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إدارة التقنیات المحمولة

مخاطــر اســتخدام التقنیــات الحدیثة
مواقــع التواصــل الاجتماعي خارج المدرســة.

نشرات إرشادیة عن:

فریــق الســلامة الرقمیة
(قســم الخدمــة الاجتماعیة)

مدرسة الراشــد الصالح

إعداد/



مخاطر استخدام التقنیات الحدیثة
خارج المدرسة

إدمان مواقع التواصل
ــکلات ــة بمش ــه صل ــرط ل ــتخدام المف ــی أن الاس ــون إل ــل الباحث  توص
وقلــة الدراســي،  التحصیــل  وتراجــع  النــاس،  مــع  العلاقــات   في 
الإنترنــت عــن  بعیــدا  وأنشــطة  مجموعــات  في  الانخــراط 

الاعتداد بالنفس
 أظهــرت دراســة أن رؤیــة صــور الســیلفي لأشــخاص آخریــن یقلــل مــن
 الاعتــداد بالنفــس لــدى المســتخدمین، لأنهــم یقارنــون أنفســهم
أصحابهــا ســعادة  مــدى  تظهــر  التــي  الصــور  هــذه  بمثــل 

العلاقات الاجتماعیة
 مجــرد وجــود الهاتــف یمکــن أن یؤثــر علی علاقاتنــا بالآخریــن، وخاصــة
ــا ــك وفق ــة، وذل ــور ذات أهمی ــم في أم ــدث معه ــون نتح ــا نک  عندم

لدراسة صغیرة نشرت مؤخرا

الحسد
ســلبیة، مشــاعر  لدیهــم  تشــکل  الاجتماعــي  التواصــل  وســائل   إن 
 وخاصــة الیــأس، وإن الســبب الرئیســي وراء ذلــك کان الحســد. وکان ذلــك

.یظهر من خلال مقارنة حیاتهم بحیاة آخرین

العزلة والوحدة
 الأشــخاص الذیــن یقضــون وقتــا أکثــر علی مواقــع التواصــل الاجتماعــي،
 یصبحــون أکثــر عرضــة مرتیــن للشــکوى مــن العزلــة الاجتماعیــة، والتــي

یمکن أن تتضمن نقصا في الشعور بالانتماء الاجتماعي
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                                 مخاطر استخدام التقنیات المحمولة 
   (مواقع التواصل الإجتماعي)

التوتر
یســـتخدم الناس مواقع التواصل الاجتماعي للتنفیس عما 
بداخلهم،لکن الجانب السلبي في هذا الأمر هو أن تعلیقاتنا 
تشـــبه في الغالب موجة لا تنتهي مـــن التوتر والضغوط

توصلت دراســـة شملت ١,٧٠٠ مســـتخدم، إلی أن هناك مخاطر 
بنحـــو ثلاثـــة أضعـــاف للتعـــرض للاکتئـــاب والقلـــق بین 
الأشـــخاص الأکثر اســـتخداما لمواقـــع التواصـــل الاجتماعي

توصل الباحثون إلـــی وجود صلات بین اســـتخدام مواقع 
أن  وإلـــی  النـــوم،  واضطرابـــات  الاجتماعـــي  التواصـــل 
لـــك ذ في  دورا  یلعـــب  ت  شـــا للشا الأزرق  ء  لضـــو ا

تقول الدراسات أن الحالة المزاجیة لدى الأشخاص تنخفض إذا 
اســـخدموا موقع فیســـبوك لمدة ٢٠ دقیقة ویشعروا بهذه 
وقتهـــم أهـــدروا  أنهـــم  رأوا  لأنهـــم  الحالةالمنخفضـــة 

الحالة المزاجیة

تثیر مواقع التواصل الاجتماعي مشـــاعر القلق والاضطراب
بعـــدم  الشـــعور  تشـــمل  والتـــي  الأشـــخاص،  لـــدى 
کیـــز لتر ا م  عـــد و  ، م لنـــو ا ت  مشـــکلا و  ، حـــة ا لر ا

الشعور بالقلق والاضطراب

الشعور بالاکتئاب

النوم
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کیف تعرف أنك أصبحت مدمنا
لمواقع التواصل الاجتماعي؟   
یعد استخدام وسائل التواصل الاجتماعي لساعات

طویلة سلوکا مرضیا، وفقا لرأي بعض الباحثین.

     في العادة، لا یشـــعر مَن حولنا بالقلق عندما نصف أنفســـنا بأننا "مدمنین لمواقع 
التواصل الاجتماعي". فهذا وصف یرد بشکل متکرر في التعریف الشخصي الذي یکتبه 

بعضنا عن نفسه علی مواقع مثل تویتر وإنستغرام.

وإذا أضفت هذا الوصف للتعریف بشـــخصیتك علی موقع لینکد إن، فربما تجد اهتماماً 
بك من وسائل الإعلام وشـــرکات النشر التي تبحث عن مولعین بالمعرفة الرقمیة. لکن 

تخیل لو أن هذا الوصف أصبح ذات یوم تشخیصا لمرض نفسي؟

فهناك أبحاث تدرس بشـــکل جدي ما إذا کان الاســـتخدام المفرط لوســـائل التواصل 
الاجتماعي قد یعد مرضا، وبالتالي یُشخص بأنه اضطراب في الصحة العقلیة.

ویعتقد مارك غریفیث، الباحث بجامعة نوتنغهـــام ترینت أن البعض قد ینهمك في 
اســـتخدام مواقع التواصل الاجتماعي لدرجة أنهم یهملون أي شيء آخر في حیاتهم، 

وهو ما قد یؤدي إلی إدمانهم مثل هذه المواقع.

وقد توصل غریفیث من خـــلال أبحاثه إلی أن إدمان مواقع التواصل الاجتماعي، یحمل 
جمیع المؤشـــرات الســـلوکیة التي نربطها عادة بأنواع أخرى مـــن الإدمان، مثل إدمان 
التدخین والکحولیات  وتتضمن هذه المؤشـــرات التقلب المزاجي، والعزلة الاجتماعیة، 

والتناقض، والانطواء.
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احذر تصفح وسائل التواصل
الاجتماعي في هذا الوقت من الیوم.

تؤثر وسائل التواصل الاجتماعي سلبا علی النوم. ونکشف في السطور التالیة
عن الوقت الذي یحذر الباحثون من استخدام وسائل التواصل الاجتماعي فیه

لتجنب الآثار السلبیة لذلك.

     یمضي المراهقون والأطفال وقتا طویلا أمام شاشـــات الأجهزة بأنواعها یومیا، وتشیر 
تقاریر إلی أن الأطفال من ســـن ١١ إلی ١٥ سنة یقضون من ست إلی ثماني ساعات یومیا 
أمام الشاشـــات، بالإضافـــة إلی الوقت الذي یقضونـــه أمام الکمبیوتـــر لتأدیة الفروض 

المدرسیة.

وتکشـــف هذه الظاهرة عن بعض النتائج المثیرة للقلق. وأثار انتشـــار وســـائل التواصل 
الاجتماعي اهتمام الباحثین ودفعهم إلی دراسة آثار استخدام مواقع التواصل الاجتماعي 
علی صحتنا، بما في ذلك تأثیرهـــا علی النوم، الذي یحظی في الوقت الحالي باهتمام 

غیر مسبوق.

وحتی الأن، اتضح بما لا یدع مجالا للشـــك أن مواقع التواصل الاجتماعي تؤثر تأثیرا سلبیا 
علی نومنا، وبالتالي، علی صحتنا النفسیة.

وفي دراسة أجراها بریان برایماك، مدیر مرکز أبحاث وسائل الإعلام والتکنولوجیا والصحة 
بجامعة بیتسبرغ خلص من خلالها إلی أن متابعة مواقع التواصل الاجتماعي قبل الإیواء 

إلی الفراش بثلاثین دقیقة یزید من احتمالات الأرق. 

ویقول برایماك: "وهذا لا علاقة له بالوقت الذي أمضیته في متابعة مواقع التواصل طوال 
الیوم". 


