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تعريف اعتياد چيست؟

چيست؟ اينترنتياعتياد

بر افراد چيست؟ اينترنتياعتيادمنفيتاثيرات

ياد اينترنتي چيست؟اعتهاينشانه

اينترنت كدام است؟بهاعتيادتشخيصعلايم

راهكارهاي رها شدن از اعتياد به اينترنت چيست؟

راهكارهاي مديريت ذهن و زمان كدام است؟

3

 ماندر آمريكايي انجمن كه تعريفي به بنا
:است داده ارائه اعتياد واژه از اعتياد

4

 كه دباش مي مزمن و اصلي بيماري يك اعتياد“
 ديگر و حافظه و انگيزه پاداش، مدارهاي در

 ناي .نمايد مي ايجاد اختلال مغز مربوطة اجزاء
 ،رواني جسمي، هاي ويژگي ايجاد به ها اختلال

  ”.شود مي منجر انسان در روحي و اجتماعي

:اعتياد را مي توان به دو نوع كلي تقسيم كرد

5

اعتياد به مواد مخدر  اعتياد رفتاري
مواد به اعتياد لالك به اعتياد هروئين، به اعتياد شيشه، به اعتياد ترياك، به اعتياد مانند 

 يناگهان طور به مواد مصرف كه مواقعي در خماري، هاي نشانه و عوارض با اغلب مخدر
.است همراه شود مي قطع يكباره و

6

 براي ام كه شود مي سبب امر همين و است همراه تولرانس همان يا مخدر مواد با انسان بدن شدن باسازگار حال عين در جسمي اعتياد

 .دهيم افزايش دائمأ را خود مصرف ميزان قبلي نشئگي به دستيابي

7

 واصلف و دفعات مصرفي، مادة نوع به مواد انواع به شدن وابسته سرعت

 تگيبس افراد رواني و ژنتيكي هاي ويژگي و مصرف هاي شيوه مصرف،

.دارد

چهپي دل يا تهوع و اسهال لرزش، از :عبارتند خماري متداول و رايج علائم

لرزش

اسهال

دل پيچه

تهوع

 يك انجام از ام اينكه نخست .دارند مواد به اعتياد مشابه اي چرخه كه هستند رفتاري الگوهاي فرايندي، يا رفتاري اعتيادهاي

 و كنيم مي انتخاب خود زندگي تجارب نمودن بهتر براي روشي عنوان به رفتاررا آن سپس و كنيم مي لذت احساس رفتار

.دهيم مي ادامه استرس و اضطراب تحمل براي ابزاري عنوان به رفتار همان از سرانجام

تاريرف اعتياد مصاديق برخي8

ااعتياد به غذ

اعتياد به 
تصاوير 
مستهجن

اراعتياد به ك

اراعتياد به قم

اعتياد به 
اينترنت

خود آزاري 

9
https://www.totalcarehealingpl
ace.com/behavioral-addiction

برخي مصاديق اعتياد رفتاري از نگاهي ديگر
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10

11

و اجباري د،بيش ازح استفاده شامل كه مي شود شناخته رفتاري اختلال يك عنوان به علمي به صورت اينترنتي اعتياد 

 .است اينترنت از غيرقابل كنترل

و شغلي لي،تحصي اجتماعي، عملكرد جمله از فرد، زندگي مختلف جنبه هاي در قابل توجه مشكلات ايجاد باعث اختلال اين 

  .مي شود روان سلامت

جمله از ،مي شود مقايسه قمار مانند رفتاري اعتيادهاي ساير با مشابه معيارهايي با اغلب رفتار اين علمي، تعريف در: 

.**فيمن پيامدهاي علي رغم ادامه دار استفاده** و **ترك علائم** ،)**بيشتر استفاده به نياز افزايش( تحمل**

12

  روسيع ت معني در يا و اينترنت به اعتياد
 ابزار و رايانه از اندازه از بيش استفاده ي
 به هاآن به وابستگي و زندگي در تكنولوژي

 در مشكلي يا خلال ايجاد باعث كه طوري
 زبرو نهايت در و روزانه كارهاي به رسيدگي
 ازيمج اعتياد را شود افراد در رواني مشكلات

.گويند

13

انواع اعتياد 
اينترنتي

ه هاي اعتياد به شبك
اجتماعي

ي اعتياد به بازي ها
آنلاين

اعتياد به خبر و 
جستجوي اطلاعات

اعتياد به خريد 
آنلاين

 اعتياد به محتواي
غيراخلاقي

به چت و اعتياد 
ارتباطات مجازي

14

:مي شود دسته بندي آنلاين فضاي در فرد فعاليت نوع اساس بر كه دارد مختلفي انواع اينترنتي اعتياد

 يا پروفايل به روزرساني ماعي،اجت ارتباطات براي تلگرام و توييتر اينستاگرام، مانند پلتفرم هايي از افراطي استفاده :اجتماعي شبكه هاي به اعتياد

.ديگران محتواي مشاهده

.است همراه ندگيز فعاليت هاي ساير بر تمركز كاهش با معمولاً كه آنلاين ويدئويي بازي هاي براي زياد زمان صرف :آنلاين بازي هاي به اعتياد

.داردن وجود واقعي نيازي كه زماني حتي جديد، اطلاعات يافتن براي اينترنت مرور در وسواس :اطلاعات جستجوي و خبر به اعتياد

.اينترنتي فروشگاه هاي طريق از خدمات و كالاها خريد به افراطي تمايل :آنلاين خريد به اعتياد

.اردبگذ منفي تأثير فردي روابط و روان سلامت بر مي تواند كه نامناسب محتواي مكرر مشاهده :غيراخلاقي محتواي به اعتياد

.فتگوگ انجمن هاي و پيام رسان ها از بيش ازحد استفاده جمله از آنلاين، گفتگوهاي به وابستگي :مجازي ارتباطات و چت به اعتياد

15

  :اجتماعي شبكه هاي به اعتياد -١
  ندمان پلتفرم هایی از افراطی استفاده

 ایبر تلگرام و توییتر ،اینستاگرام
 به روزرسانی اجتماعی، ارتباطات
 .دیگران محتوای مشاهده یا پروفایل

16

  :آنلاين بازي هاي به اعتياد -٢
 بازی های برای زیاد زمان صرف

ً  که آنلاین ویدئویی  کاهش با معمولا
 زندگی فعالیت های سایر بر تمرکز
.است همراه

17

 جستجوي و خبر به اعتياد -٣
 :اطلاعات
 یافتن برای اینترنت مرور در وسواس
 نیازی که زمانی حتی جدید، اطلاعات

 .ندارد وجود واقعی

18
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 :آنلاين خريد به اعتياد -٤
 و کالاها خرید به افراطی تمایل

 فروشگاه های طریق از خدمات
 .اینترنتی

19

  :مجازي ارتباطات و چت به اعتياد -٥
 جمله زا آنلاین، گفتگوهای به وابستگی
  و پیام رسان ها از بیش ازحد استفاده

 .گفتگو انجمن های

20

 :غيراخلاقي محتواي به اعتياد -٦
  که نامناسب محتوای مکرر مشاهده
 یفرد روابط و روان سلامت بر می تواند

 .بگذارد منفی تأثیر

21

22

23

سلامت رواني

سلامت  
جسمي

روابط  
اجتماعي

تحصيل يا  
كار

مديريت 
زمان

  .نفس عزت كاهش و استرس، افسردگي، اضطراب، ايجاد :رواني سلامت .١

  .اسكلتي يا عضلاني دردهاي و بينايي، مشكلات مزمن، خستگي كم تحركي، :جسمي سلامت .٢

  .دوستان و خانواده با ارتباطي مشكلات و اجتماعي، انزواي حضوري، تعاملات كاهش :اجتماعي روابط .٣

  .تمركز كاهش يا وقت اتلاف دليل به شغلي يا تحصيلي عملكرد افت :كار يا تحصيل .٤

  .زندگي برنامه در بي نظمي ايجاد و روزانه فعاليت هاي ميان تعادل دادن دست از :زمان مديريت .٥

24

 ،استرس افسردگی، اضطراب، ایجاد
   .نفس عزت کاهش و

25

:رواني سلامت -١

 مشکلات مزمن، خستگی ،کم تحرکی
   .لتیاسک یا عضلانی دردهای و بینایی،

26

 :جسمي سلامت .٢

 انزوای حضوری، تعاملات کاهش
 با ارتباطی مشکلات و اجتماعی،

  .دوستان و خانواده

27

  :اجتماعي روابط .٣

19 20 21
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 به یشغل یا تحصیلی عملکرد افت
   .زتمرک کاهش یا وقت اتلاف دلیل

28

 :كار يا تحصيل .٤

  میان تعادل دادن دست از
 بی نظمی ایجاد و روزانه فعالیت های

   .زندگی برنامه در

29

  :زمان مديريت .٥

30

31

نشانه هاي اعتياد 

به اينترنت

 گناهاحساس  ايجاد

پشيماني يا

 درباره دروغ گويي
زمان استفاده از 

اينترنت

بر  كنترلعدم 
آنلاين رفتار

علائم جسمي

فرار از مشكلات يا 

استرس ها
انزواي اجتماعي

افت عملكرد در 
كار يا تحصيل

تمايل شديد به 

تاستفاده از اينترن

اختلال در 

فعاليت هاي روزانه

ریضرو فعالیت های گذاشتن کنار یا کاهش 
 .مطالعه یا خواب، خوردن، غذا مانند

ی ترطولان استفاده و زمان مدیریت در ناتوانی 
 .انتظار حد از

32

روزانه فعاليت هاي در اختلال .١

برای برنامه ریزی یا اینترنت به مداوم فکر 
 .استفاده بعدی زمان

امهنگ تحریک پذیری یا اضطراب احساس 
 .اینترنت به دسترسی عدم

33

نتاينتر از استفاده به شديد تمايل .٢

یا یتحصیل نتایج در افت و تمرکز کاهش 
 .شغلی

از استفاده برای کارها انداختن تأخیر به 
 .اینترنت

34

تحصيل يا كار در عملكرد افت .٣

و خانواده با حضوری روابط کاهش 
 .دوستان

تارتباطا با واقعی تعاملات جایگزینی 
 .مجازی

35

اجتماعي انزواي .٤

ایبر راهی عنوان به اینترنت از استفاده 
  از اجتناب یا مشکلات کردن فراموش

 .مسئولیت ها

36

استرس ها يا مشكلات از فرار .٥

28 29 30

31 32 33

34 35 36



20/07/2025

یا گردن ناحیه در درد مداوم، خستگی 
 .چشم قرمزی یا خشکی کمر،

انهشب استفاده دلیل به خواب در اختلال 
 .اینترنت از

37

جسمي علائم .٦

آنلاین، بازی های برای زیاد وقت صرف  
 .هدف بدون وب گردی یا اجتماعی شبکه های

از ادهاستف کردن متوقف یا کاهش در ناتوانی 
 .اینترنت

38

آنلاين رفتار بر كنترل عدم .٧

یا اینترنت از استفاده میزان کردن پنهان 
 .دیگران برای آن توجیه

39

 از استفاده زمان درباره دروغ گويي .٨
اينترنت

در زیاد زمان صرف از پس گناه احساس 
 الگوی همان به بازگشت اما اینترنت
 .استفاده

40

پشيماني يا گناه احساس ايجاد .٩
 زانگي وسوسه دنياي به اعتياد دچار هم شما آيا كه بدانيد خواهيد مي اگر

:دهيد پاسخ صادقانه زير پرسشهاي به نه، يا ايد شده مجازي
 متوجه که جایی تا می کنید صرف خود همراه گوشی یا و یارانه پشت در را زیادی زمان -1

 می شوند؟ سپری چگونه ساعت ها که نمی شوید
 فرصتی بالدن به و هستید آن فکر به مدام نمی کنید استفاده تکنولوژی ابزار از که ساعاتی -2

 ببرید؟ لذت کمی و رفته آن سراغ مجددا که می گردید
 استفاده هست وجودتان در که افسردگی و منفی احساسات از فرار برای رایانه از -3

 می کنید؟

41

 می توانید که جایی تا را خانواده تان و می کنید فراموش را مهمانی ها و مهم مناسبت های -4
 می گیرید؟ نادیده

 به نمی توانید هم سرکار حتی و داده اید دست از را خود تمرکز بی رویه استفاده خاطر به -5
 اید؟ شده افکار پرش دچار و کنید کار درستی

 ؟ شوید می خوشحال تان مطلب یا عکس به دیگران لایک دیدن با آیا -6
 ؟ کنید می نیاز احساس اخبارها همه خواندن و دیدن به آیا -7
 ؟ بگذارید اشتراک به را کند می ناراحت  را شما که چیزهایی آن همه است لازم آیا -8

42

43

 استفاده زمان مدت ثبت:   
 تا دکنی یادداشت را اینترنت از استفاده زمان

 .می کنید صرف وقت چقدر شوید متوجه
 مشخص اهداف تعیین:   

 ً  استفاده زمان از دقیقه ۳۰ روزانه کاهش مثلا
 .رنتاینت با دیگر فعالیت یک جایگزینی یا
44

هدف تعيين و مشكل شناسايي .١

  اینترنت از استفاده زمان بندی:   
یزمان بازه های اینترنت از استفاده برای 

 .کنید تعیین خاصی
  ورزش، :جایگزین فعالیت های 

 دیگری جذاب فعالیت هر یا هنر، مطالعه،
 .کنید اینترنت زمان جایگزین را
45

روزانه برنامه ريزي ايجاد .٢

37 38 39
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 پلیکیشن های حذف  :غیرضروری ا
 ،می گیرند شما از زیادی زمان که برنامه هایی

 .نیدک ایجاد دسترسی محدودیت یا کنید حذف
 کنترلی ابزارهای از استفاده: 

Screen مانند برنامه هایی Time  )آیفون برای)
Digital یا Wellbeing  کمک )اندروید برای)

 .می کنند

46

محدوديت ها تعريف .٣

 از دور محل های در دستگاه ها دادن قرار 
   :دسترس

 ً  خواب یا مطالعه هنگام را همراه تلفن مثلا
 .بگذارید دیگری اتاق در
 رنتاینت قطع یا بی صدا حالت از استفاده:   

 .کنید خاموش را غیرضروری اعلان های

47

حواس پرتي بدون محيطي ايجاد .٤

 کنید تقویت را حضوری تعاملات: 
 .ذرانیدبگ دوستان و خانواده با بیشتری وقت

 گروهی فعالیت های در شرکت: 
 گروه های یا هنری ورزشی، کلاس های مانند

 .اجتماعی

48

واقعي اجتماعي روابط بر تمركز .٥

 استفاده زمان کامل، قطع جای به 
 .دهید کاهش تدریج به را
 وقتی دهید پاداش خودتان به 

 کردن محدود هدف به توانستید
 .برسید استفاده زمان

49

ريجيتد استفاده و خودكنترلي تمرين .٦

 مشخص اینترنت، به ورود از قبل 
ً مث( دارید نیاز آن به چرا که کنید  لا

 وب گردی از و )کار مطالعه، تحقیق،
 .کنید خودداری هدف بدون

50

اينترنت از هدفمند استفاده .٧

 قطع را اینترنت خاصی ساعات در 
 .کنید

 مکان های در فقط اینترنت از 
 )نشیمن اتاق مانند( خانه عمومی
 .کنید استفاده

51

اينترنت به دسترسي كاهش .٨

 منظم ورزش: 
 انرژی افزایش و استرس کاهش به ورزش
 .می کند کمک

  ذهن آرامش و مدیتیشن: 
 انجام عمیق تنفس و ذهن آگاهی تمرینات

 .دهید
52

رواني و جسمي سلامت بر تمركز .٩

 گر  کنترل می کنید احساس ا
 ورمشا یک با است، دشوار استفاده

 .کنید صحبت روان شناس یا
 رفتاری-شناختی درمان )CBT)

 .باشد مؤثر بسیار می تواند

53

متخصص از گرفتن كمك .١٠

 زمان برای مشخص قوانین 
 .کنید تعیین استفاده

 ودخ استفاده الگو، عنوان به والدین 
 .دهند کاهش را

54

انكودك براي مثبت الگوهاي ايجاد .١١

46 47 48
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55 56

مديريت 
زمان

  نرم افزارهاي
 محتوايو  آموزشي

مفيد

به  كمك ابزارهاي
و  برنامه ريزي

ذهني نظم دهي

 تنظيم ابزارهاي
نور  كاهشخواب و 

آبي

نرم افزارهاي 
ديجيتال ديتاكس

(Digital 
Detox)

برنامه هاي مديريت 
استرس و 
ذهن آگاهي

ابزارهاي 
محدودكننده محتوا

نرم افزارهاي 
مديريت زمان و 

تمركز

زتمرك و زمان مديريت نرم افزارهاي
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:كنيد جلوگيري اينترنت از بي رويه استفاده از و كنيد مديريت بهتر را خود زمان تا مي كنند كمك شما به ابزارها اين

Forest مدت زمان هرچه .بكاريد ”مجازي درختي“ عوض در و بگيريد فاصله همراه تلفن از تا مي كند تشويق را شما كه اپليكيشني 
.مي شود بزرگ تر درخت ،كنيد دوري تلفن از بيشتري

StayFocusd )متنظي خاص سايت هاي از استفاده براي را مشخصي مدت زمان مي دهد امكان شما به افزونه اين :)كروم براي افزونه 
.كنيد

RescueTime مي دهد ارائه گزارش هايي و كرده تحليل را مي كنيد صرف برنامه ها و اينترنت در كه زماني ميزان كه ابزاري.

Freedom كنيد مسدود تعيين شده زمان هاي در را خاصي برنامه هاي و سايت ها تا مي دهد اجازه شما به نرم افزار اين.

 محتوا محدودكننده ابزارهاي  -٢ 
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:مي كنند كمك مزاحم يا غيرمفيد محتواي به دسترسي كردن محدود به ابزارها اين

TurkeyCold مشخص مدت زمان براي برنامه ها و سايت ها كردن مسدود براي ابزاري.

FocusMe مي كند فراهم را وب سايت ها و اپليكيشن ها به دسترسي كردن محدود امكان كه نرم افزاري.

Qustodio ًكنند كنترل را مجازي فضاي به فرزندان دسترسي مي خواهند كه والديني براي مخصوصا.

استرس مديريت برنامه هاي-٣
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:كنند كمك آرامش افزايش و استرس كاهش به مي توانند اپليكيشن ها اين

Headspace ذهن آگاهي و مديتيشن تمرين براي اپليكيشني.

Calm تان هايداس و ،تنفسي تمرينات ،آرامش بخش موسيقي شامل كه استرس كاهش براي محبوبي ابزار 
.است خواب

TimerInsight آرامش بخش تمرين صدها و آموزشي رايگان دوره هاي با مديتيشن اپليكيشن.

Digital ديتاكس ديجيتال نرم افزارهاي  -٤ Detox
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:شده اند طراحي هوشمند هاي گوشي از استفاده زمان مديريت براي برنامه ها اين

OFFTIMEتلفن از استفاده كردن محدود و اپليكيشن ها كردن مسدود براي اپليكيشني.

Flipd مثبت عادات ايجاد و همراه تلفن از استفاده كاهش به كمك.

Moment كاهش براي گزارش هايي ارائه و تلفن از استفاده مدت زمان رديابي براي نرم افزاري 
.استفاده

 يآب نور كاهش و خواب تنظيم ابزارهاي -٥

61

:مي كنند كمك دستگاه ها آبي نور منفي اثرات كاهش و خواب كيفيت بهبود به ابزارها اين

lux.f شوند خسته كمتر شما چشمان تا مي كند تنظيم روز زمان براساس را صفحه نمايش نور كه نرم افزاري.

Night Mode )را بيآ نور كه هستند شب حالت داراي لپ تاپ ها و همراه تلفن هاي بيشتر :)دستگاه ها داخلي ويژگي  
.مي دهد كاهش
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  ذهني نظم دهي و برنامه ريزي به كمك ابزارهاي -٦

:مي كنند كمك اهداف مديريت و تمركز بهبود به كه برنامه هايي

Todoist روزانه برنامه هاي و كارها ليست سازمان دهي براي.

Notion اطلاعات سازمان دهي و پروژه ها مديريت ،يادداشت برداري براي چندكاره ابزاري.
Trello پروژه هاو  وظايف مديريت براي برنامه اي

رجبي محمد علي :نويسنده

خبرنگاران باشگاه

http://ibanoo.ir

اينترنت و خانواده انجمن

http://hamrah.co
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https://familyweb.ir/اعتياد-به-اينترنت/

لينك مقاله
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با تشـــــــكر 
از توجــــــه شــــما
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