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ي نصائح هامة 
نتتساعد ف   : علاج إدمان الإنتر

ي التخلص من 
ي يمكنك اتباعها للمساعدة ف 

نت:  الإدمان علوفيما يلي بعض النصائح التر  الإنتر

  .ي تقوم بلفت انتباهك من عل هاتفك المحمول
 قم بمسح كافة التطبيقات التر

  ي التابلهات والإ تتتتعارات
إذا لم تستتتتتطلق القيام بالخطوة الستتتتابقة فقم بوقت تشتتتتتيب تلتر

 الخاصة بكب تطبلق حتر لا تقوم بالإمساك بالهاتت كب دقيقة. 

 ي النوم حتر لا تقوم بالتصتفح عليق قبوضتق هاتفك المحمول بعيد عنك عند ا
و  ف  ب لشتو

ة.   النوم وبعد الاستيقاظ مباشو

   ي تستتتتتاعد
نت كممارستتتتتة ر اضتتتتتة اللو ا التر ء نتر تت  الإنتر ي

محاولة إ تتتتتتال نفستتتتتك بري سو

تاء والتخلص من التوتر.  ا عل الاستر ً  كثت 

  

نتع  لاج مشكلة إدمان الأطفال عل الإنتر

نت عنهم قد تصيبهم  ي يوا ها الأطفال أثناء معاقبة نبائهم لهم بمنق الإنتر
أن الأعراض التر

ي قد تكون 
ي حالة اكتئاب باضتتتتتتتتتتتتتتتطرابات نفستتتتتتتتتتتتتتتية  تتتتتتتتتتتتتتتتديدة والتر

عراض تبدأ أ اذ بداية لدتولهم ف 

ء  ي
 . الاكتئاب بالعصبية الشديدة والامتنا  عن فعب أي سو

نت عنهم لي النفستتتتتتتتتتتتلي    فراي الأطباءأما عن طر قة علاج تلك المشتتتتتتتتتتتتكلة  س أن منق الإنتر

ي ومحاولة التفاهم مق الأطفال وا تتالهم  الحب بب يجب الستيطرة عل هاا الوضتق كشتكب إيجانو
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ي حالة 
ي هاا الأمر ف 

نصتتتتتتتتتح بالتو ق إ  الأطباء المختصتتتتتتتتتي   ف 
ص كما يو

ن
ء نتر كالر اضتتتتتتتتتة مثُ ي

بري سو

ي كشرن هاا الأمر. 
 عدم الوصول إ  حب نهان 

 

نتكيفية   : معالجة مشكلة الإدمان عل الإنتر

 

ي علاج نفسق 
نت الإرادة القو ة ف   أن يكون لدى الشخص المصاب بإدمان الإنتر

ن
يجب أولً

ي 
ي تقليص عدد الستتتتتتاعات التر

من هاا المرض فالإرادة هي نصتتتتتتت العلاجص ثم من بعد ذلك يبدأ ف 

نت تدر جيًا واستتتتتتتتبدال الجلو  عل الإن نت بممارستتتتتتتة الر ايقوم بقضتتتتتتتائها عل الانتر ص فإن ةضتتتتتتتتر

ي توا ق الإنسان
 .الر اضة هي تااء الروح كما أنها كافية لعلاج الكثت  من المشاكب التر

 لاش ةاالعلاقات مشتتتكلة وذلك من تلال د ادة تلك ال لعلاجالأشة اللجوء إ   قكما يمكن

ل ومحتت ي التعرع عل مشتتتتتتتتتتتتتتتكلات المت  
ي حلهتتاص كمتتا والبتتدء ف 

إ   ءاللجو  نيمكاولتتة المستتتتتتتتتتتتتتتتتاهمتتة ف 

ي التحد  مق الطرق الستتتتتتتابقة كبفشتتتتتتتلت  الطبيب النفستتتتتتتي إذا 
لشتتتتتتتخص ا والاي بدوره ستتتتتتتيبدأ ف 

نيت ي الخروج من تلك الأدم قومساعدت المدمن عل الانتر
 ة. ف 


