مجموع نمراتی را كه به  .ھستند

 :امتياز ھر گزينه

 يك امتياز <== گزينه ی الف

 دو امتياز <==ی ب  گزينه

 سه امتياز <==گزينه ی پ 

 چھار امتياز <==گزينه ی ج 

 پنج امتياز <==گزينه ی د 

 (امتيازی ندارد( صفر امتياز  <==گزينه ی ه 

  

 مانيد؟ چقدر بيشتر از آنچه قصد داريد؛ در اينترنت می -1

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات به- ج

 ھميشه-د

 .شود نمیشامل حال من -ھـ
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١۶ 

 

 ايد؟ چقدر به خاطر آن�ين ماندن؛ اعضای خانواده را ناديده گرفته -2

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی -ھـ

  

 دھيد؟ چقدر اينترنت را به بودن با ھمسرتان ترجيح می -3

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 كنيد؟  با كاربران ديگر رابطه ايجاد میاينترنت چقدر از طريق  -4

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود نمیشامل حال من -ھـ

  

 تان شاكی ھستند؟ چقدر ديگران از شما به خاطر ميزان آن�ين بودن -5

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 چقدر به خاطر اينترنت؛ نمرات و كارھايتان در مدرسه افت كرده است؟ -6

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 اتكر  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ
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١٧ 

 

 كنيد؟ ھايتان را پيش از كارھای ضروری ديگرتان چك می  چقدر ايميل -7

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 وری شما به خاطر اينترنت آسيب ديده است؟ چقدر عملكرد كاری و بھره -8

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 گيريد؟ دھيد؛ چقدر در موضع تدافعی يا پنھانكاری قرار می پرسند كه چه كارھايی آن�ين انجام می وقتی از شما می -9

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 كنيد؟ بخش در اينترنت خنثی می افكار آزاردھنده در زندگی را با افكار آرام چقدر -10

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 بينی امور را داريد؟ كنيد توان پيش چقدر وقتی در اينترنت ھستيد؛ احساس می-11

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  هب- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

www.takbook.com

www.takbook.com



 

١٨ 

 

 لذت است؟ بار؛ تھی و بی كنيد كه زندگی بدون اينترنت، چيزی كسالت چقدر فكر می -12

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

 شويد؟ زنيد يا عصبانی می يد؛ فرياد میزن شود؛ غر می چقدر وقتی كسی ھنگام آن�ين بودن مزاحم شما می -13

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 كنيد كه در حالت آف�ين حواس پرتی داريد؛ ولی در حالت آن�ين بھتر ھستيد؟ چقدر فكر می .15

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود ل حال من نمیشام-ھـ

  

 فقط چند دقيقه مونده؛ اpن ميام: بريد چقدر وقتی آن�ين ھستيد اين جمله را به كار می .16

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 ايد؟ ايد از ميزان آن�ين بودن خود بكاھيد و موفق نشده چقدر سعی كرده .17

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 چقدر سعی داريد ميزان آن�ين بودنتان را از ديگران مخفی كنيد؟ .18

 به ندرت - الف
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١٩ 

 

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 دھيد؟ با ديگران؛ ترجيح می چقدر ميزان آن�ين بودن را به بيرون رفتن .19

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود شامل حال من نمی-ھـ

  

 رود؟ چقدر وقتی آف�ين ھستيد؛ احساس افسردگی و عصبيت داريد كه با آن�ين شدن از بين می .20

 به ندرت - الف

 گھگاھی- ب

 غالبا - پ

 كرات  به- ج

 ھميشه-د

 .شود نمیشامل حال من -ھـ

  

 :جمع نمرات
 كاربر معمولی ھستيد=  ۴٩تا  ٢٠جمع نمرات بين 

 شويد؛ مراقب باشيد داريد دچار مشكل اعتياد اينترنتی می=  ٧٩تا  ۵٠جمع نمرات بين 

شما دچار اعتياد اينترنتی ھستيد و بايد . ايد داده ۵يا  ۴ھا نمرات  شما به اكثر پرسش=  ١٠٠تا  ٨٠جمع نمرات بين 
بوده است، چه به سر خودتان  ۴واقعا فكر كنيد كه اگر در پرسش دوم؛ جواب شما . تان را در اسرع وقت حل كنيد مشكل

  آورده ايد؟

  http://www.beytoote.com: منبع

  توانيم اعتياد به اينترنت را درمان کنيم؟ چگونه می

 واقع، در. است مھمی بسيار قدم خويشتن با مصمم و محکم برخورد اعتياد، نوع ھر درمان برای

 شما پايبندی  که است مھمی موضوع بازپروری و ترک به مربوط ھای قدم برداشتن در استحکام

 با مقابله و احساسات شناخت زمان، مديريت ھای تکنيک ھمچون درمان، ھای روش اجرای برای

  .طلبد می را جنسی اعتياد يا و تنھايی

  کند می اعتيادتان انکار به وادار را شما شما، درون در ندايی
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٢٠ 

 

 بيماری درمان برای کمک قبول به حاضر اينترنت به معتاد افراد بعضی گاھی ھا، اعتياد ديگر ھمانند

 شما آيا که شويد متوجه اينکه برای. گردند می بن و بيخ از خود اعتياد منکر حتی و شوند نمی خود

 خود اعتياد به مربوط موضوعات به نسبت گرفتن جبھه و خود اعتياد تکذيب حال در نوعی به نيز

 از دفاع برای جم1ت اين از نيز شما آيا نيست؟ آشنا نظرتان به آيا. کنيد نگاه را زير حم1ت ھستيد،

 تراضاع يا انتقاد اينترنت با رابطه در شما به که درونتان ندای يا اطرافيان انتقاد ھجوم برابر در خود

  کنيد؟ می استفاده کنند، می

  

 فقط ھا گفتگو و ھا چت اين"  –" مربوطه خودم به دم می انجام کامپيوتر با که کاری بذارين، تنھام"

"  –شن نمی مشکلی يا احساس بروز باعث ھيچوقت و ھستن کامپيوتر توی کلمات و نوشته سری يه

 فقط من"  –" نداره اشکالی ھيچ ندم، جامان خاصی کار و باشم عادی ھا روم چت توی رو مدتی اگه

  "رفت می ھدر صورت ھر به زمان اين ، خوابيدم کمتر ساعت چند

  اينترنت به اعتياد ترک تا قدم به قدم

  

 خود اعتياد تکذيب و اطرافيان و خود زدن گول برای جم1ت اين از ھم شما که صورتی در. خب

 انتخاب که راھی از بازگشت دنبال به فرار، و تکذيب جای به که است  رسيده آن وقت  کنيد، می استفاده

  .باشند موثر شما مشک1ت حل در شايد زير ھای قدم کار، اين برای. باشيد ايد، کرده

  

  استفاده زمان مدت از آگاھی: اول قدم    

  

 کنيد ھيهت ايد داده دست از اينترنت از افراطی استفاده اثر در کنيد می احساس که را مواردی از ليستی

  (دوستان با ديدار روزانه، خواب ايد، داده دست از خانواده با ارتباط برای که زمانی مثال، برای(

  

 بر را دھيد می انجام ھفته يک طی اينترنت از که متفاوتی ھای استفاده و بودن آن1ين زمان مقدار

 يادداشت را زير موارد بيشتر راھنمايی برای کنيد، يادداشت ھفته يک طی در ساعات مقدار اساس

  :نماييد

  

 استفاده که ھايی روم چت نام ع1وه به ھستيد؟ مشغول ھا روم چت در را ھفته در ساعت چند    

  .نماييد يادداشت نيز را نماييد می

 يادداشت نيز را ھا بازی نام نماييد، می گروھی و ای رايانه ھای بازی صرف را ھفته در ساعت چند    

  .کنيد
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٢١ 

 

 شده فرستاده و دريافتی ھای ايميل تعداد دھيد؟ می اختصاص خود ايميل به را ھفته در ساعت چند    

  .بنويسيد روزانه صورت به را خود

 سپری ھستيد  آن عضو که تفريحی و خبری ھای گروه اخبار مرور به را ھفته در ساعت چند    

  .کنيد تيادداش را ھستيد عضو ھا آن در که متفاوتی ھای گروه نماييد؟ می

 ع1قه مورد موضوعات نام گذرانيد؟ می متفرقه ھای وبسايت در جستجو به را ھفته در ساعت چند    

  .بنويسيد را خود

  .کنيد يادداشت ھستيد تازه ھای سايت کشف پی در که را ھفته در زمانی مدت    

 به باe موارد در و است مرتبط اينترنت از ھا استفاده ديگر به ھفته يک طی در که زمانی مدت    

  .نماييد يادداشت است، نشده اشاره ھا آن

  

  زمان مديريت ھای تکنيک از استفاده: دوم قدم

  

 را بودن آن1ين ساعات در اينترنت از شما استفاده زمان بيشترين که مواردی از ليست تھيه از بعد

 موارد خود زمان مديريت برای. رسد می زمان مديريت ھای تکنيک از استفاده به نوبت شود می شامل

  .نماييد آغاز را زير

  

 قب1 که باشد موضوعی تواند، می  فعاليت اين. نماييد پيگيری منظم صورت به را جديدی فعاليت    

. ايد داشته را اينترنت از استفاده و ميز پشت نشستن جای به را آن امتحان يا و انجام قصد ھميشه

 وار ديوانه کردن چک برای شما تمايل که شود می باعث ايد هداشت روزمره زندگی در که تفريحاتی

  .نمايد پيدا کاھش اينترنت

 از ھايی ساعت چه شويد؟ می ان1ين را ھفته در روزھايی چه. کنيد مشخص را خود استفاده الگوی    

 طول به ساعت چند اينترنت معمولی استفاده دوره يک کنيد؟ می آغاز را اينترنت از استفاده روز

 تغيير به شروع خود، اعتياد تغيير برای حال نماييد؟ می استفاده اينترنت از کجا معموe انجامد؟ می

  .نماييد رفتار قبلی الگوی برعکس حتی و نماييد استفاده الگوھای و عادات

 که موضوعاتی مثال، برای. کنيد پيدا را شوند می استفاده قطع باعث که خودتان از غير مواردی    

 خارج نگھدارنده، يک عنوان به تا کنيد مشخص را برويد بايد که جاھايی يا دارند شما تمرکز به نياز

 زمان مدت تا کنيد ريزی برنامه طوری ھمچنين. نمايند يادآوری شما به را آن1ين محيط از شدن

 يا گرفتن ناديده علت به موارد اين که صورتی در. باشد ھا آن موعد رسيدن از قبل شما بودن آن1ين

 به تا نماييد استفاده يادآوری برای ساعت زنگ يک از نبود، موثر شما توسط کارھا کردن فراموش

 در ساعت دادن قرار مھم مورد يک ھمچنين. کند يادآوری را استفاده دوره به دادن پايان زمان شما

  !است عتسا زنگ کردن خاموش و ميز پشت از شما کردن جدا برای کامپيوتر از دورتر محلی
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. کنيد آغاز را جديدی ريزی برنامه يا کنيد عوض را خود ريزی برنامه اينترنت از استفاده برای    

 ھدف يک ھمچنين. کنيد مشخص را خود استفاده به دادن پايان و استفاده ساعات کار اين برای

 را ھفته از اعتس چھل اين از پيش تا اگر مثال برای. نماييد ايجاد موضوع اين با رابطه در مشخص

 اختصاص موضوع اين به را ھفته در ساعت بيست بعد به اين از گذرانيد می اينترنت از استفاده به

 روز ھر يعنی. دھيد تغيير رزوانه به ست ھفتگی صورت به که صورتی در را خود استفاده حتی. دھيد

  .زياد مقدار با ھفته روز يک در تا کنيد استفاده محدودتر صورت به

  

  کنيد پيدا واقعی دنيای در پشتيبان يا دوست يک

  

 اجتماعی عادات و ھا فعاليت دوستان، خانواده، از را خود ھستند، آن1ين اعتياد دچار که افرادی اغلب

 با دوباره ارتباط برای ت1ش خاطر ھمين به. اند نموده جدا بردند می لذت ھا آن از اين از پيش که

 موضوع اين. است موثری بسيار استراتژی ورزيد، می عشق ھا آن هب که کسانی و خانواده دوستان،

 محبت جايگرينی ھمچنين. گردد می جديد ھای تجربه و تازه اجتماعی ھای موقعيت ايجاد باعث ھمچنين

 ھمراھان و دوستان محبت با شود می دريافت اينترنتی يا مجازی دوستان طرف از که پشتيبانی و

 با قياس قابل وجه ھيچ به واقعی دوستان با ھمراھی و محبت لذت که چرا است مفيد بسيار واقعی

  .نيست مجازی دوستان

  بشناسيد بھتر را خود احساس

  

internet-addiction1 1بررسی مورد رويد، می کامپيوتر سمت به که ھنگامی را خود احساسات 

..........  احساس شوم، وارد اينترنت مجازی دنيای به اينکه از قبل"  جمله اينکار برای. بدھيد قرار

 خسته احساس: "مثل ھايی احساس شامل ھستند، رايج معموe که ھايی پاسخ. بگيريد کمک" کنم می

  .باشند می"  استرس خشم، دلواپسی، افسردگی، بدبختی، احساس تنھايی، احساس بودن،

  

......  کنم می احساس شوم، می وارد ام ع1قه مورد اينترنتی فعاليت در وقتی" جمله بعدی، مرحله در

 نفس، به اعتماد شادی، ھيجان، آرامش،" احساس شامل نيز جمله اين در معمول ھای پاسخ"

 قرار حمايت مورد گرفتن، قرار ع1قه و عشق مورد خونسردی، احترام، کمال، لياقت، و شايستگی

  .باشد می اميدواری و شھوت گرفتن،

  

 در مشارکت زمان و اينترنت از استفاده اغاز ھنگام در که احساسی به نسبت کردن پيدا شناخت با

 فرار حقيقی زندگی در چيزی چه از که ببنيد وضوح به توانيد می داريد، خود ع1قه مورد ھای فعاليت

 شما که بار ھر بعد، به اين از. ھستيد مجازی زندگی در چيزی چه آوردن دست به پی در و کنيد می

 زندگی موضوعات از کردن فرار يا آوردن دست به برای اينترنت از دوباره استفاده به تصميم

  .شويد می مواجه انتخاب حق با گيريد، می
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  تنھايی احساس با شدن روبرو

  

 به را ايد کرده آغاز يا پيدا مجازی ارتباطات و ھا گروه در خود ھای تجربه در که رفتاری و خصوصيات

 و مھر و حامی و حمايت دنبال به نکنيد؛ محدود را ودخ اجتماعی زندگی. کنيد منتقل واقعی دنيای
 شوخ مجازی و اينترنتی فضای در اگر. باشيد ھستيد، ارتباط در يا ببينيد توانيد می که افرادی محبت

. باشيد و کنيد رفتار گونه ھمين به نيز واقعی زندگی در کنيد ت1ش ھستيد، مھربان و باھوش طبع،

 زندگی در که کنيد تصور ھايی خصوصيت و رفتارھا ھمان با واقعی، نياید ارتباطات ھنگام در را خود

  .ايد شده مواجه مجازی

  

4  

  

 اين که ببينيد و باشيد داشته ديگری نگاه خود زندگی شرايط به. دھيد تغيير را خود موقعيت

 محيط که است رسيده آن زمان آيا: شود می شما در تنھايی احساس تشديد سبب چگونه موضوعات

 و مواجھه زمان آييد؟ در واقعی اجتماعی گروه يک عضويت به را؟ شغلتان دھيد؟ تغيير را ندگيتانز
 و کنيد اتخاد خود رفتار با رابطه در مثبت اقدام يک است؟ رسيده فرا بزرگ مشک1ت با درگيری

  .نماييد بھتر را خود زندگی

  

 از ناشی اينترنت سمت به ماش شدن کشيده است ممکن. کنيد پيدا را خود مشک1ت و احساسات

 مقاطع و عاطفی روابط تغيير شغل، تغيير: ھمچون زمانی حساس ھای برھه در که باشد احساساتی

 با صحبت ھا، آن نوع از نظر صرف احساسات، اين با مواجھه برای ھا راه بھترين. باشد تحصيلی

  .بود خواھد سودمندی حل راه نيز ھا آن درباره نوشتن ع1وه به. داريد اعتماد ھا آن به که  ست کسی

  

 غالب مردم بيشتر اما است، سختی کار ابتدا در مشکل احساسات کردن مشخص چند ھر کلی، طور به

 است بوده آور اعتياد و مضر آنھا برای که الگويی به"  شدن جدا" و" نماندن باقی"  از مردم

  .ھستند راضی

  کنيد درست يادآوری ھای کارت

  

 است نموده ايجاد برايتان اينترنت به شما اعتياد که مشک1تی بزرگترين از مورد نجپ از ليستی    

  .کنيد ايجاد

 ايجاد است کرده ايجاد شما برای افراطی استفاده کردن قطع فوايد از مورد پنج از ديگری ليست    

  .نماييد
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 انتخاب دوراھی در که مانیز. باشيد داشته خود ھمراه و نماييد يادداشت کاغذ روی بر را ھا ليست اين

 ديگر بھتر و مفيد کارھای انجام يا مجازی فضای به بردن پناه و واقعی زندگی از کردن فرار بين

 و داريد کردن دوری قصد چيزھايی چه از که کند يادآوری شما به تا کنيد نگاه خود کارت به گرفتيد،
  .داريد را مواردی چه به رسيدن قصد

  

 يا دوری درسی، يا شغلی ھای موفقيت دادن دست از است، موثر ھا آن در اينترنت که مواردی جمله از

 مھم مسائل از اظطراب با نشدن مواجه و دوری خوابی، بی يا خوابی کم واقعی، دوستان گرفتن ناديده

 به توجه بھتر، استراحت درسی، يا شغلی برتر موقيت ايجاد نيز اعتياد اين از دوری فوايد. باشد می

  .باشد می استرس از رھايی برای تازه ھای حل راه کردن پيدا و اجتماعی بطروا

  ... بعدی ھای قدم

  

 ساعات روزانه که کنيد ملزم را خود. بپردازيد اينترنت از استفاده زمان مديريت به بعدی، قدم در

 پيگيری جديت و دقت با را برنامه اين. برسد معقول عدد يک به تا دھيد کاھش را اينترنت از استفاده

 استفاده شروع از قبل مثال برای. بپرھيزيد ايد کرده وضع که قوانينی شکستن از امکان حد تا و کنيد

 فراموش که کنيد می احساس اگر حتی و کنيد مشخص آن پايان برای را مشخصی ساعت اينترنت، از

 خود که ھايی برنامه از يد،دھ می افزايش را استفاده ساعات ناکرده خدايی و شويد می غافل يا کنيد می

 عنوان به را اينترنت از استفاده کنيد سعی ھمچنين. نماييد استفاده کنند می خاموش را سيستم خود به

 با را...  يا پروژه اتمام خواندن، درس مثل کار، يک که صورتی در مث1. بگيريد نظر در پاداش

  .بگيريد نظر در خودتان برای پاداش عنوان به را اينترنت از استفاده مدتی کرديد، تکميل موفقيت

  

 ھای ساعت من اگر که بپرسيد خود از ع1وه به. دھيد انجام را کارھا اين ھمه روزانه کنيد سعی

 ناتمام را ھايی فعاليت چه داد؟ خواھم دست از را چيزھايی چه بگيرم، قرار کامپيوتر پشت متمادی

 از استفاده جای به نماييد سعی و کنيد يادداشت را موارد و ھا فعاليت اين گذاشت؟ خواھم باقی

  .دھيد انجام را موارد اين کامپيوتر

  

 اگر حتی مثال برای. دھيد انجام را ھا ھمان تنھا و نماييد تعيين استفاده از پيش از را ھايی فعاليت

. نکنيد ريغد دھيد، انجام را کار يک و برويد کامپيوتر پشت به دقيقه پنج ساعت، يک ھر شديد مجبور

  .ست مجازی دنيای در ھدف بی شدن غرق ھا ساعت از بھتر استفاده اينگونه که نکنيد شک

  

 اينترنت با را خود ظھرھا از بعد که داريد عادت اگر. دھيد تغيير را اينترنت از روزمره استفاده عادات

  .اييدنم موکول ھا صبح مثل ديگری زمان يه محدودتر صورت به را کار اين بگذارنيد،

www.takbook.com

www.takbook.com



 

٢۵ 

 

  

 از را شما شدت به طوeنی و رمان ھای کتاب خواندن. کنيد بيشتری استفاده آف1ين زندگی موارد از

 بيشتر که کنيد سعی ھمچنين. دھد مي جلوه تر مھم را واقعی زندگی و دارد می نگه دور آن1ين زندگی

  .کنيد برقرار اطارتب واقعی افراد با و برويد ورزشی تفريحی مراکز و پارک سينما موزه، به

  

 صرف را خود زمان. ھستيد خاصی موضوع جستجوی در اگر. شويد قائل ارزش خود زمان برای

 بھتر خودتان. روم می بعد دھم، انجام ھم را کار يک اين نگوييد ھرگز و نکنيد گوناگون مسائل

 خود برای پس. زيدبپردا آن به ابد تا توانيد می و ندارد پايان وقت ھيچ" کار يک" اين که دانيد می

  .شويد قائل مطالب ميزان و استفاده زمان در محدوديت

  

 جذاب خيلی يا آور اعتياد شما برای که اينترنت از ھايی بخش کلی طور به و ھا سايت نھايی، قدم در

 اين از کمتر روزانه امکان حد تا که بگيريد کار به را خود اراده و ت1ش. کنيد شناسايی را ھستند

 شما کنار در که واقعی افراد روی بر مجازی، دوستان جای به را خود تمرکز و نماييد ديدن ھا وبسايت

 از که کنيد سعی تر مھم حتی و ديگر جذاب کارھای روی بر کردن فکر با. کنيد معطوف ھستند

 حد تا واقع در. کنيد درگير موضوعات اين با را خود ذھن کمتر و بکاھيد ھا سايت اين ھای جذابيت

 بيرون کنيد، دعوت را دوستانتان مثال برای. دھيد قرار تر مھم مسائل روی بر را خود تمرکز امکان

 بر ديگران برای دستتان از که کارھايی به و کنيد نام ثبت گوناگون ھای ک1س برويد، گردش. برويد

  .نماييد تمرکز آيد می

  

 و روانی و روحی رفتاری، تغييرات محسوسی کام1 صورت به موارد، اين انجام ھفته چند از بعد
 در زندگی لذت تا باشيد صبور کمی بنابراين. نمود خواھيد مشاھده خود زندگی در را اجتماعی حتی

  .آوريد دست به دوباره را حقيقی اجتماع

  است؟ چگونه نگاری ھرزه به اعتياد درمان ھای روش

  

 اگاھی اينترنت بستر در جنسی منابع یکل طور به و پورنوگرافی به اعتياد مضرات با که صورتی در

 در. است موارد اين به دوباره آلودگی از جلوگيری برای دائمی حلی راه کردن پيدا زمان ايد نموده پيدا

 افزايش اعتياد اين مضرات به نسبت را خود اطمينان که است بھتر موضوع، اين برای قدم اولين

 و کنيد باور را خود گيری تصميم. کنيد گيری يمتصم اطمينان کسب از پس و بعدی قدم در. دھيد
 راه بھترين ع1وه به. ھستيد استوار و محکم بھبود جھت خود تصميم در که باشيد داشته اطمينان

 اجرای در را شما که ست عواملی از شدن دور و ھا بھانه از شدن جدا اعتياد، از شدن جدا برای

 زير موارد ايد نموده اتخاذ که تصميماتی اجرای به کمک و تکميل برای حال. کنند می سست تان تصميم

  :نماييد رعايت را
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 پررفت محلی به فعلی دسترس از دور و اختفا محل از را خود کامپيوتر -دھيد کاھش را دسترسی    

 افزارھايی نرم کمک با را جنسی منابع به  دسترسی کنيد، منتقل ببيند را آن بتوانند ديگران که آمدی و

  .کنيد کم دھد، می کاھش را ھا سايت به دسترسی که

 را منابع اين: دھيد افزايش را خود بينی واقع و بشناسيد بيشتر را ويديوھا اين ماھيت تحقيق با    

 از يکی موضوع اين. ندانيد دارند، نقش آن در مجازی افرادی که مجازی ويديو و تصوير تعدادی

 از شدن جدا برای راه بھترين واقع در. است اعتياد ترک به تصميم اجرای در انديشی سست مشک1ت

 سست تان تصميم اجرای در را شما که ست عواملی از شدن دور و ھا بھانه از شدن جدا اعتياد،

  .کنند می

 شما اينترنتی ھای فعاليت و شما مرورگر تاريخچه تا دھيد اجازه داريد اعتماد ھا آن به که افرادی به    

  دکنن پيگيری را

 شفاف کام1. کنيد گفتگو مورد اين در ھستيد، تر راحت ھا آن با که افرادی يا دوستانتان از يکی با    

 يکديگر با خود بازپروری جھت در و بگوييد سخن باره اين در خود مسائل و مشک1ت از روشن و

  .کنيد ھمکاری

  بياوريد روی واقعی اجتماعی روابط به    

 پای ھدف بی نشستن از و دھيد افزايش را روزمره ورزشی و سرگرمی ،اجتماعی ھای فعاليت    

  .کنيد خودداری اينترنت

  

  باشيم؟ داشته رفتاری چه بايد معتاد فرد درمان و ھمکاری برای

  

 شما خانواده از نزديک عضوی يا ھمسر مثال برای( ھستيد زندگی حال در معتاد فردی با شما اگر

  :دھيد انجام را زير مورد ھفت که کنيد سعی ،)است معتاد

  

 اين به تنھا شما ھمراه که خواھيد می آيا. کنيد مشخص معتاد فرد دادن ترک برای را خود ھدف .١

 فرد که داريد دوست داريد؟ اينترنت کردن محدود به بيشتری نياز احساس يا دھد پايان وابستگی

 يا او که کنيد می احساس آيا باشد؟ ماش با بيشتر اوقات گذراندن برای تعطيل روزھای و ھا شب معتاد

  داريد؟ مشاوره به نياز شما

  

 او که است زمانی معتاد فرد با گفتگو برای زمان بدترين. کنيد معين گفتگو برای را مناسبی زمان .٢

 باره اين در صحبت مھم، مسائل کردن بازگو و مشک1ت تمامی با مواجھه مانند. است کامپيوتر پای

 گفتگو آماده بحث طرف دو ھر که زمانی به را  مکالمه بنابراين. است طرفين رامشآ نيازمند نيز

  .نماييد موکول ھستند
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 بر تاثيری چه او اعتياد که بداند معتاد فرد بايد. کنيد معين گفتگو آغاز از پيش را خود صحبت .٣

. کنيد صحبت ستيدھ معتقد آن به قلبا که آنچه با رابطه در مشخص و محکم. است گذاشته شما روی

  .کنيد صحبت داريد بودن ھم با برای رفته دست از زمان از که سختی احساس با رابطه در

  

  

 با را خود جم1ت. رود نمی کار به" من" واژه ھا آن در که نماييد استفاده سرزنش بدون جم1ت از .۴

 توجھی من به تو : "بگوييد اگر مثال برای. کنيد مرتب" سرزنش يا قضاوت داوری، عدم" زبان

 خود به دفاعی حالت شما شريک" ھستی لعنتی کامپيوتر  آن روی ھميشه اينکه برای کنی نمی

. کند می استفاده خود احساسات از دفاع برای" من" واژه دارای جم1ت از مقابل در نيز او و گيرد می

 کامپيوتر پشت را ھا شب که وقتی" کنيد استفاده زير مانند سرزنش بدون جم1ت از عوض در

 از ناراحتم و دارم غمگينی احساس من"  يا."  ای شده غافل من از که کنم می احساس من گذرانی، می

  "کنيم صحبت ھايمان نقشه يا آينده درباره خواھی نمی ديگر تو اينکه

  

 به احترام با و کنيد قطع را خود صحبت شما دھد، می پاسخ شما که زمانی. کنيد گوش ھمدلی با .۵

 قرار او جای را خود و بگيريد فاصله خود ديدگاه از ھم کمی کنيد سعی. دھيد گوش حرفھايش تمام

 او با شما موافقت اع1م يا قدرت دادن دست از معنی به کار اين). برويد راه او کفشھای با( دھيد

 که کنيد می سعی و ھستيد طرف بی او حرفھای به نسبت کام1 شما که است آن معنای به بلکه نيست،

  .بپذيريد کردن محکوم بدون را ھا آن واقعيت

  

 در شما ھای صحبت به کامل طور به شما شريک ال، ايده حالت در. باشيد منفی پاسخ شنيدن آماده .۶

 پذيرد، می را شما ھای نظريه. کند می گوش است آورده فراھم شما برای او اعتياد که عذابی با رابطه

 رابطه در اما. کند می موافقت تغييرات محکم اجرای و تغيير برای و کند یم شرکت مفيد مباحثه يک در

 پايدار نيازھايتان بر بايد شما و ترند شايع منفی ھای پاسخ. افتند می اتفاق کمتر ھا آل ايده معتاد، افراد با

 زمان کنيد سعی شد، خراب يا نرفت پيش خوب مباحثه اولين اگر. بزنيد چنگ ھايتان ھدف به و باشيد

 احساسات و ھا خواسته دوباره آوريد ميان به را موضوع دوباره و کنيد پيدا مباحثه برای را ديگری

  .کنيد بيان آرامی به را خود

  

 يا و نبود ميسر شريکتان با کردن برقرار ارتباط که صورتی در. کنيد انتخاب را متفاوتی ھای راه .٧

 برای نامه نوشتن تواند می  ھا راه اين. کنيد انتخاب را رديگ ھای راه  نرفت، پيش آميز موفقيت مباحثه

 اينترنت شما که نظريه اين نفی باعث خود ايميل، ارسال مثال برای. باشد ايميل از استفاده حتی يا فرد

  .شود می دانيد می مضر و شيطانی يا بد را
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 از توانيد می نرسيديد، دخواستي می که ای نتيجه به باe ھای حل راه از که صورتی در و نھايت در

 خودتان زد، سرباز نيز کار اين انجام از شما زوج اگر حتی. بگيريد کمک امر متخصصين و مشاوره

  .کنيد مراجعه بيشتر کمک برای مشاوره به که است بھتر

  کرد؟ بايد چه است؟ کامپيوتر به اعتياد دچار شما فرزند آيا

  

 ما بنابراين. باشند نگران فرزندانشان اعتياد با رابطه در زيادی مادرھای و پدر شايد روزھا اين

 برای. دھيم قرار ھا خانواده برای  اعتياد درمانی ھای روش در نيز را بخش اين که گرفتيم تصميم

 نگاھی دھد می خبر اينترنت به شما فرزند اعتياد از که ھايی نشانه از ليستی زير در شروع،

  :اندازيم می

  

  اندازه از يشب و مفرط خستگی    

  تحصيلی و درسی مشک1ت    

  قديمی عادات به ع1قه کاھش    

  گيری گوشه و دوستانه روابط از کردن نظر صرف    

  ھا خواسته به نسبت واکنش و نافرمانی    

  

 اعتياد به وی آلودگی احتمال بنابراين است، شده دچار باe موارد از بيشتر يا مورد سه شما فرزند اگر

 بلوغ به رسيدن شرف در کلی طور به که افرادی و نوجوانان روانی، لحاظ از. است زياد بسيار آن1ين

  .شوند می وابسته اينترنت جذاب ھای ويژگی به نسبت بزرگسال، افراد مقدار ھمان به ھستند

 به اعتياد از ناشی تواند می وانانج و نوجوانان در باe موارد که باشند داشته نظر در والدين بايد البته

 راه تنھا فرزندان با نزديک ارتباط برقراری بنابراين. باشد نيز غذايی مواد حتی يا مخدر مواد الکل،

  .ھاست آن اعتياد نوع از آگاھی

  

 معتاد فرزندان استفاده باشند، داشته آگاھی آن به نسبت بايد والدين که موثری و مھم نکته ھمچنين

 اعتياد بروز سبب که عواملی از. است خود مشک1ت درمان برای کردن گريه ھمچون ايیھ روش از

 يا الکل به مادر يا پدر اعتياد ھمچون خانوادگی، مشک1ت به توان می شود، می خانواده در فرزندان در

  .نمود اشاره خانواده در پنھان و نشده شناخته مشک1ت يا پدر اندازه از بيش کار مخدر، مواد
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،eھای روش از آگاھی است شده معتاد اينترنت به شما فرزند که شديد متوجه که صورتی در حا 

 پيش که ھايی مھارت بر ع1وه بايد شما. نمايد می پيدا مھمی بسيار نقش فرزندان با ھمراھی و گفتگو

 چه و ياداعت درمان برای چه" ارتباط برقراری" ھای روش اساس از شد، گفته سخن ھا آن از اين از

  .باشيد داشته آگاھی زندگی، اساسی مسائل باقی در

  

  :کنيم می مرور ھم با زير در را ھا توانايی اين

  

 ايجاد اتحاد فرزندان برابر در يکديگر به رسانی کمک برای توانند می که صورتی در ، مادر و پدر    

  .نماييد

  .دھيد نشان او به را فرزندتان به نسبت خود اھميت    

  .کنيد معين اينترنت از استفاده برای مشخص زمان يک    

  .کنيد وضع موضوع اين برای منطقی قوانين    

  .دھيد قرار ديد معرض در را آن! نکنيد پنھان را کامپوتر    

  .کنيد مھيا فرزندانتان برای را ديگری ھای فعاليت    

  .کنيد رفتار فرزندان ميل بر دلسوزی روی از تنھا که معنی اين به نه اما کنيد، حمايت    

  .نماييد استفاده خود ھای حرف اثبات برای بيرونی موارد و منابع از نياز صورت در    

 و مشخص جايگاھی اتخاذ ھا، موقعيت و موارد اينگونه در والدين با رابطه در موضوع مھمترين    
 به مسئله اين که ندھيد هاجاز موقع بی صبر با وجه ھيچ به. است فرزندان به کمک برای محکم

 ت1ش در و کنيد صحبت خود فرزندان با. بپردازيد آن با مبارزه به بعد و شود تبديل بزرگ مشکلی

  .باشيد رابطه اين در خود دانش ارتفای برای

  

  بھبود ع1يم شناسايی

  

 از و کنيد می استفاده اينترنت از خود شده مدون پيش از برنامه طبق و منظم صورت به شما    

  .کنيد نمی تخطی ھفته در اينترنت از استفاده ساعات حداکثر برای شده تعيين پيش از برنامه

 رفتار در که واضحی تغييرات از شما به کنيد می زندگی او با که کسی يا و والدين شما، شريک    

  .گويند می سخن است، شده ايجاد گذشته به نسبت ھا آن برابر در شما
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 و حساب نوعی به و کنيد می خرج اينترنتی ھای سرويس از استفاده برای معقول هانداز به شما    
  .داريد را خود اينترنتی خرج کتاب

 به اعتياد از پيش که ای برنامه طبق را خود...  و خانوادگی  درسی، کاری، ھای مسئوليت شما    

  .کنيد می پيگری کامل و مرتب صورت به  ايد داشته اينترنت

 فاصله ھا آن از اعتياد اثر بر و داشتيد اعتياد به شدن دچار از قبل که ع1يقی و رفتار ھا، عادت    

  .گردند می باز گرفتيد،

 افراد نسبت به ارتباطند در شما با مستقيما که افرادی با ارتباط از موثرتری و بيشتر انرژی    

  .گيريد می اينترنت در غريبه و مجازی

 و برويد بيرون داريد دوست که افرادی و دوستان با دوباره اينکه از ای هالعاد فوق احساس شما    
 و ھستيد ديگران توجه جلب دنبال به کمتر ھمچنين. داريد کنيد، تجربه را واقعی اجتماعی زندگی
  .کنيد می تمرکز خود روی بر بيشتر

 جدا کام1 زمانی در ديگر فردی را خودتان کنيد، می نگاه خود اعتياد و خود گذشته به که ھنگامی    

  .بينيد می

  

 تبريک شما به بايد  است، شده ايجاد شما در مرور به بھبود ع1يم کنيد می احساس که صورتی در

 نموده ايجاد برايتان موضوع اين که مشک1تی و خطرات از و ايد داده  شکست را اعتيادتان شما. گفت

 موفق ابتدايی، روزھای در خصوصا ھايتان، نامهبر اجرای در که صورتی در. ھستيد امان در است،

 از شما نااميدی باعث شايد حتی و است مشکل اندکی درمان ابتدايی روزھای که بدانيد بايد نبوديد،

  .چشيد خواھيد را واقعی دنيای در زندگی خوش طعم بھبود، از بعد مطمئنا.شود خودتان

  تيموز :عبنم

   ھای اعتياد اينترنتی در افراد  نشانه
  

شود؛ گاھی  می ھايش روی صفحه کليد رايانه با! و پايين قرمز و پشتی قوزکرده دارد و دست ھايی چشم: جام جم آن�ین

  .گيرد کند و دوباره نوشتن را از سر می ھا را عوض می صفحه

 

چند ليوان که لک چای . شود صفحه کليد شنيده می ای صدادار تبديل شود و دوباره فقط صدای لبخند که شايد در ادامه به خنده يک
به . ريخته ھا اند و چند پاکت خالی بيسکويت و چيپس دور و بر ليوان دنبال ھم ريسه شده و قھوه داخلش خشک شده روی ميز

 نظرتان اين صحنه آشنا نيست؟

 

ھرحال اينترنت با ھمه  ھا ديده باشيد؛ به ھا را فقط در فيلم شايد ھم اين صحنه! اتاق فرزندتان؟ !اتاق شما ھم اين شکلی است؟

اند؛  ھا به معض<ت بزرگی تبديل شده که اين مشک<ت برای بعضی ھايش مشک<ت جديدی را وارد زندگی کاربرانش کرده وبیخ
 .اينترنت فقط يکی از آنھاست و البته فراگيرترينش اعتياد به

 

 !کند بوک يا الکل، فرقی نمی فيس
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در واقع . دارد... موارد از جمله الکل، قمار و د مخدر و نيز سايراعتياد به اينترنت شباھت زيادی به الگوی اعتياد به موا الگوی
شود و مطالعات  می دھد که در اشخاص معتاد به مواد مخدر مشاھده اينترنت ھمان روندھايی رخ می در مغز افراد معتاد به

به اينترنت درست مثل افراد معتاد  گيری افراد معتاد تمرکز و تصميم محققان نشان داده در نواحی مسئول ابراز احساسات، توانايی
 .شود زندگی آنھا می ھای مختلف دھد که باعث بروز مشک<ت مختلف در جنبه مخدر، اخت<!تی رخ می به مواد

 

 شوند، ھای اجتماعی از زندگی روزمره خانوادگی، اجتماعی و شغلی دور می شبکه به عبارت ديگر، افراد معتاد به اينترنت و

؛ ھمه اين ...شوند و افسرده و دچار اضطراب می شود، اگر از آن استفاده نکنند، اينترنت روز به روز بيشتر می شان به وابستگی
 .دھد برای معتادان به مواد مخدر ھم رخ می ھايی است که ھا ھمان اتفاق

 

شود از کارھای  می ن باعثکنند و ھمي اجتماعی و اينترنت، زمان زيادی را برای اين کار صرف می ھای افراد معتاد به شبکه
 .گيرد تاثير قرار می شان تحت در کل زندگی فردی و اجتماعی فردی و ضروری بازبمانند و زندگی شغلی، اجتماعی، روابط بين

 

 !يعنی اعتياد؟» چند ساعت»

 

عتياد افراد به اينترنت تعيين اعتياد يا عدم ا شود که مقدار مشخص زمانی برای ھا ديده می ھا و مقاله در بعضی خودآزمون گاھی
ھای  اينترنت و شبکه توان ساعت مشخصی برای اين موضوع تعيين کرد چراکه مساله اعتياد به نمی شود اما در کل بيان می

 .اثبات نرسيده اجتماعی موضوع جديدی است و چنين مواردی ھنوز چندان به

 

عنوان معيار ذکر نشده بنابراين بحث تعداد ساعت استفاده از  هموردی ب ع<وه بر اين، در حيطه تشخيص اعتياد به اينترنت چنين
ھای اجتماعی  گردی و حضور در شبکه اينترنت زمانی که فرد زمان زيادی برای.دھنده اعتياد افراد باشد تواند نشان نمی اينترنت

ندھد،  ھايش را انجام وليتخوراکش بزند، زمان چندانی به خانواده اختصاص ندھد و مسئ صرف کند، تا حدی که از خواب و
استفاده زيادی «ھمين آثار مخرب است که باعث شده از  ھای اجتماعی معتاد شده و توان گفت به وبگردی و فعاليت در شبکه می

 .ياد شود» اعتياد به اينترنت» عنوان به» از اينترنت

 

 !مجازی غير مُجاز

 

شوھر از ھم فروپاشيده و ريشه اين خيانت در  ای به دليل خيانت زن يا ھا ممکن است بشنويم يا بخوانيم که خانواده وقت خيلی
شوند  به خيانت می ھا منجر ھای مجازی غيرمجازند؟ آيا ھمه اين دوستی بوده، اما آيا ھمه دوستی ھا روم ھای اجتماعی يا چت شبکه

 يرند؟گ و آينده افراد را به بازی می

 

رابطه زناشويی محسوب نشود و حد و  ای خارج از عنوان رابطه اينترنتی در حيطه ارتباط معمولی باشد، يعنی به اگر ارتباط
فرد  شود که کاری ندارد اما مشکل از جايی آغاز می قاعدتا فرد ھم نيازی به پنھان ھا در آن رعايت شود، مشکلی نيست و حريم
کند و  کسی بداند، با دوست مجازی مطرح می اش که ھمسرش مايل نيست شخصی و خصوصی زندگی کند، مسائل کاری می پنھان

معمو!  .شود کاری و دروغگويی فرد می آيد، منجر به پنھان اش پيش می دوست مجازی به مرور زمان مسائلی که بين فرد با

 .گاه پذيرفتنی و درست نيست که ھيچ گيرد می دوستی شکل و شمايل يک رابطه خارج از رابطه زناشويی را به خود

 

 ب#ی خانمانسوز مدرن

 

حال خودش رھا کند؛ درست مثل اعتياد به  توان انتظار داشت ھمسر فرد در کارش دخالت نکند و او را به چنين مواردی نمی در
ھای اجتماعی  شبکه از عرف درھای خارج  تفاوت باشد، اعتياد به اينترنت و رابطه تواند بی نمی مواد مخدر که ھمسر فرد معتاد

 .تواند به مرور زمان ريشه زندگی مشترک را بسوزاند ھم می

 

نخواھد بود مگر اينکه فرد دچار  برانگيز اگر فردی درگير يک دوستی ساده باشد، اين موضوع برای ھمسرش حساسيت اصو!
موضوع از بحث ما جداست اما در شرايط  روابط ھمسرش حساس باشد که اين اخت<ل رفتاری خاص و روی تمام رفتارھا و

دھد، زمان  ادامه می... خصوصی و ھای شود که ھمسر فرد ببيند زن يا شوھرش زيادی به چت زمانی شرايط بغرنج می عادی،
شود و ميزان انرژی روانی که  اش کمرنگ می جاری در زندگی زناشويی کند، احساسات زيادی را صرف چنين روابطی می
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 .گذارد گذارد بيشتر از ميزان انرژی روانی است که برای ھمسرش می مجازی می برای رابطه

 

يا حتی ممکن است اقدام به ترک  دھد شود و به خودش اجازه دخالت می است که در چنين شرايطی ھمسر فرد حساس می طبيعی
 .شود گيرد و نيازھايش برآورده نمی نمی زندگی مشترک کند چون توجه !زم را از ھمسرش

 

 شود؟ چطور يک سرگرمی، ب#ی جان می

 

دھد، به احتمال زياد از توجه  اختصاص می شود و زمان زيادی را به آن ای مجازی اھميت زيادی قائل می که برای رابطه فردی
ند ک به ھمين دليل بعيد نيست که ھمسرش حس. دھد توجھی نشان می ھمسر و خانواده بی ماند و نسبت به به زندگی خودش بازمی

و آن رابطه مجازی کانون توجه ھمسرش شده، پس  توجھی قرار گرفته باقی ماندن در اين رابطه کار درستی نيست چون مورد بی
از مدتی تصميم  حتی ديده شده در اين روابط مجازی، افراد بعد. است زندگی مشترک را ترک کند رسد که بھتر به اين نتيجه می

  .ھاست ببينند و اصو! ھمين نقطه، آغاز فروپاشی خانواده ند و در محيط واقعی يکديگر راگيرند از حالت مجازی خارج شو می

  اھ نيرترب : عبنم

  

   چرا ھمسرم رابطه جنسی آن#ين را به من ترجيح می دھد

کرده  فکر می کردم پای زنی در ميان است که ھمه توجھات ھمسرم را به خودش معطوف : س�مت نيوز
شبھا تا دیروقت پای لپ . ام وقتی او لپ تاپش را انتخاب می کرد، من احساس می کردم که طرد شده. است

من سعی می کردم تا او . اظھار خستگی شدید می کرد ه رختخواب می آمد،تاپش می نشست و ھنگاميکه ب
 .سازم اما وقتی موفق نمی شدم به گوشه ای رفته و ساعتھا گریه می کردم را به رابطه مان ع�قه مند

 
استمناء کردن در مقابل لپ تاپش  آقای مھدی آریافر یک روز که بصورت ناگھانی وارد خانه شدم او را در حال

 . ی در سایتھای غيراخ�قی بود.س.ک.س در واقع او در حال تماشای فيلم ھای. یدمد
 

در حاليکه من  عجيب است که وقتی من این عمل زشت او را سرزنش کردم ، ھمسرم مرا مقصر دانست،
ابطه در شرایطی که اص�ً تمایلی برای داشتن ر ھيچگاه در برقراری رابطه جنسی با او کوتاھی نکرده ام و حتی

 .نگفته ام و ھميشه سعی کرده ام تا نيازھای جنسی اش را برطرف سازم جنسی نداشته ام اما به او نه
 

نيستم و یا در رابطه جنسی با او  گاھی اوقات فکر می کردم به اندازه زنانی که او در آن فيلم ھا می بيند زیبا
ر مھمانی ھا نيز لپ تاپش را با خود به ھمراه می گذرانده و حتی د او دیگر شرم و حيا را از حد. کم گذاشته ام

 .تماشای فيلم ھای غيراخ�قی و جنسی می پردازد برد و به
 

او می . غيراخ�قی پيدا کرده است آقای مھدی آریافر ھمسرم باور نمی کند که اعتياد به اینترنت و سایتھای
زیرا من ھرگز با فرد دیگری خارج از زندگی  آنرا بزرگ جلوه دھی ، مسئله چندان مھمی نيست که بخواھی: گوید

: وقاحت می گوید او با کمال. رابطه جنسی ندارم و فقط عاشق تماشای چنين فيلم ھایی ھستم زناشویی مان
 ”.بنشينيم تو نيز می توانی بيایی و باھم به تماشای چنين فيلم ھایی

 
. ( است“ س اینترنتی .ک.س اعتياد به“ ه ساله ای است که ھمسرش دچار عارض ٢۵اینھا سخنان م�نی خانم 

  (بجای اسامی ایرانی استفاده شده است به دليل حفظ حریم خصوصی مراجعين از اسامی خارجی
 

تحقيقات نشان می دھد . است متأسفانه با ظھور اینترنت ، بعد جدیدی در روابط جنسی و عاشقانه ایجاد شده
ھای الکترونيکی ، ارتباط در شبکه ھای اجتماعی، تماشای  ل نامهکه ارتباطات الکترونيکی اعم از چت ، ارسا

 می تواند موجب اخت�cت زناشویی و خيانت ھمسران شده و در نھایت جدایی و … ی و.س.ک.فيلم ھای س
 .ط�ق آنھا را رقم بزند
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گی می کند را اصفھان زند مردی که در تھران زندگی می کند، cس زدن از طریق چت یاھومسنجر با زنی که در
س آن�ین با مردی غریبه می کند، در .ک.کم اقدام به س ھمچنين زن متأھلی که از طریق وب. بی ضرر می بيند

اینترنتی  س.ک.آقای مھدی آریافر ، داشتن س“ من،خود را اینگونه توجيه می کند که  جلسه مشاوره حضوری با
تماس فيزیکی بين ما پيش نمی آید و  ارتباط جنسی ، که خيانت به شوھر محسوب نمی شود زیرا در این نوع از

 ”.با بھره گيری از تخي�ت جنسی این کار را انجام می دھيم ما صرفاً بصورت آن�ین و از راه دور و
 

ی، .س.ک.مشاھده فيلم ھای س ظاھراً این دسته از مردان و زنان متوجه اثرات مخرب ارتباط جنسی آن�ین و یا
س آن�ین به رختخواب .ک.براستی آیا زنی که پس از یک س .خود با ھمسرانشان نيستنددر روابط زناشویی 

در  می خوابد، تمایل و انگيزه ارتباط جنسی با ھمسرش را خواھد داشت و یا مردی که رفته و در کنار ھمسرش
فی قوی و آیا ارتباط عاط طول شبانه روز ساعتھا مشغول cس زدن با زنھای غریبه در فضای مجازی است،

 مستحکم قبلی خود با ھمسرش را حفظ خواھد کرد؟
 

تصوراتش ، زنی زیبا،  م�نی ھمان خانم جوانی که در خصوص استمناء ھمسرش مراجعه کرده بود، بر خ�ف
ھمسرش کوتاھی نکرده بود، اما ھمسر او به دليل  جذاب و خوش اندام بود و انصافاً نيز در رابطه جنسی با

 ھرچند بررسی ھای علمی من بر روی روابط این. اینترنتی از او فاصله گرفته است گرفتار شدن در دام اعتياد
را به سوی دنيای مجازی  زوج نشان می داد که خlھای عاطفی بی شماری ميان آن دو وجود داشته که مرد

 .اینترنت کشانده است
 
جلسه آموخت که چگونه  وشبختانه م�نی که به حفظ زندگی خود با شوھرش ع�قه مند بود، در طی چندخ

گری در فضای اینترنت و مشاھده فيلم ھای  خlھای عاطفی و روحی ھمسرش را پرکرده و او را از ھرزه
 .ی دور کند.س.ک.س
 

دانستم در چه بات�قی گرفتار  من واقعاً نمی! آقای آریافر “ شوھر م�نی نيز بعد از بھبودی اظھار داشت که 
ھيپنوتيزم می کند و اکنون که به گذشته اعمال خود می نگرم از ھمسرم  حقيقتاً اینترنت انسان را. شده بودم 
 ”.کشم خجالت می

 
ای مخرب طور بالقوه دچار رفتارھ به کنند، اینترنت واقعاً چه چيزی دارد که افرادی که از آن استفاده می! براستی 

آریافر متخصص درمان اعتياد اینترنتی نيز به آن اشاره کردند، برخی  شوند و اینکه چرا ھمانگونه دکتر مھدی می
دھند،  مالی قرار می ھای گسيختگی روابط و یا زیان دادن شغل، ازھم خودشان را در معرض خطر از دست ھا

در مطالب بعدی وب سایت خبری س�مت نيوز در  که. ھای مختلفی از زوایای گوناگون بيان شده است دیدگاه
  .خواھيم پرداخت گفت و گو با متخصصين امر به آن
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