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علت ها، نشانه ها و پيامدها
اعتياد به اينترنت، يك اختلال »روان فيزيولوژيكی« است كه دربرگيرنده ی 
تحم��ل نش��انه های گوش��ه گيری و ان��زوا، آش��فتگی های عاطفی و قطع 
رابطه های اجتماعی می باشد و با توسعه و رشد اهميت اينترنت در زندگی 
روزانه و دسترس��ی هرچه بيش��تر مردم به منبع ه��ای گوناگون اطلاعات 

اينترنتی، متداول تر می شود. 

برای تشلخيص وجود اختال اعتياد به اينترنت، شخص بايد 
دارای ماک های توصيف شده ای باشد: 

- نياز به افزايش زمان برای ارضای حاصل از اينترنت. 
- درگيری فرد برای رهايی يا اجتناب از علامت های انزوا و گوشه گيری.

- صرف زمان قابل توجهی برای فعاليت های مرتبط با استفاده از اينترنت 
)مانند كتاب های جست وجوی اينترنتی و...(

- كاهش يا قطع فعاليت های مهم اجتماعی حرفه ای يا تفريحی
- به خط��ر  انداخت��ن رابطه های مهم ش��غلی يا فرصت های ف��رد  به دليل 

استفاده ی افراطی از اينترنت.
- احساس بی قراری در هنگام متوقف نمودن استفاده از اينترنت.

- اس��تفاده از اينترن��ت به عنوان يك راه فرار از مش��كل ها ي��ا رهايی از 
احساس هايی مانند درماندگی، گناه، اضطراب يا افسردگی.  

- كاربر با وجود هزينه ی زياد، به طور مكرر، به اينترنت رجوع می كند.

ديدگاه های مختلف اعتياد اينترنتی
ديدگاه روان پويايی و شخصيت

اي��ن دي��دگاه، اعتي��اد را از نقطه نظر حوادث و آس��يب های اوليه ی دوران 
كودك��ی مورد بررس��ی قرارمی ده��د كه در آن، ش��خصيت و كارهای هر 
فرد، ناش��ی از عامل های گوناگون و مختلفی می باشد و ممكن است او را 
به س��مت اعتياد به چيزی مانند الكل، هروئين، قماربازی، مسائل جنسی يا 

خدمات اينترنتی سوق دهد.

ديدگاه فرهنگی- اجتماعی
انواع اعتياد مطابق با جنس، س��ن، وضعيت فرهنگ��ی- اقتصادی و نژاد، 
مذهب و كش��ور، متفاوت و گوناگون اس��ت. برخی از انواع اعتياد در بين 
افراد متعلق به طبقه های متفاوت، متداول تر می باش��د. برای نمونه، اعتياد 
ب��ه الكل در طبقه های متوس��ط اقتص��ادی- اجتماع��ی در كاتوليك ها و 
آمريكايی های ايرلندی تبار معمول تر است و احتمال كمتری وجود دارد كه 
سياه پوستان، »هروئين« استفاده كنند. هنوز شواهد كافی در مورد افرادی 
كه به اينترنت، معتاد گشته اند، وجود ندارد تا تعيين شود كه در چه  طبقه ی 

مشخصی، احتمال بيشتری برای اعتياد به اينترنت وجود دارد.

رويکرد رفتاری
داروه��ا، الكل، قماربازی و اينترنت، پاداش های زيادی را برای فرد، فراهم 
می سازند به طوری كه عشق و محبت تحريك فيزيكی- عاطفی و آسايش 
و راحتی را به فرد، ارائه می دهند و ابزار و وسيله هايی برای فرار از واقعيت 
هس��تند؛ بنابراين همگی آن ها می توانند پاداش باش��ند. اگر فردی جويای 
اين پاداش  ها باشد و اينترنت، به او اجازه ی فرار از واقعيت، دريافت عشق 
و محبت يا داش��تن تفريح و س��رگرمی را دهد، او هر زمان كه اين نيازها 
را در خود احس��اس كند، به طرف اينترنت خواهد رفت؛ بنابراين او تقويت 

می شود و اين فرآيند، تداوم می يابد.
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هركه سخن نسنجد، از جوابش برنجد. »سعدی«
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رويکرد زيست پزشکی
اين رويكرد، متمركز بر عامل های وراثتی، ذاتی و عدم تعادل مواد شيميايی 
در مغز و انتقال دهنده های عصبی اس��ت. بر طبق اي��ن ديدگاه، وجود اين 
مس��ائل، موجب می ش��ود كه فرد، مس��تعد اعتياد گردد. تحقيق ها نش��ان 
می دهند كه برخی از داروها، ش��كاف های »سيناپس��يس« سيستم عصبی 
در مغز را پرمی كند و باعث می ش��وند كه مغ��ز، اطلاعات ناقص و معيوبی 
را ارس��ال كند. اين موضوع، می تواند يكی از دليل های درگيرشدن فرد در 
فعاليت هايی هم چون دويدن، مصرف دارو و قماربازی شود كه ممكن است 
بتوان درباره ی اعتياد به اينترنت نيز به كار برد؛ زيرا بس��ياری از فرصت ها و 

موقعيت ها در اينترنت، عملكرد ايجاد هيجان را برعهده دارند.
به عقيده ی بس��ياری از روان شناسان، اس��تفاده ی افراطی از اينترنت، 
می تواند برای بهداش��ت روانی و جس��می، خطرناک باشد. اعتياد، موجب 
مداخله در عملكرد طبيعی و سازش��ی فرد می شود؛ بنابراين، در صورتی كه 

فردی معتاد باشد، عملكرد شخصی او غيرسازشی خواهد بود.

پيشگيری
آش��كارا به نظر می رس��د كه اختلال اعتياد به اينترنت، به طور واقعی وجود 
دارد. »اي��وان گلدب��رگ« روان پزش��ك، اصطلاح »اختلال ب��ه اينترنت« 
را عن��وان می كن��د. او راه هايی را ب��رای افرادی كه معتقد هس��تند كه به 
اينترنت، معتاد بوده يا ممكن است متمايل به آن باشند، پيشنهاد می دهد. 
»گلدبرگ« مطرح می س��ازد ك��ه در ابتدا بايد افراد، الگوهای اس��تفاده ی 
افراطی از اينترنت را شناس��ايی كنن��د. علامت كليدی در اين رابطه، فقط 
مقدار زمانی است كه صرف كامپيوتر می شود و هم چنين زمانی كه صرف 
تفك��ر درباره ی اينترن��ت و فعاليت های مرتبط با آن می ش��ود. قدم بعدی 
از نظر »يونگ«، شناس��ايی مش��كل ها و مسائل اساس��ی است. درنهايت 
اين كه برای حل مش��كل اعتياد، نياز است كه فرد معتاد، خودش به تنهايی 
گام هاي��ی را در اين راه بردارد. »يونگ« ي��ك رويه ی »كاهش تدريجی 
اينترن��ت« را توصي��ه می كند تا درنهايت، مقدار زمان منطقی اس��تفاده از 

اينترنت حاصل آيد. 

نتيجه
تنها به دليل اين كه انس��ان وابس��ته به اينترنت می ش��ود، اينترنت، دشمن 
انس��ان نيست. اينترنت دارای فايده های مهم، ضروری و بنيادی می باشد: 
س��ريع اس��ت؛ از نظر محيطی و اكولوژيكی، بی خطر و سالم است؛ راحت، 
مناس��ب و هم چنين اطلاع رسان می باش��د؛ با راه ها و شيوه های گوناگون، 
زندگی را س��اده تر و آس��ان  تر می كند. هم چنين اينترنت، به وسيله ی راه ها 
و ش��يوه های بس��يار متنوع، زندگی را پيچيده ت��ر می كند؛ هم چون الكل و 
داروه��ا، فرار از واقعيت و مش��كل های روزمره را فراهم می س��ازد. برخی 
چني��ن عنوان می كنند كه اينترنت، موج��ب پركردن يك خلأ اجتماعی و 
تعامل با انسان های ديگر می ش��ود. افراد می توانند هويت های جديدی را 
بپذيرند و ديگران با اين هويت جديد، ارتباط برقرار كنند و ممكن است كه 

فرد، اين گونه ارتباط های اينترنتی را همانند ديگر ارتباط ها بپذيرد. 

خوشبختی در یک کلام

آیا تا به حال به اجبار، به دستشویي یا حمام عمومي رفته اید 
که بوي بدي داش��ته، به طوري که حالت خفه شدن به شما 

دست بدهد؟
دق��ت کرده اید که بعد از پنج دقیقه، دیگر به آن ش��دت، 

بوي بد را احساس نمي کنید؟
و اگر به طور تصادفي یک ساعت، آن جا گیر بیفتید، ممکن 

است بگویید: »انگار به هیچ وجه بوي بدي نمي آید!«
قانون��ي داریم که این جا صادق اس��ت: »م��ا به محیط مان 

عادت مي کنیم.«
اگر با آدم هاي بدبخت، نشست وبرخاست کنید، کم کم به 
بدبختي عادت مي کنید و فکر مي کنید که این طبیعي است! 
اگر با آدم هاي غرغرو، هم نشین باشید؛ عیب جو و غرغرو 

مي شوید و آن را طبیعي مي دانید! 
اگر دوس��ت شما همواره دروغ بگوید، در ابتدا از دستش 
ناراحت مي ش��وید، ولي درنهایت، شما هم عادت مي کنید 
تا به دیگ��ران دروغ بگویید! و اگر مدت طولاني با چنین 

دوستاني باشید، به خودتان هم، دروغ خواهید گفت.
اگر با آدم هاي خوش��حال و پرانگیزه، دم  خور شوید، شما 
هم خوش��حال و پرانگیزه مي ش��وید و ای��ن امر براي تان 

طبیعي مي شود.
اگر خانواده ي شما، آدم هاي منفي گرایي هستند و همیشه 
از روزگار مي نالن��د، لازم اس��ت که چند دوس��ت ش��اد و 
سرزنده پیدا کنید. از یک روز تصمیم بگیرید به مجموعه ي 
افراد مثبت ملحق ش��وید وگرنه افراد منفي، شما را پایین 

مي کشند و هرگز متوجه چنین اتفاقي نمي شوید.

در یک کلام
همه ي ما از اطرافیان مان و رفتارهاي آنان، 

اثر مي پذیریم.
گاهي لازم است که تکاني به خود بدهیم و محیطي 

را که براي مان خوشایند نیست، عوض کنیم.

منبع: »خوشبختي در يک كام« »آندره متيوس« 
ترجمه ي: »دكتر علي رضا واعظ شوشتري«- »دكتر محمدرضا قرائتي«

محیط اطراف شما
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