
 

 وابستگی به
رایانه -اینترنت    

 مرکز مشاوره دانشجویی

 موسسه آموزش عالی اقبال لاهوري

بنابراین اگر احساس کردید استفاده از اینترنت برایـتـان   

 :غیر قابل کنترل شده، نکات زیر را عملی کنید

ممکن است تمامی علایم .  مشکل خود را انکار نکنید  -

فوق را نداشته باشید، اما از پیشرفت عـلایـم غـافـل         

 . نباشید

جدول بـرنـامـه    .  طرحی براي اصلاح رفتار تهیه کنید  -

 .روزانه داشته باشید

هدف و فواید استفاده از اینترنت را براي خـود مـرور       -

 . کنید

تان نظیـر   هاي زندگی هاي مربوط به بقیه جنبه فعالیت  -

هاي ارتباطی، ورزشی، تحصیلی و شـغـلـی را           فعالیت

 .تر کنید پررنگ

ها مشکل دارید تقویت کنیـد   هایی را که در آن مهارت  -

مانند مهارت حل مسأله، رفتار جرأتمندانه، غـلـبـه بـر         

 .کمرویی و کنترل خشم

زمان سنجی را طراحی کنید تا در زمان مورد نظر شما  -

 .را از اتمام وقت استفاده از اینترنت مطلع کند

 

: تهیه و تنظیم  
 ریحانه درگاهیان
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 . کارهاي دیگري را جانشین استفاده از اینترنت کنید -

ارتباطات واقعی را جایگزین ارتباطات مجازي کنـیـد و        -

 .به دنبال دوستان مناسبی در دنیاي واقی باشید

 . هاي ارتباطی و ابراز وجود را تقویت کنید مهارت -

سعی کنید مشکل اصلی و دلیل پناه بـردن خـود بـه           -

 . اینترنت را ارزیابی کنید و در پی رفع آن برآیید

 

اگر تمام راهکارهاي فوق با شکسـت مـواجـه شـد، در           

 .  جستجوي کمک فردي متخصص باشید



 

  

در کنار فواید نقش پررنگ و مفیدي که ایـنـتـرنـت و        

کامپیوتر در زندگی روزمره داشته است، گاه استـفـاده از     

 . شود آن باعث اختلال در زندگی روزمره افراد می

وابستگی یا اعتیاد به اینتـرنـت مـانـنـد بسـیـاري از              

هاي دیگر بسته به شدتش، تمام زوایاي زندگی  وابستگی

 . دهد فرد را تحت تأثیر قرار می

فردي که به اینترنت وابسته است نوعی چسبندگی پیـدا  

کند، گذر زمان براي او محسوس نـیـسـت، دچـار          می

روابط .  خوابی است تمرکز، بیخوابی یا کم حواسپرتی، عدم

کند  شود، افت تحصیلی پیدا می اش مختل می بین فردي

و به طور کل در انجام وظایف روزمره خود در تـمـامـی    

حتی اگر به کار دیـگـري   .  شود ها دچار مشکل می جنبه 

هـا     بپردازد، مضطرب است  و هیچ لذتی از سایر فعالیت

برد تا جایی که تمایل شدیدي به استفاده مجـدد از     نمی

رسـد   گاه این عادت به جایی می.  سیستم و اینترنت دارد

اما افـرادي    .  که حرکات غیرارادي در انگشتان خود دارد

 که استفاده نرمال از دنیاي مجازي دارند، در کنار بقیه 

گـیـري از        هاي زندگی ساعات محدودي را به بهـره  جنبه

 . دهند اینترنت اختصاص می

) چت روم  ( هاي گفتگو برخی از جوانان از تنهایی به اتاق   

الی و متفاوت از واقـعـیـت     جا نقابی ایده برند، در آن پناه می

به تدریج .  دهند زنند و روابطی را شکل می خود بر چهره می

بندند و حتی گاه حاضـرنـد بـراي از         به این روابط دل می

 . دست ندادن این روابط از ارتباطهاي واقعی خود بگذرند

افرادي که چنین رویکردي در رابطه با دنیاي مـجـازي        

دارند، از این طریق اضطراب، تنش درونـی، احسـاسـات        

دهند و گـاه از       منفی، تنهایی و انزواي خود را تسکین می

اما در دراز مدت مهارت بـرقـراري     .  گریزند ها می مسئولیت

تر شده و توان ابراز وجود خـود را       ها کمرنگ ارتباط در آن

 . زنند ندارند و به این ترتیب به تنهایی خود دامن می

 

 علایم اعتیاد به اینترنت

در حین استفاده از کامپیوتر احساس دوگانه لذت و گنـاه    -

 . دارید

هاي ناموفقی بـراي مـحـدود کـردن            تاکنون تلاش  -

 . اید استفاده از اینترنت یا کامپیوتر داشته

 . شوید در حین استفاده از اینترنت متوجه گذر زمان نمی -

 . کنید روابط اجتماعی و خانوادگی خود را محدود می -

گاه مجبورید در مورد مدت زمان کار با کامپیـوتـر بـه        -

تـر     اطرافیان دروغ بگویید تا وابستگی خود را کـمـرنـگ   

 . نشان دهید

وقتی مانعی در استفاده از کامپیوتر براي شمـا ایـجـاد        -

 . شود احساس اضطراب، افسردگی و بیقراري دارید می

در زمان شادي، ناراحتی یا عصبانیت به اینترنت پـنـاه       -

 . برید می

هاي شغلـی   در مسایل مربوط به کار، تحصیل و فعالیت  -

 . اختلال ایجاد شده است

در نتیجه وابستگی شدید ممکن است علایمی چـون       -

ها و دشواري در دید، احساس درد در      خشک شدن چشم

سـنـدرم   ،   ناحیه کمر، گردن، سـر؛ اخـتـلالات خـواب        

Carpal Tunnel    )حسی، احساس سـوزش   درد، بی

 .را تجربه کنید) ها در دست

 


