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ي )العبودية الرقمية(
ون   الإدمان الالكتر

(لة الثانية/ علم نفس النمو )مشكلات المر المرح  اهقي  

 2023-2022للعام الدراسي 

 أ.د. عفراء إبراهيم العبيدي

(4) 

 

 

ي يمكن تفصيييييييييييييييي  
ون  على الأطفيياو والمراهقي   من النيياحييية النف يييييييييييييييية  آثييار الادمييان الالكتر

 والج دية: 

ي اذ 
نلى إث رثت  من ارثار النف يييية والج يييديةه ن رر من ا يؤدي الإفراط ف  اسيييامدام الإنتر

 :  ما يلىي

  

 : ارثار النف ية

  : نلى ما يلىي ار النف ية لإدمان الإنتر  تشم  الأض 

  

 : العزلة -

ي الواق، أ  رت 
قد صييييمملى وسيييياص  الاواصيييي  الاعامااي للافاع  والجم، بي   الناله لكن ف 

قات حدود زمنية للاطبي يمكن وضييييي،و  اماعية بي   الأشيييييما . تأثت  معاكسه إذ زادت العزلة الاع

 الاعاماعية لاقلي  اسامدام الوساصط الاعاماعية وعلاج الشعور بالعزلة. 

  

 : الاكائاب والقلق -

ترتبط وسييييييييياص  الاواصييييييييي  الاعامااي بالصيييييييييتة العقليةه إذ قد يزداد الاكائاب والقلق م، رت   

نلى. ماابعة الأحداث والأخبار الصادمة على   الإنتر
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 ارثار الج دية 

 :  تاضمن ما يلىي

  

 : إع اد العي    -

ات ط يلة مما   ييييييييتف إع اد  ت ييييييييتف ال واتل المتمولة والشيييييييياشييييييييات لفلى انمباي الشييييييييم  فتر

 . ه الييي ي يؤدي إث عيييدم وضييييييييييييييي . الر يييية وعفيييا  العي   ي إع ييياد و  العي  
تؤثر رثت  من العوامييي  ف 

ه مث : وهج الشاشة وسطوع اه أو وض، الجلول .  العي   ئ ثانية راحة  20ل لك ينصح أخ   ال ي 

ء بعيد لاقلي  الضييييييي ط الواق، الجلول اث  دقيقة من وقلى  20بعد ك   ي
الشييييييياشييييييية للندر إث سل

 . على العيني   

 

 

 : اضطرابات النوم -

ا 
 
ي وقلى ق يف عد

 من وقلى النوم حدوث مشييييييييييكلات النوم   ييييييييييتف اسييييييييييامدام الاكنولوعيا ف 

ي تتفت   الدماغ نميجة تأثت  الضوء الأزرق ال ي ينبعث
 . على العم  من الشاشات ف 

  

ي إيقال ال يييييييييياعة البيولوعية الطبيعي
لج ييييييييييمه مما ل ةأثبالى الأبتاث أن الضييييييييييوء الأزرق يؤثر ف 

   تف صع بة النوم. 

ي غضون ساعة أو ساعاي   قب  النوم.  
ونية ف   ل لك يجف تجنف اسامدام الأع ز  الإلكتر

 : وضعية الج م الماطئة 

الأع ز  المتمولة أو أع ز  الكمبيوتر بوضيييييييييييي، غت  صييييييييييييتيح إث مشييييييييييييكلات يؤدي اسييييييييييييامدام 

ه مما   تف آلام الرقبة والد ر لدى الشباب.   الج از العضلىي ال يكلىي

  

ي  -
 : قلة النشاط البدن 

ي الإصييييابة بال ييييمنة أو أمراا القلف والأوعية الدم ية أو داء ال ييييكري 
  يييياهم قلة النشيييياط ف 

ي 
 .. الن ل الثان 


