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مرز بین عادت و اعتیاد کجاست؟
انجام  که شما به طور منظم  کاری است  عادت 
می‌دهید، معمولاً به این دلیل که آن را تمرین کرده 
اید یا آن را در برنامه روزانه خود گنجانده اید. شستن 
ظروف بعد از شام نمونه ای از یک عادت »خوب« 
است. اما عادات همچنین می‌توانند شامل مواردی 
مانند جویدن ناخن در هنگام استرس باشد. اعتیاد 
شامل درگیر شدن در یک رفتار یا مصرف یک ماده 
است زیرا در انجام آن احساس پاداش می کنید. در 
اعتیاد، ممکن است بدانید که این رفتار یا ماده برای 
گر  کنید. ا شما مضر است، اما نمی توانید آن را ترک 
دوست دارید در حالی که قهوه صبح خود را می نوشید 
به مدت 20 دقیقه در فروشگاه های آنلاین گشت و گذار 
گر مرتباً بعد  کنید، این احتمالاً فقط یک عادت است. ا
از 20 دقیقه نمی‌توانید دست از کار بکشید و در نهایت 
به سر کار خود دیر می‌رسید یا کارهای مهم را انجام 
نمی‌دهید، ممکن است با چیزی نزدیک‌تر به اعتیاد 
گاهانه  کنید. استفاده متعادل و آ دست و پنجه نرم 
از اینترنت می‌تواند از بروز اعتیاد جلوگیری کند و به 

بهبود کیفیت زندگی کمک کند.

انکارناپذیر مثل نوموفوبیا
که  است  اصطلاحی   ،)Nomophobia( نوموفوبیا 
برای نخستین بار توسط محققان انگلیسی و از سال 
کرده است و به عنوان مخفف عبارت  ۲۰۱۰ رواج پیدا 
کار می‌رود. نوموفوبیا  نوعی از  No Mobile Phobia به 

بیماری فوبیا است که فرد مبتلا به آن، در صورت دور 
بودن از گوشی موبایل، اضطراب و نگرانی شدید را تجربه 
می‌کند. برخی احساس می‌کنند که با نبودن موبایل، 
خیابان  در  گر  ا کنند.  صحبت  دیگران  با  نمی‌توانند 
گر برنامه‌های‌شان تغییر کند،  گر گم شوند، ا بمانند، ا
اطلاع  خود  دوستان  و  نزدیکان  به  را  آن  نمی‌توانند 
و   Connectedness که  معتقدند   ، دیگر برخی  دهند. 
وصل بودن به جهان، یکی از نیازهای ماست و کسی 
که موبایلش در دستش نیست یا خاموش شده است، 
اتصال خود را با دنیا از دست داده است و در مدتی که 
موبایل، همراهش نیست در انزوا به سر می‌برد. بعضی 
، موبایل را برای جست‌وجو در اینترنت و دسترسی  دیگر
کسب اطلاعات آب و هوا و چیزهایی از  به سایت‌ها و 
این دست می‌دانند. آنها با دوری از موبایل، احساس 
می‌کنند گنجینه اطلاعات خود را از دست داده‌اند. برای 
که  برخی دیگر هم، موبایل وسیله‌ چندکاره‌ای است 
، تا نوشتن یادداشت و  وظیفه‌ ضبط صدا و ثبت تصاویر
ماشین حساب و چراغ قوه و ده‌ها کارکرد دیگر را برعهده 
دارد. نبودن موبایل برای این افراد، به معنای از دست 
دادن ابزارهای کاربردی و سلب آسایش است. اعتیاد 
گاهی  که نیاز به آ به اینترنت یک چالش جدی است 
از  هوشمندانه  و  متعادل  استفاده  دارد.  مدیریت  و 

اینترنت می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی کمک کند.

تجربه وابستگان
اعتیاد به اینترنت یکی از مسائل رایج در دنیای 

و  فردی  زندگی  بر  عمیقی  تأثیرات  که  است  امروز 
تجربیات  برخی  به  ادامه  در  دارد.  افراد  اجتماعی 

معتادان به اینترنت می‌پردازیم:
تاثیر  درباره  نقاشی  دانشجوی  ساله   21 مینا،   
شبکه‌های اجتماعی بر سبک زندگی خود به »شهروند« 
از  بیشتر  چیزی  من  برای  گرام،  می‌گوید:»اینستا
ک‌گذاشتن  اشترا به  برای  محلی  و  خاطرات  دفتر 
و  مجازی  دوستی‌های  از  بزرگی  بخش  محتواست. 
مستمر سال‌های اخیر را به واسطه حضور در فضای 
مجازی به دست آورده‌ام. اتفاقی که باعث دنبال کردن 
گران و افراد مشهور بسیاری شد. حالا فهرست خرید  بلا
کوچک‌شده از نسخه‌های  و سبک زندگی من الگویی 
گرهای محبوبم است. از خرید  دست‌به‌دست‌شده بلا
چطور  تا  گرفته  پوست  از  مراقبت  محصولات  بهترین 

زندگی سالم‌تری داشته باشیم... 
کارمند درباره عمق نوموفوبیای    سارا، 27 ساله، 
خود به »شهروند« می‌گوید:»وابستگی به تلفن همراه 
می‌شود.  قلبم  ضربان  افزایش  و  نگرانی  ایجاد  باعث 
وقتی موبایلم را در خانه فراموش می‌کنم،‌به‌سرعت باید 
برگردم و آن را بردارم. وقتی اینترنت کند می‌شود یا باطری 
کنترلم خارج می‌شود.  تلفنم خالی می‌شود، اوضاع از 
نوک انگشتانم سرد می‌شود و در آن لحظه تمام فکر و 
ذهن من درگیر اتفاقاتی می‌شود که اصلا رخ ندادند فقط 

به خاطر ترس و نگرانی به ذهنم هجوم آورده است.«
امیرحسین، دانش‌آموز و 15 ساله است. اعتیادش به 
موبایل او را مجبور می کند تا خطر اخراج و توبیخ را به جان 
بخرد اما هرطور شده تلفنش را به مدرسه ببرد. حتی این 
موضوع در کنار تمام خطراتش اتفاق منفی دیگری را هم 
به وجود آورده است. و آن هم رقابت میان همکلاسی‌ها 
برای به رخ کشیدن مدل تلفن همراه است. اینکه چه کسی 
گران‌تری استفاده می‌کند؟ امکانات  محصول به‌روز‌تر و 
تلفن چه کسی بالاتر است و در هفته‌های اخیر هریک چه 
مقدار برای ارتقای سیستم خود هزینه کرده؟... این چشم 
و هم چشمی‌ها نوجوانان را از دنیای متناسب و اقتضای 

سنی آن‌ها دور کرده است.

معنی خورشید در نقاشی کودکان چیست ؟
 خورشید در رؤیاها، خیالات و نقاشی کودک همیشه نماد پدر بوده است. كودكانی 
كه بدون پدر زندگی می كنند یا پدر در زندگی شان نقش كم‌رنگ‌تری دارد در نقاشی ها 
و رؤیاهای كودكانه‌شان كمتر خورشید را تجسم كرده یا آن را كم‌نور و كم‌رنگ دیده و به 
تصویر می كشند. به گفته روانشناسان، در نقاشی کودک، خورشید نماد والدین است. 
گر پشت ابر یا کوه تاریک باشد به این معنی است که والدین به اندازه کافی گرم نیستند.  ا
گر کودکی از رنگ قرمز یا سیاه برای ترسیم خورشید استفاده کند ، به معنای ترس شدید از  ا
والدین است. روانكاوان و روانشناسان با انجام چند تحقیق علمی دریافتند وقتی ارتباط 
عاطفی كودكی را با پدرش بهبود بخشیده و این رابطه برای مدت‌های طولانی ادامه پیدا 
میك‌ند . كودك تمایل بیشتری به تجسم و تصور خورشید تابان دارد. اما نماد خورشید فقط 
منحصر به رؤیای كودكانی كه از عاطفه پدری بی‌بهره‌اند نیست بلكه در خانواده‌هایی كه 
كودك با پدر رابطه عاطفی مثبتی داشته و جمع خانوادگی آنها با كمترین معضلی روبه‌رو 
است . اشعه‌های پرتوان خورشید در رؤیای كودكانه بیانگر زندگی طبیعی كودك است كه با 
سلامتی و رشد او ارتباط دارد. وقتی كودكی در خواب می‌بیند كه در یك روز آفتابی مشغول 
بازی در فضایی باز است بیانگر شادی و خلق مثبتی است كه كودك در زندگی طبیعی‌اش 
كودكی معنای  گران خورشید در زندگی هر  تجربه میك‌ند. از نظر روانكاوان و روان‌پویا
متفاوتی دارد. در یكی دیگر از معناهای نمادین خورشید این منبع انرژی نیروی مراقبت 
كننده از كودك است. كودكانی كه در آب و هوای گرم زندگی میك‌نند بیش از كودكان مناطق 
سردسیر خورشید را به شكل نیرویی می‌بینند كه از او مراقبت میك‌ند. از این‌رو متخصصان 
بر این باورند این نیروی طبیعی با محیط زندگی كودك و خصوصاً محیط عاطفی او ارتباط 
دارد. یعنی هر چه كودك محیط فیزیكی و روانی زندگی‌اش با عواطف مثبت همراه باشد و 
بازی کودک در فضای باز باشد و هوای روشن را در رؤیایش می‌بیند. البته كودكان پائین‌تر 
از سن دبستان معمولاً كابوس‌هایشان را برای والدین بیشتر توصیف می كنند تا رؤیاهای 
گر او بارها  گر كودكی رؤیای رنگین داشته باشد اما ا نشاط‌بخش‌شان را. جای مسرت است ا
در تخیلاتش  یا در نقاشی‌ها و بازی‌هایش فضای تاریك را ترسیم كرد و در نقاشی مناظر او 
جای خورشید خالی بود حتماً باید از نظر سلامت روانی با كمك یك روانشناس یا روانكاو 

مورد بررسی قرار گیرد.

انار را دست کم نگیرید!
برای تصفیه خون از چربی و کلسترول، هر روز یک قاشق رب انار بخورید. رب انار 
کاهش وزن شما می‌شود. مصرف منظم رب انار میزان اسیدهای چرب در  سبب 
خون )NEFA( را کاهش می‌دهد. مطالعات نشان میدهد میزان NEFA به ذخیره 
چربی زیادی در اطراف شکم بستگی دارد، بنابراین با کاهش آن به تبع از میزان چربی 
اطراف شکم کاسته می‌شود. مصرف رب انار میزان کلسترول خون را کاهش داده و 

موجب چربی سوزی و لاغری شکم می شود. 

گی در واتس‌اپ   ChatGPT به‌تاز
از تصویر و پیام صوتی پشتیبانی می‌کند

ارسال  از  پشتیبانی  افزودن  با  واتس‌اپ 
تصاویر و پیام‌های صوتی به چت‌جی‌پی‌تی، 
گسترش  را  چت‌بات  این  با  کاربران  تعامل 
سراسر  در  کاربران  کنون  ا است.  داده 
مستقیم  استفاده  مانند  می‌توانند  جهان 
کرده و از  از چت‌جی‌پی‌تی، تصاویر را آپلود 

طریق پیام صوتی با هوش مصنوعی تعامل داشته باشند. در این حالت، چت‌جی‌پی‌تی 
پاسخ را متنی ارسال می‌کند. 

نحوه استفاده از چت‌جی‌پی‌تی در واتس‌اپ
شماره باید  قابلیت  این  از  استفاده  برای  کاربران   ،»Engadget« گزارش   طبق 
کنند.   800( 1( CHAT-GPT یا 1 )800( 242-8478 را به لیست مخاطبینشان اضافه 
در  چت‌جی‌پی‌تی   Pro و   Plus رایگان،  حساب‌های  لینک‌کردن  امکان  علاوه‌براین، 
کاربران به خدمات هوش مصنوعی در  که دسترسی  واتس‌اپ نیز فراهم شده است 
اپلیکیشن متا را افزایش می‌دهد. با اضافه شدن ورودی‌های صوتی و تصویری، تجربه 
کاربران در تعامل با چت‌جی‌پی‌تی در واتس‌اپ به سطح جدیدی ارتقا یافته است. این 
گی‌ها می‌توانند کاربردهای متنوعی داشته باشند، از چت‌های روزمره گرفته تا ترجمه،  ویژ
تولید محتوا و حتی مشاوره‌های فوری. درحالی‌که برخی کاربران از این فناوری استقبال 
می‌کنند، برخی دیگر همچنان به‌دنبال راه‌های جایگزین مانند سیگنال برای تجربه‌ای 

بدون هوش مصنوعی هستند. 

پیشرفت تدریجی ادغام هوش مصنوعی در واتس‌اپ
چت‌جی‌پی‌تی اولین بار دسامبر 2024 )آذر تا دی 1403( به واتس‌اپ اضافه شد اما ابتدا 
فقط از ورودی متنی پشتیبانی می‌کرد. این تغییرات جدید نشانه روند روبه‌رشد افزودن 
قابلیت‌های هوش مصنوعی به پیام‌رسان‌های پرکاربرد است. از طرفی، واتس‌اپ علاوه‌بر 
چت‌جی‌پی‌تی، چت‌بات اختصاصی متا را نیز در اختیار کاربران قرار داده است. با اضافه 
شدن قابلیت ارسال تصاویر و پیام‌های صوتی به چت‌جی‌پی‌تی در واتس‌اپ، تعامل 
کاربران با این چت‌بات هوشمند به‌شکل قابل‌توجهی بهبود یافته است. این تغییرات 
است  روزمره  ارتباطی  ابزارهای  در  مصنوعی  هوش  ادغام  فزاینده  روند  نشان‌دهنده 
و می‌تواند تجربه کاربران را در زمینه‌هایی مانند دستیار مجازی، ترجمه، تولید محتوا و 
گی‌ها برای بسیاری از کاربران جذاب‌اند اما برخی  مکالمات هوشمند ارتقا دهد. این ویژ
نیز ممکن است به‌دنبال جایگزین‌های بدون هوش مصنوعی باشند. درهرصورت، این 
تغییر گام مهمی در جهت افزایش کاربردپذیری و هوشمندسازی پیام‌رسان‌ها محسوب 

می‌شود. 

بدانیم

سلامت

آینده

۱. قبول کنیم که اعتیاد داریم
اول از همــه بایــد بپذیریــم کــه بــه اینترنــت 
اعتیــاد داریــم و ایــن موضــوع بــه مــا آســیب 
کنــار  می‌رســاند، بهانه‌هــای بی‌اســاس را 
از  بحــث  اوقــات وقتــی  برخــی  بگذاریــم. 
اعتیــاد بــه اینترنــت می‌شــود بهانه‌هایــی 
ســراغ  بــه  کــردن  کار  بــرای  »مــن  ماننــد 
مفیــد  مطالــب  »از   ، می‌آیــم«  اینترنــت 
اینترنــت اســتفاده می‌کنــم« ، »هــر وقــت 
را متوقــف  اینترنــت  از  بخواهــم اســتفاده 

می‌شــود. ح  مطــر و…  می‌کنــم« 

۲. به نتیجه اعتیاد به اینترنت فکر کنیم
فکــر کــردن بــه نتایــج ایــن اعتیــاد باعــث 
میشــود راحــت تــر بتوانیــم ایــن اعتیــاد را 

کنــار بگذاریــم نتایجــی ماننــد:
افــت تحصیلــی و شــغلی، ضعیــف شــدن 
روابــط عاطفــی و خانوادگــی، مشــکلات 

روحــی ماننــد اســترس، افســردگی و...

۳. محدود کردن استفاده از اینترنت
کنــار  امــکان  عــادی  هــای  بــه روش  گــر  ا
گذاشــتن اعتیــاد بــه اینترنــت را نداریــد بایــد 
کنیــد، راه هــای  خــود اینترنــت را محــدود 

کــردن اینترنــت ماننــد: محــدود 
نکــردن  شــارژ  اینترنــت،  بســته  نخریــدن 
باطــری گوشــی و محاســبه زمــان کل مصــرف. 

۴. بیشتر کردن ارتباطات دنیای واقعی
هــر چقــدر کــه ارتباطــات دنیــای واقعــی خود 
را محکــم تــر کنیــد و ســرگرم ایــن ارتباطــات 
شــوید وابســتگی شــما بــه فضــای مجــازی 
کمتــر میشــود و راحــت تــر می‌توانیــد ایــن 
اعتیــاد را کنــار بگذاریــد پــس تمرکــز خــود را 

روی اینگونــه روابــط قــرار دهیــد.

۵. سیستم پاداش و جریمه
اعتیــاد  درمــان  بــرای  راهــکار  مهم‌تریــن 
از  اســتفاده  کــه  اســت  ایــن  اینترنــت  بــه 
اینترنــت را پــاداش در برابــر کارهایــی قــرار 
کــه در طــول روز انجــام می‌دهیــد.  دهیــد 
روزانــه  ســرگرمی  از  بخشــی  اینترنــت  گــر  ا
در  پــاداش  نوعــی  می‌توانــد  شماســت، 
ازای انجــام وظایــف شــما باشــد. امــا ایــن 
پــاداش بایــد به‌موقــع بــه افــراد داده شــود. 
به‌عنوان‌مثــال مــا می‌دانیــم کــه در طــی روز 
یــک برنامــه خاصــی داریــم کــه بایــد بــه آن 
برســیم، امــا اول صبــح بــا خــود می‌گوییــم کــه 
بگــذار ابتــدا گوشــیم را چــک کنــم و ســپس بــه 
کارهایــم می‌رســم. همیــن مســئله ســاده 
بارهــا باعــث شــده کــه زمــان زیــادی را صــرف 
گوشــی کنیــم و از کارهــا بازبمانیــم. سیســتم 
پــاداش بــه شــما کمــک خواهد کــرد کــه از این 
شــیوه تغییــر مســیر دهیــد و به‌درســتی از پس 
برنامــه روزانــه خــود برآییــد .برعکــس ایــن  
گــر برنامه  مســئله هــم صــدق می‌کنــد. یعنــی ا
ــرای خــود تعییــن  مشــخصی را در طــول روز ب
کرده‌ایــم امــا آن را انجــام نداده‌ایــم بایــد آن 
روز اســتفاده از اینترنــت را بــرای خــود منــع 
کنیــم. ایــن روش می‌توانــد از اعتیــاد افــراد 
ــدا  ــه اینترنــت کــم کنــد. ممکــن اســت در ابت ب
ایــن کار ســخت باشــد، امــا بعــد از چندیــن 
روز آزمایــش کــردن، متوجــه خواهیــد شــد 
کــه اطلاعــات زیــادی را از دســت نداده‌ایــد و 
شــاید اینترنــت همــه چیــز زندگــی مــا نیســت.  
اجــرا کــردن سیســتم پــاداش و جریمــه  باعــث 
مــی شــود تــا زمــان خــود بــرای اســتفاده از 

اینترنــت را مدیریــت کنیــد.

۶. حذف  و مدیریت
 اپلیکیشن‌های اضافی

درمــان  بــرای  کــه  دیگــری  راه‌حــل  یــک 
ایــن  دارد،  وجــود  اینترنــت  بــه  اعتیــاد 
اســت کــه اپلیکیشــن‌ها و بازی‌هایــی کــه 
زمــان زیــادی بــرای آن‌هــا صــرف می‌کنیــم 
را روی گوشــی موبایــل خــود نصــب نکنیــم. 
بهتــر اســت آن‌هــا را روی لپ‌تــاپ داشــته 
اســت  واضــح  کــه  همان‌طــور  باشــیم. 
روشــن‌کردن و بــالا آوردن سیســتم لپ‌تــاپ 
پیچیده‌تــر و زمان‌برتــر از گوشــی موبایــل 
اســت. درنتیجــه هرچــه دسترســی خــود را 
نســبت بــه ایــن برنامه‌هــا ســخت‌تر کنیــم،  
وابســتگی خــود را نســبت  بــه آن‌هــا کم‌تــر 
ــا افــرادی  کرده‌ایــم. ایــن موضــوع دررابطه‌ب
کارشــان وابســته بــه اینترنــت اســت  کــه 
نیــز صــدق می‌کنــد. یعنــی ممکــن اســت 
بــه علــت ارتبــاط شــغل خــود بــا اینترنــت، 
اینترنــت  صــرف  را  زیــادی  ســاعت‌های 
کنیــد و بعــد از اتمــام کار و یــا حیــن کار درگیــر 
ایــن اپلیکیشــن‌ها شــوید. در اینجــا هرچــه 
دســترس بــه ایــن اپلیکیشــن‌ها ســخت‌تر 

باشــد، بــرای شــما بهتــر اســت.

7. جایگزیــن‌ کــردن فعالیــت هــا و رســیدن 
بــه فعالیــت هــای مــورد علاقــه

مفیــد  بســیار  روش‌هــای  از  دیگــر  یکــی 
درمــان اعتیــاد بــه اینترنــت ایــن اســت کــه 
کارهــا و برنامه‌هــای دیگــری را جایگزیــن 
کتــاب  مثــاً  کنیــم.  اینترنــت  از  اســتفاده 
این‌هــا  ورزش‌کــردن.  یــا  خوانــدن 
می‌توانیــم  کــه  هســتند  فعالیت‌هایــی 

به‌جــای اینکــه وقــت خــود را در اینترنــت 
کافــی اســت  کنیــم، انجــام دهیــم.  صــرف 
انجــام  سرانگشــتی  محاســبه  یــک 
دهیــد تــا دریابیــد کــه چقــدر زمــان مفیــد 
 
ً
بعضــا و  کرده‌ایــد  صــرف  اینترنــت  در  را 

دســتاوردی جــز ناراحتــی و حســرت زندگــی 
دیگــران را خــوردن نداشــته‌اید. بــاور کنیــد 
زمــان کمــی نیســت! همیــن زمــان می‌توانــد 
اســتفاده  ممکــن   شــکل  مفیدتریــن  بــه 
شــود و اعتمادبه‌نفــس شــما را بــالا ببــرد.

8. استفاده مشترک با اعضای خانواده
اعضــای  از  یکــی  گوشــی  از  می‌توانیــد 
اســتفاده  رفتــن  اینترنــت  بــرای  خانــواده 
کنیــد،در ایــن حالــت محدودیــت زمانــی 
بــرای مصــرف داریــد و اعتیــاد اینترنــت شــما 

می‌شــود.  کنتــرل 

9. دلیل استفاده از اینترنت چیست؟
ارتبــاط  واقعــی  دنیــای  بــا  شــما  هرچــه 
بیشــتری بگیریــد، علاقــه شــما بــه دنیــای 
جاذبه‌هــای  می‌شــود.  کم‌تــر  مجــازی 
و  می‌شــود  بیشــتر  روز  بــه‌  روز  اینترنــت 
همیــن امــر شــاید جایگزیــن نداشــته‌های 
مــا در دنیــای  واقعــی شــود. امــا ایــن موضــوع 
نمی‌توانــد دلیــل قانع‌کننــده بــرای اعتیــاد 
بــه اینترنــت باشــد.. بایــد یــک علــت قانــع‌ 
کننــده بــرای اســتفاده از اینترنــت داشــته 
باشــیم. همیــن مــورد باعــث می‌شــود تــا 
در یابیــم کــه در بیشــتر مواقــع چــون علــت 
قانع‌کننــده‌ای بــرای اســتفاده از اینترنــت 
نداریــم دیگــر اجــازه اســتفاده از آن را هــم 
و  اعتیــاد  نتیجــه  در  داشــت.  نخواهیــم 
وابســتگی مــا نســبت بــه اینترنــت کم‌کــم، 

کــم خواهــد شــد.

چه باید کرد؟

گون وابستگی افراطی به فضای مجازی »شهروند« بررسی می‌کند؛  ابعاد گونا

هراس، اعتیاد و دیگر هیچ!
مرز بین عادت و اعتیاد در فضای مجازی چطور تعیین می‌شود؟

خ      ]حانیه جهانیان[  _ ممکن است  عادی به نظر برسد که مدام با گوشی یا کامپیوتر؛ در اینترنت چر
بزنیم، اما زمانی که بدون فکر بالا و پایین کردن اینترنت به حالت اجباری تبدیل می شود، یا بیش از حد 
به اینترنت یا سایر خدمات آنلاین وابسته هستیم، ممکن است به اعتیاد به اینترنت و فضای مجازی 
مبتلا باشیم. با گسترش فناوری در لحظه لحظه زندگی به اینترنت و فضای مجازی محتاج‌ هستیم. 
امروزه اینترنت به یکی از ارکان اصلی زندگی روزمره تبدیل شده است. اما استفاده بیش از حد و نادرست 
از آن می‌تواند به اعتیاد منجر شود. در این گزارش به علل، نشانه‌ها، پیامدهای اعتیاد به اینترنت و 

راهکارهای ترک آن پرداخته‌ایم که در ادامه می‌خوانید. 

نشانه‌های اعتیاد به اینترنت 
 استفاده بیش از حد:  گذراندن ساعت‌های طولانی 

در اینترنت.
 غفلت از مسئولیت‌ها :  نادیده گرفتن کارها و وظایف 

روزمره.
 تغییرات خلقی : احساس اضطراب یا افسردگی در 

صورت عدم دسترسی به اینترنت.
و  واقعی  تعاملات  کاهش    : اجتماعی  مشکلات   

افزایش انزوا.
مشکلات  عضلانی،  دردهای    : جسم  مشکلات   

لات خواب. بینایی و اختلا
 مشکلات روانی

 اضطراب و افسردگی.

 ،)Nomophobia( نوموفوبیا
اصطلاحی است که برای 

نخستین بار توسط محققان 
انگلیسی و از سال ۲۰۱۰ رواج 
پیدا کرده است و به عنوان 
 No Mobile مخفف عبارت

Phobia به کار می‌رود. 
نوموفوبیا  نوعی از بیماری 

فوبیا است که فرد مبتلا به 
آن، در صورت دور بودن از 

گوشی موبایل، اضطراب و 
نگرانی شدید را تجربه می‌کند. 

برخی، احساس می‌کنند که 
با نبودن موبایل، نمی‌توانند 

با دیگران صحبت کنند. اگر 
در خیابان بمانند، اگر گم 

شوند، اگر برنامه‌های‌شان 
تغییر کند، نمی‌توانند آن را به 

نزدیکان و دوستان خود اطلاع 
، معتقدند  دهند. برخی دیگر
که Connectedness و وصل 

بودن به جهان، یکی از نیازهای 
ماست و کسی که موبایلش 

در دستش نیست یا خاموش 
شده است، اتصال خود را با 

دنیا از دست داده است و در 
مدتی که موبایل، همراهش 
نیست در انزوا به سر می‌برد.


