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این اثر با حمایت پژوهشگاه ارتباطات و فناوری اطلاعات منتشر شده است.



 

 

 فصل 

 های مجازی وسرگرمی
 آداب کاربری
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 اعتیاد به فضای مجازی

 –  ADHD –اسنننتریم   –ارتباطات و دوسنننتی مجازی  –فومو   –قمار آنلاین   –پورنوگرافی  ها:کلیدواژه
 زدای دیجیتالسم

اتصوال مداوم و هرروزه کاربران به فضوای مجازی، به امری عادی تبدیل شوده اسوت. اما اگر اتصوال به 
اینترنت، در زندگی روزمره تداخل ایجاد کند و به مانعی برای رشوود و زیسووت معمول و سووالم تبدیل شووود 

ع اعتیاد تبدیل و بر تکالیف و وظایف ضووووووروری فرد ارجحیت پیدا کند و مانع انجام آنها شووووووود به یک نو
شووووووود. اعتیاد به اینترنت نوعی وابسووووووتگی به فضووووووای مجازی اسووووووت که حالت اجباری، بیمارگونه و  می

غیرقووابوول کنترل برای خود فرد دارد کووه طیفی از ابزارهووا مثوول رایووانووه شوووووووخصوووووووی، تلفن همراه، تبلووت و  
 ی بازی را ممکن است در بر بگیرد.هاکنسول

B  انواع اعتیاد اینترنتی 

 :اندکردهمحققان شش نوع اصلی از انواع اعتیاد به اینترنت را شناسایی 

C اعتیاد به فعالیت جنسی مجازی 

هوا و  ، کوانوال توارنمواهوا   ( Pornography)  نگواری این اعتیواد شووووووووامول وابسووووووووتگی بوه محتواهوای هرزه 
نگاری و  ای به مصوووورف هرزه گونه اسووووت. در چنین اعتیادی فرد تمایل وسووووواس   های مسووووتهجن گروه 

ارادگی، عواقب وخیمی  کند که علاوه بر تشوووودید اضووووطراب و بی های مرتبط پیدا می حضووووور در درگاه 
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بودن در  وی در دنیای واقعی خواهد داشوت. امکان گمنامی و ناشوناس   جنسوی و عاشوقانه   برای روابط 
فضوووای مجازی و قابلیت تحرک پذیری ابزارهای دیجیتال منجر به مخفی نگه داشوووته شووودن این نوع 

 از اعتیاد شده است. 

C اعتیاد به قمار برخط 

های مالی مجازی مانند قمار، شووورط بندی، خرید و فروش و  در این نوع از اعتیاد کاربر به فعالیت 
ها چون در  شوووووود. این جنس از فعالیت های اینترنتی وابسوووووته می دلالی سوووووهام و حضوووووور در حراجی 

کند او را به شووودت از جهت هیجانی  مدت و به شوووکل متناوب سوووود اقتصوووادی نصووویب فرد می کوتاه 
اش را  ای سووازد؛ اما در ادامه ثبات مالی او را تخریب کرده و آینده شووغلی و حرفه درگیر و وابسووته می 

 اندازد. نیز به خطر می 

C  دادن اطلاعاتدست اضطراب از 

شوووود تا پایان اطلاعات را ممکن سووواخته اسوووت اما گاهی موجب میاینترنت دسوووترسوووی به حجم بی
روز بودن، به شوووکل  افراد بدون نیاز واقعی و به دلایلی مثل مدیریت اضوووطراب و یا وسوووواس آگاهی و به

که    آوری اطلاعات در فضووای مجازی مشووغول شوووند. در این جنس از اعتیادوجو و جمعمداوم به جسووت
تواند  دادن اطلاعات جدید اسووت و نمیکاربر همیشووه نگران از دسووتگویند،  ( میFOMOبه آن »فومو« )

رو کنار گذاشووتن ابزارهای  از این  دهی اطلاعات را کنترل کند.آوری و سووازمانجو، جمعومیلش به جسووت
 ارتباطی نظیر تلفن همراه و اینترنت برایش ناممکن است.

C اعتیاد به روابط مجازی 

ر     روابط به  معتادان  دوستان و خانواده  اغلب و  هستند آنلاین  روابط حفظ و  یافتن  درگیر مجازی عمیقا
ر .  کننودیم  غفلوت  آنهوا  از  و  کرده  فراموش  را  واقعی   هوایسووووووووایوت یوا گفتگو هوایاتواق  در  آنلاین  روابط  معمولا

  آنلاین  افراد  بوا  بتوانود  فرد  کوه  جوایی  هر  در  توانودمی  اموا  گیرد،می  شوووووووکول  مختلف  اجتمواعی  هوایشوووووووبکوه
  انجام  حالی در  را کار  این  هسووتند،  آنلاین  روابط  دنبال به  که افرادی اغلب.  دهد  رخ باشوود، داشووته تعامل

ایجواد اصوووووووطلاحاتی    به منجر  مدرن پدیده  این.  اندکرده  پنهوان  را خود  واقعی ظاهر  و هویت  که دهنودمی
سووووووازی شووووووده اسووووووت که در آن شووووووخص با ایجاد یک هویت جعلی و ضوووووومن پنهان «ماهی گربه» مثل

 هاست. به دنبال ارتباط با دیگران در فضای مجازی و کسب ت یید و تحسین آن ،شخصیت واقعی خود

 یهامهارت با  شووخصوویت،  و آنلاین  اجتماعی زندگی یک  توسووط شوودن  درگیر  از  پس اسووت  ممکن فرد
  این مواقع از بسوووویاری در.  بماند باقی حضوووووری تعاملات مورد در  غیرواقعی  انتظارات  و محدود  اجتماعی
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  روابط   بوه  بیشوووووووتر  را  فرد  خود  نوبوه  بوه  و  شوووووووودمی  واقعی  دنیوای  بوا  ارتبواطوات  برقراری  در  نواتوانی  بوه  منجر
 . کندمی وابسته سایبری

C ای های رایانهاعتیاد به بازی 

 های بازی  اکنون اند. لذا  ای«  های رایانه ترین امکانات همیشوووگی فضوووای مجازی »بازی یکی از جذاب 
منتشووور  اینترنت   بسوووتر   در   به طور مداوم  برانگیزتر چالش   های م موریت   و  بهتر   های شوووخصووویت   با  جدید 

این نوع از   . شووووووند  معتاد   ویدیویی  های بازی   این   به   کاربران   از   برخی   که  نیسوووووت   آور  تعجب  ، شووووووند می 
ر و به طور مجزا در مجامع علمی و روان  شوووووناختی مورد بحث قرار گرفته اسوووووت که وابسوووووتگی مفصووووولا

 تا  شووود. این وابسووتگی می   ویدیویی  های بازی   برای  نمایش   صووفحه   روی   حد   از  بیش   زمان   صوورف   شووامل 
کرده و او را از انجوام وظوایف خود بواز    ایجواد   اختلال   مبتلا   فرد   روزانوه   عملکرد   در   رود کوه پیش می   جوایی 

 دارد. می 

C اعتیاد به تماشای برخط 

نوع جدیدی از وابسوتگی به فضوای مجازی به واسوطه سوکوهای تماشوای ویدئو و اسوتریم ایجاد شوده 
اسوت. در این اعتیاد، کاربر به تماشوای پیوسوته و مداوم محتوای ویدئویی آنلاین عادت کرده و در کنترل 

های  کنندگان سوریالکند. این رفتار به قدری در میان دنبالخود را ناتوان احسواس می ،و توقف مشواهده
  watching-Binge"133ای با عنوان "مندان به اسوووووتریم معمول اسوووووت که برای آن واژهاینترنتی و علاقه

 اند که به معنای تماشای پی در پی است.کرده ابداع

B  علائم اعتیاد اینترنتی 

  ،1377/1998اینترنت در  به  اعتیاد  آزمون  اجرای  و  طراحی با آمریکایی،  روانشووناس  ،134یانگ  کیمبرلی
 نامه پرسش  این. کرد  ایفا  شناختیروان  اختلال  یک  عنوان  به  اینترنت  به  اعتیاد  شناسایی  در مهمی  نقش

روانشوووناس دیگری    135کند. کیت بردمی  کمک اختلال این  شوووناسوووایی به که اسوووت  هایینشوووانه  شوووامل
های دیگری را به کار یانگ افزود تا شووووناسووووایی اعتیاد اینترنتی برای  شوووواخص 1384/2005اسووووت که در 

خصویصوه زیر را داشوته باشود، معتاد  8مورد و بیشوتر از   5متخصوصوان تسوهیل شوود. از نظر او اگر کاربری 
 شود:به اینترنت تشخیص داده می

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

 پرسی استر« به معا  نوشیدن س  ورپن افرا   س سیeat-Binge« س »drink-Bingeازک ساژ  سام گرفته از وبارت » 133
134 Kimberly Young 
135 Keith W. Beard 
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دفعه  های آنلاین گذشوووووته یا انتظار برای  فکر کردن مداوم به فعالیت  اشوووووتتال بهنی با اینترنت: -1
 .بعدی

 .تر برای رسیدن به همان سطح رضایت های طولانی استفاده از اینترنت با زمان   ر: نیاز به استفاده بیشت  -2
 .ناتوانی در کنترل، کاهش، یا قطع استفاده از اینترنتل: های ناموفق برای کنتر تاش -3
قبوول   ن: آناین مووانوود   نظر حوود مورد  از بیش  -4 آنچووه از  گووذرانوودن زمووان بیشووووووووتری نسووووووووبووت بووه 

 .گیری شده بود تصمیم 
پذیری  احسووواس ناراحتی، خلق و خوی بد، افسوووردگی یا تحریک  ه:ناراحتی هنگام کاهش اسوووتفاد -5

 .هنگام تلاش برای کاهش یا توقف استفاده از اینترنت
بووه خطر انووداختن یووا از دسوووووووووت دادن روابط مهم، شوووووووغوول، یووا    ر:قرار دادن روابط مام در خط -6

 .های تحصیلی و شغلی به خاطر استفاده از اینترنتفرصت
دروغ گفتن بووه اعضوووووووووای خووانواده، درمووانگران، یووا ی:  دروغ گفتن برای پناووان کردن میزان درگیر  -7

 .دیگران برای پنهان کردن میزان درگیری با اینترنت
اسوووتفاده از اینترنت برای فرار از مشوووکلات یا برای کاهش   ر:اسوووتفاده از اینترنت به عنوان راه فرا -8

 .خلق و خوی ناخوشایند مانند احساس ناتوانی، گناه، اضطراب، افسردگی

ر باید توسووط فرد متخصووص و با  البته باید در نظر داشووت که تشووخیص دقیق اعتیاد به اینترنت حتما
های علمی و تشووخیصووی انجام شووود. معلمان، مربیان و والدین نباید به صوورف مشوواهده علائم و  بررسووی
گونه موارد مراجعه و ارجاع به ها برچسووب معتاد و وابسووته را به فرزندان و اطرافیان بزنند. در ایننشووانه

 کافی و ضروری است.  ،شناس یا پزشک متخصص و مرتبطروان

B  پیامدهای اعتیاد به اینترنت 

پیامدهای مهمی  ،انددرگیر اعتیاد به اینترنت شوودهمحققان با بررسووی افرادی که به اشووکال مختلف، 
 اند.در حوزه سلامت جسمی، روانی و ارتباطی شناسایی کرده

C پیامدهای جسمی 

تواند منجر به های دیجیتال میوقفه از دسووتگاهاسووتفاده طولانی مدت و بی :خسووتگی مزمن ◐
 .خستگی جسمی و کاهش انرژی شود

تواند باعث خسوووووتگی چشوووووم و نگاه کردن مداوم به صوووووفحه نمایش می  :مشوووووکات بینایی ◐
 .های مرتبط با چشم مانند خشکی چشم شودبیماری

های تواند بر هورموننور آبی منتشر شده از صفحات دیجیتال می ب:اختال در الگوهای خوا ◐
 .خوابی یا خواب آشفته شودخواب ت ثیر بگذارد و باعث بی
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تواند منجر به مشوووکلات کاهش فعالیت بدنی و نشوووسوووتن طولانی مدت می دردهای مزمن: ◐
ترین این مشووکلات سووندرم  یکی از شووایع .عضوولانی مانند کمردرد و گردن درد شووود-اسووکلتی

ها نیز معروف اسوت و باعث اختلالات حسوی تونل کارپال اسوت که به اسوم سوندرم تایپیسوت
 شود.و حرکتی در م  و انگشتان دست می

C پیامدهای روانی 

 به  اعتیاد  دچار که  افرادی ،۱۳۹۵/۲۰۱۶  سوال در ایمطالعه  اسواس بر  :روزمره  عملکرد کاهش ◐
 مشوووووووکل  خود روزانه  هایفعالیت  انجام در توجهی  قابل طور به اندشوووووووده  شوووووووناخته اینترنت
  اجتماعی   هایتوانایی و مدرسووه یا  کار به مربوط  وظایف  خانه، در زندگی  شووامل این. داشووتند

 .شودمی واقعی دنیای در
 فضووووووای مجازیقایسووووووه دائم خود با دیگران در حضووووووور همیشووووووگی و م  :عزت نفسکاهش  ◐

 .تواند بر عزت نفس فرد ت ثیر منفی بگذاردمی
تواند منجر به احسوووووواس انزوا،  اعتیاد به اینترنت می انواع مختلف  ی:اضووووووطراب و افسووووووردگ ◐

هر کدام از پیامدهای جسوووووومی و روانی و  .اضووووووطراب و افسووووووردگی شوووووووددر نتیجه  تنهایی و 
  ، تواند در افزایش اضوطراب کاربر مؤثر باشود که نتیجه افزایش اضوطراب ارتباطی دیگر نیز می

 ها خواهد کرد.ای از آسیبتشدید سایر مشکلات خواهد بود و فرد را درگیر چرخه
دهد افرادی که اعتیاد اینترنتی دارند های جدیدتر نشوان میپژوهش  تشودید سوایر اختا:ت: ◐

ر بین علائم اختلال »کم توجهی بیشووتر احتمال دارد به یک اختلال همزمان مبتلا شوووند. مثلا
ریزی، مودیریوت زموان و تکوانش توجوه نیز بوا مواننود مشوووووووکول برنواموه  136(ADHDفعوالی« )بیش

 است. شده همبستگی بالا مشاهده ،اعتیاد اینترنتی

B دیجیتال زدایی ترک اعتیاد و سم 

  تشووخیص صووورت  در  شووودمی  توصوویه  و ندارد  وجود  واحدی  مسوویر اینترنتی،  اعتیاد  درمان  و ترک  برای
  و  ترقیدق هایارزیابی  از اسووتفاده با تا شووود،  مراجعه  متخصووص به  اطرافیان یا خود  در  هانشووانه  و  علائم
 .گردد آغاز بهبودی  روند فردی، نیازهای با متناسب درمانی  هایبرنامه

هووا بووا عنوان ترین آنامووا راهکووارهووای مختلفی بووا رویکرد خودتنظیمی نیز پیشووووووونهوواد شووووووووده کووه مهم
شووود. در این روش فرد به طور داوطلبانه و در مدت زمان مشووخصووی زدایی دیجیتال« شووناخته می»سووم

های اجتماعی محروم  خود را از دسوووترسوووی به ابزارهای دیجیتال همچون تلفن هوشووومند، رایانه و شوووبکه
شوووود که شوووبیه به روزه دینی و ایجاد ای« نیز شوووناخته میرسوووانه ریزی با عنوان »روزهکند. این برنامهمی

000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 

136 Attention deficit hyperactivity disorder 



 :.  یمجاز  یبه فضا ادیاعت
101 

 

سوووووووم زدایی   از  های خودخواسوووووووته در خوردن و آشوووووووامیدن برای هدفی والاتر اسوووووووت. هدفمحدودیت
 تعاملات  بر  تمرکز افزایش فناوری،  از  حد از بیش اسوتفاده از ناشوی  اضوطراب و اسوترس کاهش  دیجیتال،
گووواهی  افزایش  طبیعوووت،  بوووا  ارتبووواط  بوووازیوووابی  آفلاین،  اجتمووواعی   کووواهش  بوووا  ،یوووادگیری  توانوووایی  بهبود  و  آ

 .است چندوظیفگی  حذف  و هاپرتیحواس

حذف فضووووای    ،ی مهم در این روش، ایجاد تعادل در کاربری فضووووای مجازی اسووووت. یعنی هدفنکته
های مشوووخصوووی در طول روز را به تواند سووواعتزدایی، فرد میمجازی نیسوووت بلکه با تمرین مداوم سوووم

 فعالیت حقیقی و فیزیکی پرداخته و کنترل خود بر زیست مجازی را بازیابی کند.

C زدایی دیجیتالاصول سم 

زدایی دیجیتال، آگاهی از میزان اسوووتفاده فعلی و ت ثیرات آن بر زندگی اولین قدم در سوووم  :آگاهی -1
 .فرد است

مشوووووووخص کردن اهووداف واضوووووووح و ملموس برای کوواهش زمووان اسوووووووتفوواده از   :تعیین اهوودا  -2
 .های دیجیتالدستگاه

های بیرونی مثل ورزش،  شوووده آنلاین با فعالیتجایگزین کردن زمان صووورف :هاجایگزینی فعالیت -3
 .مطالعه، یا گذران وقت با عزیزان

 .هاهای زمانی برای استفاده از فناوریتعیین محدودیت  :های زمانیمحدودیت -4
 .ها و ابزارهای محدودکننده زمان صفحه نمایشاستفاده از برنامه  :کمکی هایفناوری -5

C پیشنهاداتی برای ترک اعتیاد دیجیتال 

های مختلفی برای این منظور ها و راه حلزدایی و ترک اعتیاد دیجیتال، تکنیکبر اسوواس اصووول سووم
 ها به این شر  است:توسعه داده شده که برخی از آن

هووایی از روز برای قطع کوواموول اختصووووووووواص دادن دوره  «:هووای بوودون تکنولو یزمووان»تعیین   ◐
های غذایی، یک سواعت قبل از خواب، یا های دیجیتال، مانند حین وعدهاسوتفاده از دسوتگاه

 .در طول تعطیلات آخر هفته

هووایی کووه زمووان اسوووووووتفوواده از نصووووووووب برنووامووه  :اسوووووووتفوواده از ابزارهووای محوودودکننووده فنوواوری ◐
   یوا  Freedom  ،StayFocused  کنود، مواننودهوا را محودود میسووووووووایوتهوا و وباپلیکیشووووووون
AppDetox 

های خاص یا تنظیم آنها به ها برای اپلیکیشووووونخاموش کردن اعلان  :هاتتییر نوتیفیکیشووووون ◐
 .های فوریای به جای دریافت اعلانحالت دستی برای چک کردن دوره
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ر اسوتفاده از اسوتفاده از دسوتگاه :هاتخصوی  دسوتگاه ◐ های مختلف برای اهداف مختلف، مثلا
 .تاپ برای کار یا تحصیلتلفن همراه فقط برای تماس و پیام و استفاده از لو

ای کوه دسوووووووترسوووووووی به  طراحی محیط کوار یوا منزل بوه گونوه  :سوووووووازموانودهی فیزیکی محیط کوار ◐
  .های دیجیتال کمتر و دشوارتر باشددستگاه

ایجواد فضووووووواهایی در خانه یا محول کار که در آنهوا اسوووووووتفواده از   :«فضووووووواهای مقود تعیین » ◐
 .هرگونه دستگاه دیجیتال ممنوع است

هایی مانند ورزش، مطالعه،  ریزی برای فعالیتبرنامه  :های بدون فناوریمشووارکت در فعالیت ◐
 .های دیجیتال ندارنداستفاده از دستگاهیا هنر که نیازی به 

ر   :های دیجیتالیگردش ◐ سووووفر به مناطقی که دسووووترسووووی به اینترنت محدود اسووووت یا ترجیحا
 .مناطقی که فاقد پوشش شبکه هستند

   
 Forest »137»  یتالیجیتمرکز و روزه د تیریمد  یلیافزار موبا نرم :  50شکل  
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