
در ایـن روزها کـه کرونا امـان جهـان را بریده اسـت و هـر روز داغـی بـه دل خیلی ها 
می گـذارد، معضلـی دیگـر، خامـوش و خزنـده دامن گیـر بسـیاری از ما شـده اسـت. 
آموزش هـای مجـازی ، کلاس های آنلایـن و فرصـت فراغت فـراوان نیـز بنزین به 
آتش این مشـکل می ریزد. درسـت حـدس زدیـد! اعتیاد به فضـای مجـازی. نوعی از 
اعتیاد رفتاری با بسـیاری از نشـانه های اعتیاد به مواد مخدر. با هـم گفت وگویی کوتاه 

می کنیم با پاسـخ به ایـن پرسـش ها دربـاره ی اعتیـاد مجازی.
از کجا بفهمیم معتاد به فضای مجازی شده ایم یا نه؟

- اسـتفاده ی فزاینده از فضای مجازی بـه طوری که هر روز بیشـتر از دیـروز دچارش 
؛ د شو

- بی قراری هنگام قطع شدن اینترنت یا دوری از تلفن همراه یا رایانه؛
- آسیب خوردن فعالیت های مفید دیگر؛
- توجیه کردن کار هنگام انتقاد دیگران؛

- فکر کردن به استفاده ی مجدد از فضای مجازی هنگام مشغول نبودن به آن؛
- بیش از دو ساعت استفاده ی غیر کاری در روز از فضای مجازی؛

- درخواست ادامه دادن کار با آن هنگامی که اطرافیان اورا توبیخ می کنند
-  حالا مگر چه می شود اگر اعتیاد به فضای مجازی داشته باشیم؟

- از دسـت رفتن وقت گران بهای شـما که باید صرف کارهای مفیدتر کنید؛ پژوهشی 
در سـال 1396 در مشـهد بر روی 220 نفر از جوانان انجام شـد. بیشـتر آنها دو الی سه 
سـاعت از فضای مجـازی اسـتفاده می کردنـد. 76% آن ها از ایـن فضا بـرای تفریح و 

سرگرمی اسـتفاده می کردند.
- آسیب های جسمی به چشم، گوارش، ستون فقرات و...؛
- آسیب معنوی و دور شدن از خدایی که دور از ما نیست؛

ـــاندرز در  ـــی؛ ش ـــای ارتباط ـــش مهارت ه ـــردی و کاه ـــن ف ـــط بی ـــه رواب ـــیب ب - آس
ـــاد از اینترنـــت مســـاوی  ـــه ایـــن نتیجـــه رســـید کـــه اســـتفاده ی زی تحقیقـــات خـــود ب
ـــت  ـــم از اینترن ـــتفاده ی ک ـــس اس ـــر عک ـــی و ب ـــف اجتماع ـــد ضعی ـــا پیون ـــت ب اس

ـــتان. ـــادر و دوس ـــدر و م ـــا پ ـــتر ب ـــاط بیش ـــا ارتب ـــت ب ـــراه اس هم
- آسیب تحصیلی بر اساس تحقیقات و عقب ماندگی درسی؛

ــواده  ــرای خانـ ــه بـ ــی کـ ــدن از زمانـ ــته شـ ــا کاسـ ــاس پژوهش هـ ــر اسـ - بـ
2 می گذاریـــم.

چطور کمپ خانگی ترک اعتیاد به فضای مجازی راه بیندازیم؟
- با نرم افزارهایی کـه میزان اسـتفاده از تلفن همـراه و اینترنت را ثبت می کننـد از دوز 

اعتیادمان با خبر شـویم.
- فقط زمان های خاصی را برای استفاده قرار دهیم نه هر وقت بیکار شدیم.

- برای ارتباط با دوستان از دیدار حضوری یا تماس تلفنی استفاده کنیم نه چت.
- برنامه هـای غیر ضـروری و وقت گیـر ؛همانند برخی شـبکه های اجتماعـی را پاک 

. کنیم
- از تفریح های جایگزین و ورزش -اگرچه در خانه- بهره ببریم.

- کتاب های جذاب و کوتاه مطالعه کنیم.
- با خود عهد ببندیم که زیر دو سـاعت در روز اسـتفاده کنیم و در صورت 

تخلف خـود را تنبیه کنیم.
- اگر میـزان اسـتفاده ی روزانـه را به زیر یک سـاعت در روز رسـاندیم خود را تشـویق 

. کنیم
- در برخی ساعت های روز تلفن همراه را روی حالت پرواز بگذاریم.

- خـواب خـود را تنظیم کنیـم و در هنـگام اسـتراحت و نیمه شـب به سـراغ این فضا 
نرویم.

ـــتند و  ـــاد هس ـــن اعتی ـــرض ای ـــا در مع ـــان م ـــات، 38% از جوان ـــاس تحقیق ـــر اس ب
ـــش  ـــار را افزای ـــن آم ـــا ای ـــد کرون ـــد.3 بی تردی ـــران در معرضن ـــش از پس ـــران بی دخت
ـــان را  ـــه ی زندگیم ـــیم و قل ـــان باش ـــات عمرم ـــن لحظ ـــب بهتری ـــت. مراق داده اس

ـــم.  ـــگاه نکنی ـــه پرت ـــل ب تبدی
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