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 فايز عاشوري 



هدفت الدراسة الحالية التي تبحث عن العلاقة بين إدمان الانترنت واضطرابات  :ملخص الدراسة
النوم لدي عينة من الطمبة الجامعيين بجامعة محمد خيضر بسكرة القطب الجامعي شتمة كمية العمم 
الإنسانية والاجتماعية، كما سعت الدراسة الي التعرف عمي مدي إدمان عينة الدراسة عمي الانترنت 

ذا ما كانت تعاني من اضطرابات النوم والتحقق من العلاقة بين ادمان الانترنت واضطرابات النوم  وا 
 من الطمبة  40وللإجابة عن تساؤل الدراسة استخدمنا المنهج الوصفي الارتباطي وتكونت العينة من 

ومقياس  (2007لأحمد )مقياس  إدمان الانترنت :الجامعيين ولجمع المعمومات استخدمنا أداتين هما 
اضطرابات النوم لمحمد مجدي الدسوقي وقد اختيرت العينة العشوائية وقد تم اعتماد الأساليب 

: الإحصائية المتوسطات الحسابية ومعامل الارتباط وتوصمت الدراسة إلي نتائج التالية 

  توجد علاقة بين إدمان الانترنت واضطرابات النوم 
  دمان الانترنت توجد علاقة طردية بين اضطراب النوم وا 
   درجة إدمان الانترنت لدي عينة الدراسة متوسطة
 درجة اضطراب النوم لدي عينة الدراسة متوسطة 

Résumé 

Cette étude examine la relation entre la dépendance à Internet et les troubles du 

sommeil, visait un échantillon d'étudiants universitaires de l'Université de 

Mohammad Khaider, Biskra, le pôle universitaire, Chetma de la Faculté des 

sciences humaines et sociales. L'étude a également cherché à connaître l'étendue de 

la dépendance à l'échantillon d'étude sur internet et s'elle souffre de troubles du 

sommeil et à vérifier la relation entre la dépendance à internet et les troubles du 

sommeil. Pour répondre à la question de l’étude, nous avons utilisé l’approche 

relationnelle et descriptive. L’échantillon était composé de 40 étudiants 

universitaires. Pour recueillir des informations, nous avons utilisé deux outils : 

l’Internet Addiction et Scal (ahmmed 2007) Et l'échelle des troubles du sommeil de 

Mohammad Majdi Al-Desouki. L'échantillon aléatoire a été choisi par les méthodes 

statistiques adoptés, les moyennes arithmétiques et le coefficient de corrélation, et 

l'étude a atteint les résultats suivants : 

 • Il existe une relation entre la dépendance à Internet et les troubles du sommeil 

 • Il existe une relation directe entre les troubles du sommeil et la dépendance à 

Internet  

• Le degré de dépendance à Internet pour l'échantillon de l'étude est moyen  

• Le degré de perturbation du sommeil de l'échantillon d'étude est moyen 
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لقد شيد العالم تطورا كبيرا في التكنولوجيا وفي جميع المجالات والذي ساىمت 
وبشكل كبير في تغير الوسائل القديمة ومن بين ىذه الوسائل التي مست جانب الطور 

وقد اتسع استعمال ىذه الأعمار  مطمب الفئات من مختمف أصبحتوىي الانترنت التي 
 العالم كقرية كونية صغيرة في أصبح شبكت الانترنت في العالم ككل حيث أيالوسيمة 

 الآخرينتساعد في عممية البحث وجمع المعمومات وسرعة الاتصال والتواصل بين 
 تساعد في عممية التسويق والتبادلات التجارية أنيا كما الآخرينوالتعرف عمي ثقافات 

 إليتقدمو من خدمات تؤدي بالشخص   تعب رغم كل ماأوبممسة واحدة دون جيد 
وىذا ، (28ص، 2015،صبرينة حامدي)تجريبيا لوقت طويل والاستخدام القيري للانترنت

 عمي الانترنت حيث جاءت في دراسة  سمطان عائض بالإدمانيسمي   ماإلييؤدي  ما
 الانترنت وعلاقتو بالتوافق النفسي الاجتماعي لدي طلاب المرحمة إدمانمفرح العصيمي 

. الثانوية بمدينة الرياض

 وتطورا في وقتنا الحالي شيوعا الأكثر الاضطرابات النوم من اضطراباتوكما تعد 
 والتعب  وضغوطات الحياة ومدي والإرىاق الأعمال وذلك ناتج عن اشيوعوحيث انتشر 

 سمبية أكثر الشديد والسمبي عمي صحة الفرد وحياتو النفسية والاجتماعية وقد تكون تأثيرىا
 النوم اضطراب فضل الله المسماري أمباركميمة أبالنسبة لمطمبة حيث تشير دراسة 

 .وعلاقتيا بقمق السمة لدي طلاب جامعة بن غازي

 وعلاقتو تالانترن إدمان دراستنا الحالية التي تناولت أىمية تأتيومن ىنا 
 النوم لدي الطمبة الجامعيين حيث اعتمدنا في دراستنا عمي جانبين جانب باضطرابات

 العام الإطار الأول عمي ثلاث فصول الفصل النظرية الفصول أما تطبيقي والأخرنظري 
وحددت فيو مصطمحات البحث واىم  ،وأىداف وأىمية البحث إشكاليةلمدراسة ويتضمن 

 الفصل الثاني فقد شمل أماالدراسات السابقة التي تناولت متغير من المتغيرات الدراسة 
 أثار المفسرة ترياظ النالانترنت إدمان أسباب أعراض عمي الانترنت الإدمانتعريف 



 

 ب‌

  النوم وخصص فيو تعريف النوم نبذةبلاضطراوالوقاية والعلاج الفصل الثالث خصص 
،  المفسرة لونظرياتوأىم ال ه، مراحلفأسبابو، وأشكالو ثم أنواعو النوم لاضطراب تاريخية

 . وعلاجوفي الختام إرشادات

منيج ضم   وقد الميدانيةالإجراءاتالفصل الرابع في مل فتمث الجانب التطبيقي أما
 تضمن الدراسة والفصل الخامس أدوات إلي ةبالإضاف والعينة  البحثالدراسة ومجتمع

. عرض ومناقشة نتائج الدراسة وخلاصة عامة 
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  :تمهيد

 من الخطوات الضرورية فمن خلاليا يتم التعرف عمي شي مجيول في الإشكالية تحديد إن
 بمشكمة الدراسة لذلك نجمع بيانات عنيا حتي تتضح يبدأموضوع الدراسة حتي يصبح معموما فالبحث 

 إجرائيا  تحديد مفاىيم الدراسة وتعريفيا أىمية وأىدافيا الدراسة إشكاليةولذلك سنتطرق في ىذا الفصل 
 . المتغيراتبأىم الدراسات السابقة المتعمقة أىم استعراض إلى  بالإضافة

 :الإشــــكالية1-1

تعد شبكة الانترنت من أكثر الوسائل التكنولوجية التي تستعمل في وقتنا الحالي نظرا لما تتيحو 
من خدمات واسعة في شتى المجالات حيث تفتح لمستخدمييا نوافذ عديدة لمحصول عمي المعمومات 

في فترات قصيرة وبطرق أكثر سيولة ومرونة،  وىذا ما جعل منيا مصدر جيد لمحصول عمى 
المعمومات، فيي تساعد الطلاب الباحثين في أبحاثيم ومشاريعيم فمنيم من يستعمميا لأغراض طبية 
قامة علاقات بين الأفراد في أماكن أخري والتعرف عمى  وآخر يستعمميا لأغراض التسوق والاتصال وا 

ىاتو الاخيرة التي . الثقافات المختمفة، حيث شكمت ىذه التكنولوجيا مورد كبير نظرا لانتشارىا الكبير
(. بشبكة الانترنت)عرفت 

ما ىي إلا تكنولوجيا ثورية لأنيا أدت إلى تخطي :" شبكة الانترنت(2002)احمد صالح وحسب 
احمد )" الزمان والمكان وسيولة انسياب المعمومات واتخاذ القرارات والقدرة عمي التنويع دون تكمفة

 (.37 ، ص2002،صالح 

 استخدام الانترنت أسيم فقد أيضا ليا سمبيا أن إلاوبالرغم لما لشبكة الانترنت من ايجابيات كثيرة 
 من جية  وجيل جديد من المدمنين في جميع دول للإدمان خمق شكل جديد إلي الأخيرة الآونةفي 

 أصبحت تمثل خطرا كبيرا في استخداميا بشكل مفرط أنيا إلاالعالم من جية أخرى، ورغم ايجابياتيا 
من قبل مختمف شرائح المجتمع، حيث أجريت العديد من الدراسات حول سمبيات الانترنت من بينيا 

حول استخدام الانترنت بوصفو ظاىرة اجتماعية متطورة  ROW(" 2000)"رو"الدراسة التي قامت بيا 
 منيم من كانوا 37 منيم من يستخدم الانترنت و55 سنة فوجدت ان 18عمي عينة تفوق اعمارىم 

 منيم من اشاروا الي نقص الانشطة 25يقضون ساعات فما فوق من العزلة والقمق والاحباط و
وفي سياق أخر حول الانعكاسات السمبية للإستخدام السمبي " الاجتماعية بسب الانشغال بالانترنت
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 ادمان الانترنت يؤدي إلي تغيرات في المخ وان التغيرات الدماغية "همين برجز"للأنترنت أكدت دراسة 
تحدث لمدمني الانترنت مشابية لتمك التي تحدث لممدمنين عمي المخذرات والكحوليات وحسب الجمعية 

 ساعة أسبوعيا لغير حاجات العمل مع الميل الي زيادة 38الأمريكية استخدام الانترنت بما يتجاوز 
ساعات الاستخدام لاشباع الرغبات نفسيا التي كانت تشبعيا ساعات اقل مع المعانات من أعراض 
نفسية وجسمية عند انقطاع الاتصال منيا التوتر النفسي الحركي القمق وتركيز التفكير بشكل قيري 

. (عصام منصور وعبد الله ديوبي)حول الانترنت 

 %50 من مستخدمي الانترنت ىم شباب ما يقارب %90 وقد أكد الكثير من الباحثين أن 
، حيث من بين (8، ص2016، بوبعايةسمية)يدمنون عمي الانترنت ويعانون من اضطرابات نفسية 

ىذه الاضطرابات النفسية إضرابات النوم التي أصبحت أكثر شيوعا في الوقت الحالي بحكم أن 
الإنسان يحتاج الى ساعات من الراحة لمتقميل من أعباء العمل والضغط فيي تؤثر عمي الفرد فالساعة 

 ساعات من الراحة والنوم، كما أن طمبة الجامعة يحتاجون إلى 8 ألي 7البيولوجية للإنسان تقدر من 
النوم بقدر كافي وذلك من اجل التركيز والانتباه، ومن ىذا المنطمق نطرح التساؤل التالي ىل توجد 

علاقة ذات دلالة إحصائية بين إدمان الانترنت واضطرابات النوم 

:  أهمية الدراسة2- 1

تسميط الضوء عمي ظاىرة إدمان الانترنت التي أصبحت تيدد كل الفئات العمرية وخاصة فئة 
والوقوف عمي ما تسببو من اضطرابات نفسية سموكية لدي الفرد منيا (الطالب الجامعي)الشباب 

اضطرابات النوم التي أصبحت من أكثر الاضطرابات عصرنة وتحتاج إلى دراسات اكبر من قبل 
. المختصين والباحثين لمتخفيف من حدة الإدمان

:  أهداف الدراسة1-3

  الكشف عن ما إذا كان ىناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين الإدمان عمي الانترنت
 . واضطرابات النوم

 دمان الانترنت عمي اضطرابات النوم  .الكشف عمي كيفية تأثير وا 
  الكشف عن ماذا كان ىناك فروقات بين الجنسين في الإدمان عمي الانترنت واضطراب

 . النوم
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  التعرف عمي ما إذا كانت ىناك اختلافات وفروقات بين الطمبة المدمنين غير المدمنين
. عمي الانترنت وعلاقتيا باضطراب النوم

 : تحديد المفاهيم 1-4
 يعرفو الخواجة انو رغبة مستمرة ومتزايدة لدي الفرد المدمن في : عمي الانترنت الادمان

عدم الاستغناء عن الانترنت طوال الوقت مما يؤثر عمي نواحي حياتو المختمفة وعمي 
سموكو وينتج عنو مشكلات نفسية واجتماعية لممدمن وعمي المحيطين بو، مع عدم القدرة 

 نايف سعد )والسيطرة عمي تمك الرغبة المستمرة والممحة من جانب مدمن الانترنت
  .(339 ص،2019 ،المطرفي
ىو استخدام الانترنت لفترات طويمة دون انقطاع فيسبب لمفرد العزلة الانسحاب :التعريف الاجرائي

 .والانطواء
 خمل في كمية وحدة أو حدوث مشكمة بأنيا( 2007) وعرفيا انو البنا:اضطراب النوم 

امبارك فضل  اميمة).والإرىاق فيشعر بالتعب للإنسانالنوم، وبذلك يحدث خمل بالنسبة 
 .(6 ص،2012،الله المسماري

  . نفسيأووىو حدوث مشكمة في النوم نتيجة لخمل قد يكون عضوي : التعريف الاجرائي
 والتدريب ومحاضراتىو الطالب الجامعي ىو الذي يتبقي دروس  :الطالب الجامعي 

عمي كيفية الحصول عمي المعمومات في مؤسسة التعميم العالي لمحصول عمي شيادة 
  .(24ص، 2009 ،مزيش مصطفي).جامعية

:  الدراسات السابقة 1-5
: الدراسة الاولي

العلاقة بالصحة لدي   عمي الانترنت وعلاقتو بالسموك ذوالإدمان الطالبة غالمي عديمة إعدادمن 
المنيج ، في حين اعتمدت 2011-2010مذكرة ماجستير سنة  (سموك النوم وسموك التغذية)الشباب

 العينة أفراد في ىذه الدراسة الطريقة القصدية في اختيار ختارت وقد األارتباطي في دراستيا،الوصفي 
  : الدراسة قد اعتمدت عميلأداة بالنسبة ، أما حالة33والتي تكونت من 

 الانترنت لكمبرلي يونغ إدماناختبار -1
 الباحثة إعدادمن :  استبيان سموك النوم ذو العلاقة بالصحة لدي الشباب-2
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 الباحثة إعدادمن : استبيان سموك التغذية ذو العلاقة بالصحة لدي الشباب-3

: إليهاومن النتائج المتوصل 

  عمي الانترنت وسموك النوم ذو العلاقة الإدمان بين إحصائيا دالة ارتباطيوتوجد علاقة 
 .بالصحة لدي الشباب

 عمي الانترنت وسموك التغذية ذو العلاقة إدمان بين إحصائيا دالة ارتباطيوتوجد علاقة  لا 
 .بالصحة لدي الشباب

   :الدراسة الثانية

 عمي الانترنت وعلاقتو بالاغتراب النفسي والسموك الإدمان الطالبة صبرينة حامدي إعدادمن 
 وقد اعتمدت عمي المنيج 2015-2014سنة  العدواني لدي تلاميذ المرحمة الثانوية مذكرة ماجستير

 يالوصفي الارتباطي وقد اعتمدت عمي الدراسة الاستطلاعية عمي عينة من تلاميذ الثانوية بولاية الواد
ناثذكور ) تمميذ من مختمف الجنسين 30وقد شممت عمي   الدراسة اختبار أدواتوقد اعتمدت عمي (وا 

مقياس السموك العدواني 3مقياس الاغتراب النفسي لزينب شقير2 عمي الانترنت لكمبرلي يونغ الإدمان
 . باص ومارك بيريارن ولد

: من حيث النتائج

 عمي الانترنت الإدمان بين إحصائيا دالة الإدمان بين إحصائيا موجبة دالة ارتباطيو توجد علاقة -
 .والاغتراب النفسي والسموك العدواني لدي تلاميذ المرحمة الثانوية

 بين درجات المدمنين وغير المدمنين عمي مقياس الاغتراب النفسي إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة  -
 .لصالح المدمنين

  :الدراسة الثالثة

 النوم وعلاقتيا بقمق السمة اضطرابات فضل الله فضل الله المسماري أمباركميمة أ الطالبة إعداد
وقد اعتمدت عمي المنيج الوصفي ، 2012سنة   لدي طلاب جامعة بنغازي مذكرة ماجستير

 الدراسة مقياس أدوات اعتمدت عمي الدراسة عمي العينة العشوائية البسيطة أنيا وكما ألارتباطي،
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 (1984سبيمبرجر،)إعدادومقياس قمق السمة من  (1998خالد عبد الغني ) إعداد النوم من اضطراب
 .(1984عبد الرقيب البحيري) وتعريب

  :نتائجومن ال

معرفة مستوي قمق السمة ،  الفرعية لدي عينة الدراسةوأبعادىا النوم اضطراباتالتعرف عمي درجات  -
 .لدي عينة الدراسة

 

  :الدراسة الرابعة

 سامي محمد أفراح عبيد جبر، أسماء جاسم منسي،  ألاءن جودة،س الطالبات ابتيال محإعداد
 النوم لدي طمبة المرحمة المتوسطة من وجية نظر الييئة اضطراب التربوي في خفض الإرشاددور 

-  2016ة الباكولوريوس سنة د متطمبات لنيل شيالإكمالالتعميمية في مركز محافظة القادسية 
2017. 

 إذا وقد اعتمدوا عمي الطريقة العشوائية المنظمة ألارتباطيوقد اعتمدوا عمي المنيج الوصفي 
 الدراسة عمي أدوات مدارس من داخل محافظة القادسية واعتمدوا في 6مدرسة بواقع 60كان عددىا 

 الخاصية المطموب قياسيا أو تمثل القدرة الإسالة أو النوم وىو مجموعة من البنود اضطرابمقياس 
 .(1983عبد الرحمن )

:  التاليةنتائجوتوصمت لل

 النوم لدي المرحمة المتوسطة من وجية نظر الييئة التعميمية في اضطرابدور المرشد في خفض  -
 .مركز محافظة القادسية
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 :التعقيب عمى الدراسات السابقة

 الدراسة  التشابهأوجه  الاختلافأوجه نقاط الاستفادة
لقد استفدت منيا في 

ري لفصل ظالجانب الن
  إدمان

العينة اعتمدت عمي الطريقة 
 القصدية  

 المنيج الانترنت إدمانمتغير 
 لارتباطيالوصفي 

 1الدراسة رقم

لقد استفدت منيا ي 
 لإدمانالنظري  الجانب
 الانترنت

العينة اعتمدت عمي الدراسة 
 الاستطلاعية

 الانترنت المنيج إدمانمتغير 
 لارتباطيالوصفي 

  2الدراسة رقم

لقد استفدت منيا في 
الجانب النظري في 

  النوماضطراب

 ير قمق السمةمتغ
 

 النوم المنيج  اضطرابمتغير
 العينة لارتباطي الوصفي
 العشوائية

 3رقم الدراسة

لقد استفدت منيا في 
  لمنومالنظريالجانب 

 متغير الإرشاد التربوي
 العينة العشوائية المنظمة

 النوم المنيج اضطرابمتغير 
 لارتباطيالوصفي 

 4الدراسة رقم

 من إعداد الباحث"         1"                   جدول رقم

 :خلاصة

 وأىدافيا والتساؤل الإشكاليةسبق تحديد الييكل العام لمدراسة من خلال ضبط   عمي ضوء ما
 . الدراسات السابقة المتعمقة بالبحثإلي بالإضافة وأىميتيا

 :المراجع المتعمقة بالفصل

 التربوي في خفض اضطرابات النوم لدي طمبة الإرشاد،  دور وآخرونابتيال محسن جودة  .1
مرحمة المتوسطة من جية نظر الييئة التعميمية في مركز محافظة القادسية،  مذكرة 

 2017بكالوريوس، جامعة القادسية كمية التربية لمبنات قسم الإرشاد النفسي والتوجيو التربوي ، 
 النوم وعلاقتيا بقمق السمة لدي طلاب جامعة اضطراباتاميمة امبارك فضل الله المسماري،  .2

بنغازي،  رسالة ماجستير، ليبيا 
صبرينة حامدي، الادمان عمى الانترنت وعلاقتو بالإغتراب النفسي والسموك العدواني لدى  .3

تلاميذ المرحمة الثانوية،مذكرة  ماجستير تخصص عمم النفس المدرسي جامعة الحاج لخضر 
، الجزائر 2015باتنة،
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غالمي عديمة، الادمان عمى الانترنت وعلاقتو بالسموك ذو العلاقة بالصحة لدى الشباب ،  .4
 ، الجزائر2011مذكرة ماجستير تخصص عمم النفس العيادي جامعة الحاج لخضر باتنة،

مزيج مصطفي، مصادر المعمومات ودورىا في تكوين طالب جامعي تنمية ميولو القرانية  .5
دراسة ميدانية بجامعة منتوري قسنطينة ،رسالة دكتوراه  تخصص عمم المكتبات والمعمومات 

 الجزائر  2009جامعة قسنطينة، 



 

 

 الفصل الثاني 

 إدمـــــــــــــــان الانتـــــــــرنت
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اف التطكر اليائؿ الذم يشيده العالـ في شبكة الانترنت فتح افاقا كبيرة عمي مستخدمييا  :تمييد
كسيؿ عمييـ امكر كثيرة مف بيف ىذه الامكر استخداميا في البحكث العممية كالاكاديمية سيكلة 

الاتصاؿ كالتكاصؿ مما جعؿ العالـ كقرية ككنية صغيرة كاستخدـ ايضا في مجالات اخرم مف بينيا 
التسكيؽ التعمـ الاشيار كلكف لدييا جكانب سمبية كثيرة نتيجة الاستعماؿ المفرط للانترنت كىذا ماسمي 

 .بالادماف عمي الانترنت كىذا ماسنتطرؽ لو في ىذا الفصؿ

 :تعريف إدمان الانترنت 2-1

يعد الإدماف ظاىرة متعددة الأبعاد فمنيا ما ىك اجتماعي كمنيا ما ىك نفسي، تتعدد بتشعب 
الظركؼ المسببة لو، كما أف ىذه الأخيرة كغيرىا مف الظكاىر بدأت بالظيكر كأخذت في التطكر 
متفاعمة مع مستجدات البيئة الاجتماعية ليؤخذ أبعادا أخرل فبظيكر الانترنت كما صاحبيا مف  
انتشار لممستحدثات كالمنصات الرقمية بشتى أشكاليا كخصكصياتيا، ظير ما يسمى الآف في 
الدراسات النفسية بالإدماف عمى الانترنت، ىذا المصطمح الذم ينقسـ إلى شطريف ىما الإدماف 
كالانترنت كقبؿ التطرؽ إلى تعريؼ ىذا الأخير لابد مف التعريج عمى تعريؼ كلا المصطمحيف 

 .كؿ عمى حدا

المدكامة عمى الشيء أك الاعتماد :" بأنو: لغة (الإدمان )تعريف الشق الأولفيمكننا 
  (214، ص2015حمودة سميمة، ) "قعمي

فيقاؿ أف فلاف ، "أدمن"كالفعؿ الرباعي منو "دمن" ىك الفعؿ الأصل الاشتقاقي لمكممة
أدمف الشيءأم أدامو كلـ ينفؾ عنو، فيك مدمف ادمانا، كالادماف ليس مقصكرا عمى 

المخدرات، كما أنو ليس مقصكرا عمى الانساف، فيمكف لمكائف الحي أف يدمف بعض الأفعاؿ 
 (5، ص 1999ماىر اسماعيل صبري محمد يوسف، ).كالتصرفات كالسمككيات الأخرل

حالة نفسية :"  الإدماف أك الاعتماد بأنو ىيئة الصحة العالميةفقد عرفتاصطلاحا أما 
كعضكية تنتج مف تفاعؿ الفرد مع العقار كمف نتائجيا ظيكر خصائص تتسـ بأنماط سمككية 
مختمفة تشمؿ دائما الحاجة الممحة في تعاطي العقار بصكرة مستمرة أك دكرية لمشعكر بآثاره 

النفسية كالعضكية كلتجنب الآثار الميددة كالمؤلمة التي تنتج مف عدـ تكفره، كقد يدمف 
 (39طو، ب س، صفرج عبد القادر) ".المتعاطي عمى أكثر مف مادة كاحدة
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مفر كىمي مف الكاقع المتمثؿ أماـ أنظارنا، :"  فيعرفو عمى أنومحمد أحمد النابمسيأما 
اذ أنو ناشئ عف عدـ قدرة الشخص عمى تحمؿ الكاقع الذم يكد الانساف أف يزيمو عف طريؽ 

 (215، ص2015حمودة سميمة،)" الادماف

ذلؾ النظاـ العالمي :"  فيمكننا تعريفو بأنو(الأنترنت) مف المصطمح أما الشق الثاني
لإرتباط (TCP/IP)لشبكات الكمبيكتر المترابطة التي تستخدـ مجمكعة بركتكككؿ انترنت 

، 2016مركز ىردو لدعم التعبير الرقمي،).المميارات مف الأجيزة في جميع أنحاء العالـ 
 (4ص

الانترنت تقدـ في العادة " :بأف Henri Houseline ىنري جوس لين في حيف يرل
( 50)ترتبط فييا " مجرة"كأنيا حقيقية، عمى الرغـ مف ككنيا لا تتمتع بكجكد فيزيائي، انيا فقط

، 2014وردة بختي،)".كتسير بطريقة لامركزية (Server)ألؼ شبكة، كخمسة ملاييف مزكد 
 (2ص

ضعؼ مقاكمة المستخدـ للأنترنت مف "  بأنو تعريف ادمان الأنترنت كمما سبؽ يمكننا 
أكىك الاستعماؿ المفرط . حيث تركو أك محاكلة الابتعاد عنو، حيث يستحكذ عميو بشكؿ قسرم

للأنترنت بحيث يصبح الشخص معتمدا عميو قسريا مما يؤدم الى ضعؼ الآداء الكظيفي 
 (13محمد قاسم عبد الله، ب س، ص)". المدرسي، الميني، كالاجتماعي: اليكمي

ذلؾ المصطمح الذم يصؼ ىؤلاء الذيف : " بأنوOrzack (1998)أورزاككما عرفتو 
يقضكف عمى شبكة الانترنت كقتا طكيلا جدا، كيصبحكف معزكليف عف أصدقائيـ، كأسرىـ كلا 

أمل بنت عمي بن ناصر )".يبالكف بأعماليـ، كأخيرا يغيركف ادراكيـ عف العالـ مف حكليـ
 (8، ص2014الزيدي، 

حالة مف الاستخداـ :"  الى تعريؼ ادماف الانترنت بأنو(2002)شارلتونفي حيف ذىب 
، كتؤدم الى اضطرابات اكمينيكية (الانترنت)المرضي كالغير تكافقي لشبكة المعمكمات الدكلية 

سمية بوبعاية، )".يستدؿ عمييا بكجكد بعض المظاىر كالتحمؿ كالاعراض الانسحابية
 (20، ص2016ص



                                                                           ادمان الأنترنتثاني الفصل ال
 

 

13 

نحك الشبكة –بأنو اضطراب التحكـ بالدافع أكالرغبة :"  Prior(بريور)كيعرفو 
، 2014خالد العمار، )" لدل الشخص كالذم لا يترافؽ مع تناكؿ مسكر أك مخدر-المعمكماتية

 (.401ص

 : أسباب ادمان الانترنت2-2

 :يرل بعض الدارسيف أف مف بيف العكامؿ المسببة لإدماف الانترنت ما يمي

الافتقاد لمسند العاطفي عند المراىقيف يجعميـ يميكف كراء الإشباع الكىمي كالمذة المؤقتة مف  .1
 خلاؿ الدردشة مع الغرباء

إطلاؽ الرغبات الدفينة كالتعبير عنيا عبر غرؼ الدردشة التي تكفر لمشباب فرصة ذىبية  .2
 لمتخمص مف القيكد المجتمعية الصارمة

 كتفريغ شحنات الغضب كالكبت كالعدكانية، لدلؾ متكفر غرؼ الدردشة كسيمة لمتفريغ الانفعاؿ .3
تصبح تمؾ الغرؼ الملاذ الآمف كالمنقذ الأكبر، لما يعترم النفس مف مكبكتات اللاشعكر 

 (217، ص2015حمودة سميمة،)كبكؿ ثقة، مما يؤدم إلى تكىـ الحميمية كالألفة
 يحاكؿ الفرد مف خلاؿ الانترنت التخمص مف حالات القمؽ النفسي كضغكطات الحياة اليكمية  .4
 انتشار مقاىي الانترنت كتكفر السيكلة المالية لممراىقيف .5
  بثقافات أخرل خاصة في عصر التطكر اليائؿ في الاتصالاترالتأث .6
 تأثير جماعة الأقراف كالأصدقاء خاصة إف كانكا مدمنيف عمى الانترنت .7
 (217، ص2015حمودة سميمة،)المفيكـ السمبي لمتحضر كالقابمية للاستيكاء .8

ويرى آخرون أن الأسباب التي تدفع بمستخدم شبكة الانترنت بتطبيقاتو المختمفة إلى 
 :الوقوع في الإدمان عمى الانترنت تتمثل في

 ضعؼ الفرد في كيفية التعامؿ مع الضغكط الحياتية كاليكمية .1
 الضعؼ في مكاجية المشكلات  .2
 عدـ إشغاؿ كقت الفراغ بيكايات متنكعة .3
 الشعكر بالخكاء النفسي كالكحدة .4
الاغتراب النفسي كاليركب مف الكاقع كما يحيط بو مف أعراؼ كتقاليد كقكانيف منظمة  .5

تفرض ضركبا مف القيكد عمى الأفعاؿ، كالكلاـ مما يدفع الفرد إلى الانفصاؿ عف خمجاتو كنفسو 
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يعمؿ عمى عدـ نضج الشخص،  (تناقض كجداني)كالدخكؿ في شخصية أخرل مف ضرب خيالو 
كيعكؽ نمكه النفسي، كغيرىا مف المسببات التي تدفع بالفرد إلى الإدماف عمى شبكات 

 (29،28، ص2016بسمو حسين عيد يونس،)الانترنت

  : أعراض ادمان الانترنت2-3

لانترنػت التشػخيص إدمػاف   لا يكجػد معاييػر محػددة:"إلػى أنػو نعمـر سـيرونمانك وآخـرويشػير 
 غالبػا فػي مجػاؿ الدراسػات العمميػة مػف ستخدـ كالتػي تالإدمافرغػـ كجػكد عػدة مقاييػس ليػذا النػكع مػف 

كمقياس نترنػت لإكمقيػاس الاسػتخداـ المرضػي ؿ، لبيترسـنكالاسػتبياف التشػخيصي  ،يونـجمثػؿ مقيػاس 
سعد بن عبد الله )".الانترنتدمػاف لإالصينػي كمقيػاس الخصائػص المميػزة إدماف الانترنت 

 (5، ص2014الراشد،

 استخداـ الشبكة المعمكماتية لفترة طكيمة ": بالأعراض الآتيةالانترنتيمكف إجماؿ أعراض إدماف 
ىماؿ الكاجبات الدراسية كالأسرية كالزكجية كالمينية، ككثرة الػسير  يشكك منيا أفراد الأسػرة كالمقربكف، كا 

، كحالة الترقب كالشكؽ لمجمسة الانترنتكالأرؽ كالتعب، الشعكر بالتكتر كالضجر نتيجة انفصاؿ خط 
، كالشكاكل الجسدية الناتجة عف كثرة الجمكس عمى الانترنتالقادمة، عدـ القدرة عمػى ضػبط اسػتخداـ 

 (412، ص2014خالد العمار،)".، كالميؿ إلى العزلة كالانطكاء مع قمة التفاعؿ الاجتماعيىذه الأخيرة

لأشػخاص ا كالتػي تمكػف  الانترنتدمػافلإمػات لاعػدة عأورزاك كقد ذكر بعض الباحثيف أمثاؿ 
 . أـ لانشػغاؿ بشػبكة الإنترنػتالامػف إدراؾ مػا إذا أصابيػـ 

 :تػيلآكتتمثػؿ فػي ا

  الانترنت أك تكقع فػكار حػكؿ النشػاط السػابؽ عمػى الأيكػكف محػكر )الانشغاؿ بشبكة الانترنت
 .(عما سيككف عميو النشاط اللاحؽ

  الإشباعت متزايدة مف الكقت مف أجؿ الكصكؿ إلى لانترنت بمعدالااستخداـ شبكة. 

  ت الحػد منػو لانترنػت مػف محػاكالاالجيػكد المتكػررة كالفاشػمة التػي تبػذؿ لمسػيطرة عمػى اسػتعماؿ
 .أك التكقػؼ عنػو

  محاكلػة لتقميػؿ اسػتخداـ شػبكة مكتئػاب كالييػاج عنػد ألارؽ، كالتقمػب المزاجػى، أك االأمشػاعر 
 . نترنػتالا
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  صؿالألانترنت فترات أطكؿ عما كاف مقررا فى االبقاء عمى. 

 قػات الميمػة، كفػرص العمػؿ، كالفػرص الكظيفية أك لاالخطػر المحتمػؿ فػى فقػداف بعػض الع
 . ترنتالافالتعميميػة جػراء اسػتعماؿ 

 كالطبيػب المعالػج، أك غيرىػـ مػف أجػؿ إخفػاء مػدل التػكرط مػع ،سػرةالألكػذب عمػى أفػراد ا 
 .الانترنػت

 نترنػػت باعتبارىػػا كسػػيمو لميػػركب مػػف المشػػاكؿ أك التخفيػػؼ مػػف المػػزاج الاسػػتخداـ شػػبكة ا
سعد بن عبد ))كتئػػابالا باليػػأس كالشػػعكر بالذنػػب، كالقمػػؽ كالإحساسعمػػى سػػبيؿ المثػػاؿ، )

 (6، ص2014الله الراشد،
: الاتجاىات النظرية المفسرة لإدمان الأنترنت 2-4

 :ىناؾ تفسيرات عديدة لمعكامؿ المسئكلة عف إدماف الانترنت كنذكر مف بينيا

 :الاتجاه السموكي .1
كيعتمد ىذا الاتجاه بشكؿ كبير عمى الاشتراط الإجرائي كقانكف الأثر، كالذم يذكر أف 

تشكيؿ السمكؾ الذم يجمب المكافئة يتـ تعزيزه، كمف ثـ يصبح سمكؾ نمكذجي لكؿ فرد نتيجة 
 .للإشباع النفسي الناجـ عف ىذه الأنشطة

        كالمكافآت التي تكفرىا الانترنت مختمفة، فيي تتراكح مابيف الأشكاؿ المختمفة لممرح 
ىذا بالإضافة إلى الافتراضية، كلاستخداـ كممة مركر كبريد الكتركني . الى المعمكمات العديدة

كىمي مستعار كغير حقيقي يتمكف الفرد مف قكؿ أك فعؿ ما يريده كيسمح لو بالإفصاح عف 
رغباتو كحاجاتو كىكاياتو كشخصيتو المتخفية الدفينة كبذلؾ يتدعـ ىذا السمكؾ كيتعزز بإشباع 

 .الحاجة لمحب كالاىتماـ كلمتقدير كالارتياح الذم لا يتحقؽ في الحياة الحقيقية
     كمف ثـ كفقا للإتجاه السمككي فإف الممارسة كالتكرار ىي التي أكجدت ادماف 

 (40، 39، ص2010سمطان عائض مفرح العصيمي، ).الأنترنت

 :التفسير الإجتماعي الثقافي .2
 (ذكر، أنثى)  كالتفسير الاجتماعي الثقافي لإدماف الانترنت يختمؼ باختلاؼ الجنس

 (مرتفع، متكسط، ضعيؼ)، كأيضا المستكل الاقتصادم (طفؿ، شاب، راشد، مسف)كالعمر 
، كالانتماء كالعرؽ كالديانة كالكطف (ريؼ،حضر)ك(متعمـ،غير متعمـ)كالمستكل الاجتماعي 
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لكؿ طبقة أك فئة مف تمؾ الفئات إدماف معيف فإدماف الكحكؿ ينتشر بيف الطبقة المتكسطة 
المستكل الاقتصادم كالاجتماعي، كالبعض أكثر إدماف لممكاد المعمكمة، كالسكد ذك الأصؿ 

اللاتيني أكثر ميلا لإدماف اليركيف، كىكذا فإدماف الانترنت أكثر انتشارا بيف الطبقات مرتفعة 
المستكل الاجتماعي كالاقتصادم كفي المجتمعات العربية يختمؼ الأمر بالتأكيد بالنسبة ليذه 
التفسيرات للاختلاؼ كالتبايف بيف العرب كالمسمميف كبيف المجتمعات الأكربية كالأمريكية في 

 (35،36، ص2015صبرينة حامدي، ).ىذا الشأف

 :التفسير المعرفي .3
 أف مف يقضكف أكقات كثيرة أماـ الانترنت بدلا مف قضائيا مع (Fenichel)فينيشل يرل 

أسرتيـ، تككف لدييـ أساليب معرفية شاممة مككنة مف تعدد المياـ كالمعالجة زائدة السرعة 
كافتقاد أىداؼ التكجو متكسطة أك بعيدة المدل كيحطمكف أنماط حياتيـ، كعادة ما يستخدمكف 
الككمبيكتر كنقطة أساسية لكؿ أنماط تكاصميـ مع العالـ، كلذا فإف إدماف الانترنت أكثر مف 

كمف الكاضح أف ىذه النقطة تحتاج لمزيد مف البحكث التي . مجرد اضطراب استخداـ العقاقير
تمقي الضكء عمى عدد كبير مف المكضكعات الخاصة بالحاجات البشرية كالدكافع كالمعرفة 

 .كالسمكؾ
إذف يرل أصحاب التكجو المعرفي أف السمكؾ اللاسكم ىك استجابة لمطرؽ التي يقيـ 

 (41، ص2011غالمي عديمة،).أك يدرؾ بيا المثير كليس المثير الخارجي نفسو

 :التفسير الطبي .4
ىذا التفسير قائـ عمى أساس سمككيات الفرد يحكميا مجمكعة مف العكامؿ الكراثية 

الجينية كالتغييرات الكيميائية في المخ كالناقلات العصبية لمفرد يككف لديو استعداد للإدماف في 
 .حالة زيادة أك نقص لدل مككنات كيميائية ضركرية في المخ

أف إدماف الانترنت يرجع Maria Garcia( 2003 )ماريا غارسيا كقد رجحت 
لعكامؿ كراثية كخمؿ في التكازف الكيميائي في الدماغ كالنكاقؿ العصبية، كىذا التفسير يشبو 

الأدكية لدل المرضى الذيف يحتاجكف إلى تحقيؽ التكازف بيف المكاد الكيميائية في 
 (.38،37، ص2015صبرينة حامدي،).الدماغ
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 :الاتجاه السيكودينامي .5
يركز ىذا الاتجاه عمى خبرات الشخص، كتعتمد تمؾ الخبرات عمى الأحداث التي مر 

بيا الطفؿ في مرحمة الطفكلة كأثرت عميو كعمى سماتو الشخصية، كمف ثـ يصبح عرضة 
لإدماف الانترنت أك لأم إدماف آخر نتيجة ىذه الاستعدادات كالظركؼ الحياتية الضاغطة، 
كعمو فإننا نجد ىذا الاتجاه ييتـ بالشخص كبالنشاط أك السمكؾ الذم يمارسو بالإضافة إلى 

 .أساس إدمانو
كىكذا يمكف القكؿ أف الاتجاه السيككدينامي يرل أف إدماف الانترنت بمثابة استجابة 
ىركبية مف الاحباطات، كلمرغبة في الحصكؿ عمى لذة بديمة مباشرة لتحقيؽ الإشباع كأيضا 
لمرغبة في النسياف، ككذلؾ فإف الإفراط في استخداـ ميكانيزـ الإنكار ىك أيضا منبئ كمؤشر 

 (41، ص2010سمطان عائض مفرح العصيمي، ) .عمى إدماف ىذا الفرد للانترنت

 : آثار الادمان عمى الانترنت2-5
 :يترتب عمى ادماف الانترنت جممة مف الآثار نمخصيا فيما يمي

 :الآثار الصحية-1
 الأضرار التي تصيب الأيي مف الاستخداـ المفرط لمفأرة 
 أضرار تصيب العيف نتيجة الأشعاع الذم تبثو شاشات الحاسكب 
  أضرار تصيب العمكد الفقرم كالرجميف نتيجة نكع الجمسة كالمدة الزمنية ليا مقابؿ

 .أجيزة الحاسكب
 أضرار تصيب الأذنيف لمستخدمي مكبرات الصكت. 
 2017سمية بوبعاية،)أضرار مترافقة مثؿ البدانة كماتسببو مف أمراض مرافقة ،

 (24ص

 :الآثار النفسية-2

  الدخكؿ في عالـ كىمي بديؿ تقدمو الأنترنت مما يسبب آثار نفسية ىائمة حيث يختمط
 .الكاقع بالكىـ

  تقميؿ مقدرة الفرد عمى خمؽ شخصية نفسية سكية قادرة عمى التفاعؿ مع المجتمع
 .كالكاقع المعاش
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 :الآثار الاجتماعية-3
 انسحاب ممحكظ للإنساف مف التفاعؿ الاجتماعي نحك العزلة. 
 الأثر في اليكية الثقافية كالعادات كالقيـ مع ىذا الغزك المعمكماتي اليائؿ. 
 خسارة الأصدقاء كضعؼ الرقابة الأسرية عمى الأبناء. 
 (25، ص2017سمية بوبعاية،)التفكؾ كالتصدع الأسرم 

 :أثاره عمى الأداء الدراسي-4

     تكصمت العديد مف الدراسات إلى أف إدماف الانترنت يؤثر عمى الأداء الدراسي عمى 
غرار مناحي الحياة الأخرل كالتي سبؽ ذكرىا آنفا، فيك يضعؼ الركح المعنكية لمطلاب، فقد 

 مف الأشخاص الذيف درسيـ يعانكف مشكلات دراسية %13أف Scherer( 1997)كجد 
كمشكلات مينية بسبب استخداـ الانترنت، كما تبيف أف المدمنيف يستخدمكنو فترات طكيمة ما 

ىماؿ لمعمؿ جابر يحي عبد القادر العزايزة، ).يتسبب في مشكلات شخصية كسمككية كا 
 ( 28، ص2016

 : الوقاية والعلاج من إدمان الانترنت2-6
ىناؾ بعض مف الميارات المعرفية السمككية كالتي تمكف الفرد مف كسر قيكد الإدماف كالتحرر 

 :منو كنمخصيا كالأتي
 .عمى الفرد أف يحرر نفسو مف النمطية في حياتو .1
عمى الفرد أف يدرب نفسو عمى أسمكب حياة صحي، في مكاعيد النكـ، كالاستيقاظ،  .2

 .كمكاعيد لتناكؿ الكجبات دكف إسقاط بعض الكجبات
الرسـ، العزؼ عمى آلة مكسيقية، تعمـ حرفة مف : تعمـ المزيد مف الميارات المختمفة .3

الحرؼ، أك الاشتراؾ في أعماؿ خيرية أك تطكعية أك أنشطة اجتماعية مف خلاؿ 
 .منظمات كجمعيات المجتمع الأىمي

أف يخطط الفرد لممارسة مجمكعة مف الأنشطة المشتركة مع الأصدقاء أك أفراد  .4
 .الأسرة

 :في حيف يمكف أف نكجز أىـ الاستراتيجيات العلاجية مف إدماف الانترنت فيما يمي
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 العلاج التبصري: 
يرتكز عمى اعتراؼ الشخص بأنو مدمف، كىذه خطكة ميمة في العلاج كبالتالي عميو 

 .أف يتحمؿ جزءا مف مسؤكليتو في العلاج
 كيتمثؿ في:أسموب الضبط الذاتي  : 

 تعكيد المدمف عمى اسمكب كبح جماح نفسو-
 .ممارسة الرياضة أك التكاصؿ مع الأىؿ كالاصدقاء بدؿ تصفح الانترنت-
 .تحديد كقت الدخكؿ الى الشبكة كبساعة كاحدة كضابط خارجي-
، 2015حمودة سميمة، ).الرقابة الأسرية التي تحدد ساعات استخداـ الانترنت كمجالاتو-

 (223ص
 حيث يتـ كضع برامج علاجية لممدمنيف الذيف تأثرت علاقاتيـ العائمية :العلاج الأسري 

كالزكجية سمبيا الإدماف عمى الانترنت، كيتـ التركيز في البرامج العلاجية عمى الاعتداؿ 
 (413، ص2016فيد طيار، ).كالتحكـ في الاستخداـ

 علاج متلازمة النفق الرسغي: 
، كنصح المريض بإضافة المكملات الغذائية، كتجنب B      تعالج بإعطاء المريض فيتاميف

 Eتناكؿ الأغذية الغنية بالحديد، كعدـ الإفراط في تناكؿ الأطعمة التي تحتكم عمى فيتاميف

 (223، ص2015حمودة سميمة،).(اتباع حمية لعلاج تناذر النفؽ الرسغي)

اف كؿ ما تطرقنا اليو في ىذا الفصؿ نستنتج باف ادماف الانترنت ىك الاسنخداـ : خلاصة الفصل
المفرط لشبكة الانترنت كيعد حالة مرضية غير سكية كيمكف اف نحكـ عمي الشخص بانو مدمف مف 
خلاؿ استعماؿ الانترنت فترات الكبيرة التي يقضييا اماـ الانترنت كتنتج عنيا اعراض مثؿ الانطكاء 

الانسحاب كيتـ علاج ادماف الانترنت عف طريؽ العلاج الاسرم العلاج الجماعي بالاضافة الي 
 .علاجات اخرم

  :المراجع المتعمقة بالفصل

أمؿ بنت عمي بف ناصر الزيدم،ادماف الانترنت كعلاقتو بالتكاصؿ الاجتماعي كالتحصيؿ  .1
الدراسي لدل طمبة جامعة نزكل، مذكرة ماجستير تخصص ارشاد نفسي مف كمية التربية، 

 ، 2014جامعة نزكل،
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 .2015، القاىرة ، 1ب ف،  اصدارات مركز ىردك لدعـ التعبير الرقمي ، العدد  .2
بسمو حسيف عيد يكنس،ادماف شبكات التكاصؿ الاجتماعي كعلاقتيا بالاضطرابات النفسية  .3

لدل طمبة الجامعة في محافظة غزة،مذكرة ماجستير تخصص عمـ النفس مف كمية التربية 
 .، فمسطيف2016جامعة الأزىر غزة،

جابر يحي عبد القادر العزايزة، ادماف الانترنت كعلاقتو بالقمؽ كالاكتئاب لدل المراىقيف  .4
الفمسطينييف، مذكرة ماجستيرتخصص عمـ النفس مف كمية التربية،جامعة الأزىر 

 .،فمسطيف2016غزة،
اضطراب العصر، مجمة العمكـ الانسانية كالاجتماعية، : حمكدة سميمة، الادماف عمى الانترنت .5

 2015، ديسمبر 21العدد
كعلاقتو ببعض المتغيرات لدل طمبة جامعة  (الانترنت)خالد العمار،ادماف الشبكة المعمكماتية .6

 .1،2014،العدد30دمشؽ فرع درعا، مجمة جامعة دمشؽ، المجمد
سعد بف عبد الله الراشد، ادماف الانترنت لدل طلاب الجامعة في المممكة العربية السعكدية،  .7

 . 2014، يكنيك 1، العدد11مجمة جامعة الشارقة لمعمكـ الانسانية كالاجتماعية، المجمد 
سمطاف عائض مفرح العصيمي،ادماف الانترنت كعلاقتو بالتكافؽ النفسي لدل طلاب المرحمة  .8

 .، الرياض2010الثانكية، جامعة نايؼ العربية لمعمكـ الأمنية،
الادماف عمى الانترنت كعلاقتو بظيكر اضطرابات النكـ لدل عينة مف الشباب  سمية بكبعاية، .9

 .، الجزائر2017الجامعي، مذكرة ماستر تخصص عمـ النفس العيادم، المسيمة،
صبرينة حامدم، الادماف عمى الانترنت كعلاقتو بالإغتراب النفسي كالسمكؾ العدكاني لدل  .10

تلاميذ المرحمة الثانكية،مذكرة  ماجستير تخصص عمـ النفس المدرسي جامعة الحاج لخضر 
 .، الجزائر2015باتنة،

غالمي عديمة، الادماف عمى الانترنت كعلاقتو بالسمكؾ ذك العلاقة بالصحة لدل الشباب ،  .11
 ، الجزائر2011مذكرة ماجستير تخصص عمـ النفس العيادم جامعة الحاج لخضر باتنة،

ادماف الانترنت كعلاقتو بأساليب المعاممة الكالدية لدل عينة مف طلاب جامعة  فيد طيار، .12
 .2016،آذار 3العدد ،5الممؾ سعكد، المجمة الدكلية التربكية المتخصصة،المجمد

ماىر اسماعيؿ صبرم محمد يكسؼ، فعالية الحكار الدرامي في تعديؿ الأفكار الخاطئة  .13
عف الادماف كالمخذرات لدل طلاب المرحمة الثانكية، بحث مقدـ لممؤتمر العممي الثالث 

 .بنيا، مصر ، جامعة الزقازيؽ1999لمجمعية المصرية لمتربية العممية مناىج العمكـ، أكت 
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محمد قاسـ عبد الله، ادماف الانترنت كعلاقتو بسمات الشخصية المرضية لدل الاطفاؿ  .14
 .، ب س64كالمراىقيف دراسة ميدانية في حمب، مجمة الطفكلة العربية، العدد 

كردة بختي، كاقع استخداـ تكنكلكجيا الانترنت كتطبيقاتو في المؤسسة الصحفية،مذكرة  .15
 .، الجزائر2014ماستر تخصص عمكـ الاعلاـ كالاتصاؿ، جامعة مستغانـ،



 

 

 الفصل الثالث

 اضـــــــــطراب النـــــــــــــوم
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:  تمييد

 يعد النوم حاجة ضرورية في حياة الإنسان كالطعام والماء واليوا فيو رحمة من عند الله كما 
ذا،  "وجعمنا الميل لباسا" :في قولو تعالى   ، حدث اختلال عمي مستوى النوم تحدث عدة اضطراباتوا 

 الاضطرابات النفسية شيوعا في وقتنا الحالي والتي نتجت من أكثرضطرابات النوم من ولعل ا
عمال شاقة، وسنتطرق لاضطرابات النوم من كل أعباء  الحياة من ضغوطات نفسية من قمق واكتأب وا 

. الجوانب اسببيا وأنواعيا وطرق علاجيا

: لمحة تاريخية عن النوم  3-1 

من المؤكد أن لكل مصطمح مفيوم تاريخي وعدة تعاريف ونظيرات منذ الوجود الإنساني فالنوم 
من بين المفاىيم والسموكيات التي حاول الإنسان معرفة طبيعتو وأسراره فيو حالة شعورية يعيشيا 

عندئذ لا نعود نرى أو نسمع أو ندرك ... )الإنسان أين ينفصل عن العالم الحسي حيث يفقد وعيو تماما
إدراكا شعوريا لما يجري حولنا، وأنو يبمغ الاختلاف بين عالم النوم وعالم اليقظة حدا يمكننا معو أن 

نقول إن كل واحد منا يعيش في عالمين إثنين، وأظير ما يتبدى الفرق عندما نصحو فجأة أثناء الميل 
 (11، ص1992الكسندر بورلي، ) (فلا يكون لدينا مباشرة الوعي بالمكان الذي نحن فيو

أما بالنسبة لي ... )في حين وصف الكاتب الفرنسي مارسيل بروست الحالة الإنتقالية حيث قال
فقد كان يكفيني أن يبمغ النوم في سريري الخاص من العمق بحيث يصل شعوري إلى الإسترخاء التام، 

لقد كنت عندئذ أفقد كل إحساس بالمكان الذي أو بت فيو إلى النوم وعندما كنت أفيق في منتصف 
، 1992الكسندر بورلي ، )(الميل، وأنا لا أدري في أي مكان أنا لم أكن أعرف عمى التحقيق من أنا

 (11ص

يريد مارسيل بروست القول أنو في حالة اليقظة يشعر بالأشياء وبوجوده إلا أن ىذا الشعور 
كان عندي ... )ينتيي لحظة بموغو ذروة النوم حيث يفقد كميا شعوره بالوجود، ويضيف ليذا ويقول

مجرد إحساس ضئيل جدا بالوجود، كذلك الذي قد يكمن أو يومض في أعماق الشعور عند حيوان من 
الحيوانات كنت أشد إفتقارا إلى خصائص البشر من الإنسان ساكن الكيوف ولكن التذكر، ليس يعد 
نما لعدد العالم فيما يبدو لا يممك منا حتى أولئك الأفراد الذين أبمغوا مبمغ  المكان الذي كنت فيو وا 
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نما يختص بالثمثين فقط فإن الثمث منا لم يولد بعد، ونحن حيث نستيقظ كل يوم في  الكبار تماما، وا 
 (11، ص1992 الكسندر بورلي ،)(.الصباح فكأننا نولد من جديد

وىذا ما يؤكد أن الدخول في حالة غير شعورية وىي النوم العميق وبعد الإستيقاظ يصبح 
 .الإنسان مولودا جديدا

يعتبر العديد من الناس النوم ىو مجرد حالة يعيشيا الإنسان دون التطرق إلى معرفة طبيعة ىذا 
أن كثيرا من الناس بأخذون النوم قضية مسممة حتى لا ... )المفيوم أو أصمو إلا إذا أصبح إضطرابا

نكاد تستوقفيم الرغبة في تأمل أصمو ومعناه، كما أن النوم لا يصبح موضوعا لمتفكير الشعوري الواعي 
 (12-11، ص 1992الكسندر بورلي،) (أو، مشكمة إلا إذا تعرض للاضطراب

كذلك نجد أن العديد من الأطباء و الفلاسفة الإغريق قد حاولوا التنظير في مفيوم النوم من 
 قبل الميلاد مجمدا 350فقد كتب أرسطو عام ...)خلال نظريات تدرس ماىية وأسباب ووظائف النوم 

فيما يتعمق بالنوم واليقظة عمينا النظر إلى ماىية كل : تحت عنوان حول النوم واليقظة واستيمو بما يمي
ستيفن دبميو لوكمي وراسل ) (منيما، أن نفكر فيما إن كانا مختصين بالروح أو الجسد أم بيما معا

 (13، ص2015جيف وستر،

يقول أرسطو أنو يجب معرفة ماىية وطبيعة النوم فيما إذا كان موقعو الجسد أو الروح أو 
 .الإثنين معا

أما من المنظور الحديث لعمم النوم نجد ىنري بيؤون في كتابو مشكمة النوم الفسيولوجية 
الملاحظات الأولى لمنوم تشير إلى أن يسبق النعاس يكمن في المعدة، حيث ... ) فيرى أن1913عام

قامت تمك الفرضية عمى فكرة أن الأبخرة الدافئة التي تنبع من المعدة أثناء عممية اليضم تتسبب في 
ستيفن دبميو لوكمي وراسل جيف ) (النعاس، وأن الأطعمة المختمفة تؤثر بدورىا عمى الشعور بالنعاس

 (13، ص2015وستر،

من المعروف أن النعاس يسبق مرحمة النوم ويسبب ىذا الأخير ىو الأبخرة الإفرازات التي 
 .تنتجيا المعدة نتيجة الأطعمة ىي ما تسبب النعاس ثم النوم
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وفي بداية القرن التاسع عشر أشار رينيو ديكارت إلى أن الدماغ ىو العضو البشري الذي ...)
المتحكمة في تدفق " مركز إنتاج الميلاتونين" يتوسط بين حالتي النوم واليقظة، مع الغدة الصنوبرية 

  (13، ص2015ستيفن دبميو لوكمي وراسل جيف وستر،) (الغرائز الحيوانية، حول الدماغ 

فيرى ديكارت بأن الدماغ يتوسط حالتين ىما النوم و اليقظة في الغدة الصنوبرية التي بدورىا 
 .تساعد في تدفق الغرائز الحيوانية

أما في القرن التاسع عشر طور لويجي رولاندو فكرة مركزية الدماغ في عممية النوم والتي 
وقد تطورت فكرة مركزية الدماغ ... )أجراىا عمى الطيور لكن تطورت فيما بعد مع جان بيير فمورانس

في عممية النوم في بدايات القرن التاسع عشر بفضل تجارب أجراىا عالم التشريح لويجي رولاندو عمى 
الطيور وتطورت لاحقا عمى يد جان بيير فمورايس الذي أظير أن الطيور دخمت في نوم دائم بعد إزالة 

ستيفن )(أنصاف أدمغتيا، وقد تطمب الأمر قرنا آخر أو أكثر لتحديد موقع مراكز النوم لدى البشر
 (14، ص2015دبميو لوكمي وراسل جيف وستر،

:  تعريف اضطراب النوم3-2

قال ابن فارس في مقاييس المغة أن كممة النون والواو والميم وىي : النوم عند ابن فارس:"لغة
اصل صحيح يدل عمى الجمود والسكون وعدم الحركة ومنو النوم نام ينام نوما مناما وىو نؤوم، أي 

 ،2010، دعصام العبد زه)كثير النوم، ويقال الرجل الخامل رجل نومة بمعنى لا يؤبو لو، ومنو استنام
( 217ص

النوم غشي ثقيل ييجم عمي القمب فيقطعو عن ) :فقد قال الزوبيدي في تاج العروس واما عن
( 4 ص ،2020حداد،عبد الحفيظ  ) (معرفة الاشياء

وقد عرف الشاعر والفيمسوف الروماني لوكرتيوس النوم عمي انو غياب اليقظة وظمت : اصطلاحا
  كورتيزصاموئيل) 19 القرن حتى ىي السائدة الإراديةف ئفكرة النوم كمفيوم يتميز بتعميق الوظا

( 2 ص،واخرون د س

ىو الذي جعل لكم الميل لباسا والنوم سباتا والنيار  ):وكما جاء في كتاب الله في قولو تعالي
( 47الفرقان)(نشورا
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( 9النبا ) (وجعمنا نومكم سباتا): وىو اصدق القائمينأيضاويقول 

ن الحي عن اليقظة وتصبح ئ حالة طبيعية متكررة يتوقف فييا الكابأنو:"يعرف النوم :  اصطلاحا
 )ص، 2006 الدسوقي، مجدي محمد) أحداثحواسو معزولة نسبيا عما يحيط بو من 

 الرابع الإحصائيبأنو بالدليل التشخيصي : مما سبق يمكننا تعريف اضطرابات النوم
 نومو وقد تكون اختلالا في كمية النوم أثاء الصعوبات التي يلاقييا الفرد بأنيا النفسية للاضطرابات

 اضطرابات بارزة وتسمي أحداث تكون اختلالا في النوم لوقوع أو النوم إيقاع اضطراباتوتسمي 
( 13ص، 2013عيسي بن محمد،)اختلالات النوم 

 حالة غير طبيعية تتصف بيا دورة النوم واليقظة أي مصطمح عام يشمل وريبريعرفو ريبر و
 (276ص، 2014،  كاظمعمي محمود)عوامل نفسية أو بسبب عوامل عصبية وفزيولوجية 

ىي نقص في نوعية النوم وىي تسبب حوادث تؤثر عمي علاقتنا وصحتنا  :أخروفي تعريف 
 (276ص ، 2014 كاظم،عمي محمود) معزول عن العالموكأنووقوانا العقمية يجعل الفرد يشعر 

:  النوم أنواع  3-3

 أو ألنقيضيالنوع الثاني النوع ،  النومأو النوم اليادئ الأولالنوع : ينقسم النوم إلى نوعين
  .المتناقض

  النوم التقميدي أو النوم اليادئ أولا

  لابأنو نوم قشرة لحاء المخ وىذا النوع يتميز أو السوي النوم أويطمق عميو اسم النوم البطيئ 
 (19ص، 2006 الدسوقي ،مجدي محمد)تصاحبو حركات العين السريعة 

 المتناقض أوثانيا النوم النقيضي 

 نوم الجذع المخ ويتسم بنشاط دماغي يشبو النشاط أو النوم الحالم أويطمق عميو النوم السريع 
 حيث الأجيزة نشاط في كل يصاحبو المناقض انو أويميز النوم النقيض   اليقضة وماأثناءالذي يحدث 

 التنفس وتزداد سرعة دقات القمب وضغط الدم واىم التغيرات الفزيولوجية المصاحبة ليذا إيقاعيزداد 
 (19ص،2006  الدسوقي،مجدي محمد)النوم من حدوث نوبات حركة العين السريعة في كل الاتجاىات
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  : مراحل النوم3-4

مرحمة الاولي  

من الوجية السموكية – يبدو المرء في ىذه المرحمة :مرحمة النعاس اومرحمة التحضير لمنوم
 الفرد ظ صوت مفاجئ يوقأوخفيفا وقد يتقمب في الفراش يغمض عينيو ويفتحيا وادني حركة  نائما نوما
ذا مرحمة الصفر إليويعيده  -5 لم ينم تدوم ىذه المرحمة بينبأنو النائم في ىذه المرحمة يعي أيقض وا 

 (19ص ، 2006 الدسوقي ،مجدي محمد)دقيقة20

:  المرحمة الثانية

 :مرحمة النوم الخفيف

 يقرر انو كان إيقاظوعند حدوث ضوضاء وعندما يتم   النائم سريعايستيقظىذه المرحمة  في
 أو أحلاموث دحيبدأ  من النوم  عن سابقتيا وفي ىذه المرحمة أعمقنائما وتتصف ىذه المرحمة بدرجة 

 حبكة متكاممة غير ان تذكرىا يكون غير كامل الوضوح وتمتاز ىذه المرحمة ببطء حركة أوذات قصة 
 (20 ص،2006  الدسوقي،مجدي محمد)دقيقة40-10التنفس وتدوم ىذه المرحمة  من

: المرحمة الثالثة 

 تغير يحدث في بأي  يتأثر النائم كما انو لاإيقاظفي ىذه المرحمة يصعب  :مرحمة النوم العميق
 ضغط الدم انخفاض التغيرات الفزيولوجية التي تحدث في ىذه المرحمة أىمالبيئة المحيطة بو ومن 

ومريحا، وتدوم ىذه   درجة حرارة الجسم، ويكون التنفس بطيئا وانخفاض،وبط معدل ضربات القمب،
 (20 ص،2006 الدسوقي ،مجدي محمد)دقيقة30-10المرحمة من

: المرحمة الرابعة 

 والجمود التام والتغيرات العضمي تتميز ىذه المرحمة بالاسترخاء :مرحمة النوم المريح 
فقده خلال النيار  الفزيولوجية التي تحدث في سابقتيا ،في ىذه المرحمة يرتاح الجسم تماما ويسترد ما

ذامن حيوية  حولو وتدوم ىذه   فترة ليدرك ماإلي في ىذه المرحمة يون مذىولا ويحتاج م النائأيقظ وا 
مجدي )أواخرىا القصر في تأخردقيقة وتكون ىذه المرحمة طويمة في بداية الميل 20-10الفترة من

 (20 ص2006 الدسوقي ،محمد
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:  اضطرابات النومأسباب 3-5

 :الأسباب ومن بين ىذه أقسام عدة  إليتنقسم اضطرابات النوم 

 اضطراب غفواة النوم المفاجئة ينتشر أن نتاج بعض الدراسات أظيرت : الوراثية الأسباب:أولا
بينما ينتشر اضطراب فرط النوم بنسبة  ( بالمئة 15-5) بنسبة تتراوح بين الأولى الدرجة أقارببين 
 وراثية لأسباب اضطرابات النوم ترجع أن وتدل النتائج السابقة الأولى الدرجة أقارب بالمئة  بين 25

  (113ص ،2006،  الدسوقيمجدي محمد).

 الكامنة وراء اضطراب النوم القمق والصراعات الداخمية الأسبابفمن  :  النفسيةالأسباب: ثانيا 
 القصص المخيفة الفزع والكوابيس الظلام الزائدة والتوتر المرتبط بالموقف والخوف من والإثارة... 

 (36 ص،2019  عبد الوىاب حنون،نادين) النوم أثناء الإرادية السيطرةوالخوف من فقد القدرة عمي 

 حد معين في إليىذه العوامل تؤثر .  والتنفس والجوع والعطش، الخفالألم : عضويةأسباب:ثالثا
 بالإضافةعدم النوم أو  الأرق إلي تدفعو أو النوم وعمقو ومدتو فقد تجعمو متقطعا غير مريح ةطبيع
 إصابة أو الأدوية تناول أو سوء التغذية أو اختلال اليرمونات أو اضطرابات عضوية كفقر الدم إلي

 (36 ص،2019 عبد الوىاب حنون ، نادين)الجياز العصبي 

:  ومن بينيا ةبيئي نتيجة لظروف الأسباب تنشا ىذه : البيئيةالأسبابرابعا 

 الإضاءةالسفر، تغيير مكان النوم، جو غرفة النوم،   الاجتماعية، الأحداثالضوضاء الخارجية،
 (121، ص2006 الدسوقي ، مجدي محمد). القوية 

 من بين اضطرابات الاجتماعية التي تؤثر في النوم : الاجتماعية والتربوية الأسباب: خامسا 
وىي اتجاىات عن ساعات النوم الزائدة وعدم توفير عادت صحية لمنوم ضيق السكن نظام التغذية 

 ( 41ص ،2017 ،آخرونمحسن جودة و) الأسريةالخلافات 
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   : اضطرابات النومأشكال 3-6

في السنوات الماضية وضعت تصنيفات لاضطرابات النوم بناء عمي متخصصين في الطب 
وىي كما  ( 2015الوارد في الحمادي سنة )،(dsm-y)النفسي والصحة النفسية وذلك بدور تصنيف 

 :يمي

 فرط النعاس  الأرق:أىميا مختمفة بأشكالتتمثل ىذه الاضطرابات : اضطرابات صعوبات النوم
. النوم الإنتيابي

 أو اضطراب الدخول في النوم أىميا مختمفة بأشكال يتمثل ىذا الاضطراب :الأرق اضطراب 1
 عوامل أو ب والاكتتا القمق والتوترإليمواصمة النوم غير المرتبط باضطرابات جسمية والتي تعزي 

 (200 ص،2018 وآخرون،  الجوارنةاحمد يحي)بيئية ضاغطة

 يتمثل ىذا الاضطراب بزيادة ساعات النوم والنعاس مستمر،ونوبات : اضطراب فرط النعاس2
 النيار أخر من متأخرةت ا ساعحتى ليميا يستمر أو النيار لمدة  طويمة أثناءمن النوم الطويل تكون 

احمد ) لمنشاط الاجتماعي والطبيعيإعاقة أو خمل نفسي إحداث إلي الذي يؤدي الأمراليوم التالي 
 (200 ص،20018 وآخرون،يحي 

أو  فترات متكررة، إلي نوم إلي يتمثل ىذا الاضطراب بالحاجة : اضطراب النوم الانتيابي3 
  الجوارنةاحمد يحي)الأقل عمي الأسبوعالغفوة وتحدث خلال نفس اليوم وبحدود ثلاث مرات في 

 (200 ص،2018 وآخرون،

.  قسمين قديمة وحديثةإليوتنقسم :  النظريات المفسرة لاضطرابات النوم3-7

: النظريات القديمة: أولا

 وفسروىا بعدة الأطفال اىتم عمما النفس بدراسة صعوبات النوم عند :نظرية التحميل النفسي1
: عوامل

 بالقمق من ىذا الأطفال يفصل النوم الطفل عن والديو ويشعر بعض :قمق الانفصال-1
 صعوبات أن وىذا يعني الأرق الفراش ويعانون من إليالانفصال فيكرىون النوم ويقاومون الذىاب 
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 ،200  أسعد ،طارق) لخوفو عمييا أو لتعمقو بيا أمو لرفض الطفل الانفصال عن إعلانالنوم ىي 
 (107ص

 قد يعاممو الإخراجعند تدريب الطفل عمي تنظيم عمميات : الخوف من الرغبات المكبوتة-2
 ياللاإراد مواقف التبول إليوالديو بقسوة فيشعر بالعداوة نحوىما وقد يؤدي قسوة الوالدين عمي الطفل 

 يبمل فراشو أنيرغب في النوم لخوفو من   وبالتالي لاالخطأ عند من الوقوع في الأعمى الأنا خوف إلي
، 20  الدسوقي،مجدي محمد) النومأثناء السير والكابوس والفزع أو الأرقويعاقبو والداه فيعاني من 

( 127-126ص

 الطبيعي والنوم أو النوم العادي أن يري عمماء المدرسة السموكية :النظرية السموكية-3
 تعمم طفميا السموك المقبول في النوم يكون نوم مستمر وعميق أسرةطرب سموكيات متعممة فكل ضالم
ذا  تنشئة أخطاء إليكما يرجعون صعوبات النوم ،  كان السموك غير مقبول يكون نومو مضطربوا 

الوالدين لطفميما فيعممانو الخوف من النوم من خلال الارتباط الشرطي تجعمو يتعمم صعوبات النوم 
بالتطبيق الخاطئ لمثواب والعقاب في مواقف النوم  كما يمكن ان يتعمم الطفل صعوبات النوم بالتقميد 

 (108ص، 2009 أسعد،طارق)الاجتماعي لمراشدين الميمين في حياتو

:  ثانيا النظريات الحديثة

 ىذه أنصار يعد العالم الفيسيولوجي الايطالي الاصب موسو من ابرز :النظرية الوعائية-1
 ذلك نتيجة إلي المخ وتوصل إلي وصول الدم أو النوم يحدث نتيجة قمة الدوران أنالنظرية حيث يري 
 المخ بالدم فان إلي الدموية الكبيرة في العنق التي تمد الأوعية ضغطت عمي إذالما لاحظو من انو 

 (108 ص،2009 أسعد،طارق ).المرء يغيب عن وعيو ويسقط مغشيا عميو كالنائم

 المخ ىي التي إليالواردة   زيادة كمية الدمأنبينما يري فريق من العمماء عكس ذلك حيث يرون 
 الشخص الذي يصاب بنزيف دماغي يفقد رشده ويغمى عميو أني النوم واستندوا في ذلك عتستد

 أثناء يخمط بين النوم الطبيعي المعتاد وبين الحالات المرضية فما يلاحظ الأخيرذي والرائي  كالنائم،
 النوم أثناء تحدث أمور المخ إلي الدم ونقص عدد ضربات القمب وقمة الدم الوارد انخفاضالنوم من 

 (108ص، 2009،أسعدطارق )لأنيا ليست السبب في حدوثو
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 نشاطاتو الجسمية أثناء الإنسان جسم إن وتعني ىذي النظرية :الكميائية النظرية-2
والفسيولوجية المختمفة من خلال العديد من العمميات الكميائية والحيوية التي تحدث داخل الجسم ينتج 
العديد من الفضلات والمواد الضارة والسموم حيث تزيد نسبتيا في الدم وخاصة في السائل الدماغي 

 النوم وأثناء بالتعب والخمول ويحدث النوم الإنسانوالشوكي وتؤثر عمي المراكز العصبية فيشعر 
 فيستعيد الجياز العصبي وتأكسدىا عن طريق انحلاليا الضارةيتخمص الجسم تدريجيا من ىذه النواتج 

 (128 ص،2006  الدسوقي،مجدي محمد ). من النومالإنسان ويستيقظنشاطو 

تكون   المفاجئة ولااليقظةتفسر حدوث النوم المفاجئ، وكذلك   لاأنياويؤخذ عمي ىذه النظرية 
، 2006 الدسوقي،مجدي محمد)أكثر في حالة راحة لأنيم تمك السموم بتمك الكمية نظرا أجساميمفي 
 )128ص

:  علاج اضطرابات النوم3-8

 فوائد استعادة عمي الأفراد تساعد أن يمكن إلي وعلاج في اضطرابات النوم إرشادات ىناك 
: النوم الطبيعي والتي تتمثل فيما يمي

استيقظ من نومك في موعد ثابت كل يوم 
النوماضطراب من المدة المعتادة بالنسبة لك قبل أكثر الفراشتمكث في  لا  
 توقف عن استخدام المواد المؤثرة عمي الجياز العصبي التي تحتوي عمي النيكوتين

 والكافيين والمواد المنبية مثل الشاي والقيوة والكولا والسجائر
 الميلأثناء يمكن النوم لفترة متواصمة حتىتجنب النوم نيارا  
التدريبات الرياضية والنشاط خلال اليوم يساعد عمي نوم جيد ليلا 
 يكون الاستماع والقراة بديلا لمشاىدة أن  المثيرة قبل النوم، ويمكن الأنشطةتجنب
  المثيرة في المساءالأفلام

ل الطعام في وجبات منتظمة ونجنب الوجبات الثقيمة ليلاوتنا 
 خول في النومد  التخمص من التوتر والإلي الاسترخاء التدريجي يؤدي أسموبممارسة 
 91ص، 2015 الشربيني،لطفي) خاصةأىميةالظروف المحيطة ومكان النوم ليا-

92) 
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 العلاجية لاضطرابات النوم وىي العلاج الطبي والعلاج النفسي والعلاج الأساليبومن 
. العضوي والعلاج السموكي والعلاج المعرفي

 العلاجات في العلاج النفسي التحميمي وىو من خلال أىم من :العلاج النفسي :أولا 
طريق ن  شعوريا وذلك عإليىو لاشعوريا  الكشف عن العوامل اللاشعورية الكامنة وجعل ما

 الاسترخاء دون أسموبيف تدريبو عمي حل مشاكمو واستخدام  استبصار المريض بذاتو وكيف
 (29 ص،2012  فضل الله المسماري،اميمة امبارك)الأدوية إليالمجوء 

 في الحالات التي يوجد فييا سبب الأطباء ىذا العلاج ينصح بو :العلاج العضوي: ثانيا
 لاضطراب في الحالات التي يكون فييا اضطراب النوم ثانويا أو اضطراباتعضوي يقف خمف 

 كما ىو الحال عند علاج الأصمي نفسي حيث يتم التركيز عمي علاج السبب أوعقمي أو جسمي 
  الدسوقي،مجدي محمد). الجياز الدوريالأم أو  الروماتيزمية  كالآلام الجسمية الأمراضبعض 
 (139 ص،2006

 النوم اضطرابات إلي الفسيولوجية التي تؤدي أو العضوية الاضطراباتكما انو يجب علاج 
 التنفس انخفاض مستوى السكر أو اضطرابات بالديدان التياب الوزتين الإصابة أو الإمساكمثل 

 مجدي محمد ). من الكبروىيدرات قبل النوم مباشرةإضافية المريض وجبة بإعطاءفي الدم 
 (139 ص2006الدسوقي، 

 سن معينة أي العلاجات شيوعا ولقد قدر الباحثون انو خلال أكثر من :العلاج الطبي: ثالثا 
 الأطباء يصفيا أدوية الإناثمن / 5.5من الذكور و/ 2.7من العينة السكانية العامة يستخدم 

-139ص، 2006 الدسوقي،مجدي محمد ).لمساعدتيم في التغمب عمي المشكلات المتعمقة بالنوم
140) 

 جعل مواقف النوم محببة لمطفل وتدعيم إلي ييدف العلاج السموكي :العلاج السموكي: رابعا
طفاءسموكيات النوم المقبولة   والتوجيو الإرشاد السموكيات غير المقبولة ويتضمن العلاج السموكي وا 

 فضل الله اميمة امبارك ). النوم والوقاية منيااضطرابات المناسبة في علاج بالأساليبوتبصيرىم 
 (30 ص،2012المسماري ،
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 لأجل الصحية لمنوم، الأنماط تشكيل إعادة إلي ييدف العلاج المعرفي :العلاج المعرفي: خامسا
 البناء المعرفي والتوقف عن التفكير إعادةالتغمب عمي مشاكل النوم ومن بين العلاجات المعرفية 

عادة  (30ص، 2012 فضل الله المسماري،اميمة امبارك). الاشتراطوا 

: خلاصة الفصل

 في ىذا الفصل يعرفنا عمي اضطرابات النوم الصعوبات التي يلاقييا الفرد إليوتطرقنا   كل ماإن
 نفسية  واجتماعية وبيئية  وكما تطرقنا أسباب وراثية أسباب ومن بينيا لأسباب نومو وذلك نتيجة أثناء
 علاج إتباع النوم وذلك عن طريق اضطرابات النوم وتتم علاج لاضطرابات نظريات المفسرة إلي

.  علاج معرفي أو علاج نفسي علاج سموكي أو علاج طبي أو عضوي

  :المراجع المتعمقة بالفصل

ابتيال محسن جودة واخرون، دور الارشاد التربوي في خفظ اظطرابات النوم لدي طمبة مرحمة  .1
المتوسطة من جية نظر الييئة التعميمية في مركز محافظة القادسية ، مذكرة بكالوريوس، كمية 

 2017التربية لمبنات قسم الارشاد النفسي والتوجيو التربوي، جامعة القادسية ، 
 واخرون ،مستوى اظطرابات النوم لدي عينة من اللاجئين السوريين في  الجوارنةاحمد يحى .2

الاردن في ضوء بعض المتغيرات، مجمة جامعة القدس المنتوجة للابحاث والدراسات التربوية 
. 2018،  كانون اول 9والنفسية، المجمد 

اميمة امبارك فضل الله المسماري ،اضطرابات النوم وعلاقتيا بقمق السمة لدي طلاب جامعة  .3
. بنغازي ، رسالة ماجستير ليبيا

النوم، مؤسسة ىنداوي لمتعميم : نيى بيمن:ترجمة: ستيفن دبميو لوكمي وراسل جيف وستر .4
.  القاىرة2015 -1ط. والثقافة

صموئيل كورتيز واخرون ترجمة د ىيمين سميمان، كتاب الصحة النفسية للاطفال والمراىقين،  .5
.  الطب النفسي ولاطفال اظطرابات النوم عند الاطفال والمراىقين الدليل العممي

،  ايتيراك لمطباعة والنشر 1واخرون، النوم التشخيص العلاج،  ط ، آلفت كحمة طارق اسعد .6
  2009والتوزيع،  القاىرة ، مصر، 

رابطة العالم الاسلامي - الطب وعموم الحياة–النوم آية من آيات الله :عبد الحفيظ الحداد  .7
2020 
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عصام عبد الزىد، ايات النوم في القران الكريم دراسة موضوعية، مجمة الجامعة الاسلامية  .8
  2010، يونيو 2، العدد 18سمسمة الدراسات الانسانية، المجمد 

عمي محمود كاظم، قياس اظطرابات النوم لدي طمبة مرحمة الاعدادية ،مجمة كمية التربية  .9
.  2014، 15الاسلامية جامعة بابل، العدد 

عيسي بن محمد بن سالم المنوري، فعالية استراتيجية النوم الايحائي لدي عينة من الطلاب  .10
الذين يعانون من الارق في سمطنة عمان ، مذكرة ماجستير في تخصص ارشاد وتوجيو نفسي 

 2013كمية العموم والاداب قسم التربية والدراسات الانسانية جامعة نزوي، 
الكسنددر بورلي ترجمة احمد عبد العزيز سلامة، اسرار النوم ، عالم المعرفة، سمسمة كتب  .11

 . 1978ثقافية شيرية يصدرىا المجمس الوطني لمثقافة والفنون والاداب،  الكويت، يناير 
لطفي الشربيني،  لا انام دليل علاج الارق ومشاكل النوم، دار العمم والايمان  لمنشر  .12

.  2015والتوزيع، 
مطبعة  - التشخيص الوقاية والعلاجالأسباب النوم اضطرابات: محمد مجدي الدسوقي .13

 2006مصر سنة -مكتبة الانجموا المصرية  -محمد عبد الكريم حسان 
نادين عبد الوىاب حنون، فعالية برنامج معرفي سموكي لتحسين جودة النوم لدي عينة من  .14

الطلاب ذوي المشكلات السموكية الجامعة الاسلامية، مذكرة الماجستير في الصحة النفسية 
 . 2019المجتمعية من قسم عمم النفس بكمية التربية الجامعة الاسلامية بغزة، فبراير 
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: تمهيد

 الدراسة، كما تحديد المنيج المستخدم وعينة الدراسة إجراءاتسيتم في ىذا الفصل تحديد 
بيرسون  الإحصائية النوم،  معاملات اضطرابات الانترنت مقياس إدمان  مقياس الأدواتوصف 

       .والمتوسط الحسابي

تستيدف الدراسات الوصفية تقرير خصائص ظاىـرة معينة أو  :منهج الدراسة 4-1
موقف تغمب عميو صفة التحديد، وتعتمد عمى جمع الحقائق وتحميميا وتفسيرىا لاستخلاص 

دلالتيا، وتصل عن طريق ذلك إلى إصدار تعميمات بشأن الموقف أو الظاىرة التي يقوم الباحث 
ن القيام بأي بحث منظم لابد من اعتماد منيج معين وبإتباع خطواتو لموصول إلى  ولإ،بدراستيا

 .نتائج عممية موضوعية

كممة مشتقة من الفعل نيج أي سمك واتبع "  المنيج:إذ يعرف المنهج من الناحية المغوية
عبد الباسط )طريق معينا وعميو فان كممة المنيج تعني الطريق المسموك والمتبع لإعداد البحث

 (.198، ص1998، محمد حسن

فن التنظيم الصحيح لسمسمة من الأفكار :"  فيعرف المنيج بأنو: الناحية الاصطلاحيةأما من
يعرفيا  العديدة إما من اجل الكشف عمى حقيقة مجيولة لدينا، أو من اجل البرىنة عمى حقيقة لا

 (11، دس، ص نصر سممان، سطحي سعاد)"الآخرون

وقد اعتمدنا في دراستنا ىذه عمى المنيج الوصفي الارتباطي الذي ييدف الي ايجاد علاقة 
 .بين متغيرين والذي يتناسب مع الموضوع

 :تمثمت في:   أدوات الدراسة 4-2

بيدف استخدامو أداة  (2012احمد)اعد ىذا المقياس :مقياس إدمان الانترنت .1
عبارة ويقوم المفحوص  (56)موضوعية في تشخيص إدمان الانترنت ويتكون المقياس من 

 :الإجابة عمي احد ىذه البدائل موزعة عمي ستة أبعاد
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سمة بارزة، وىذا يحدث عندما    ويقصد بو السموك أن يكون السموك: السيطرة والبروز*
تصبح الانترنت أىم الأنشطة وأكثرىا قيمة في حياة الفرد وتسيطر عمي تفكيره ومشاعره 

ويكون الانشغال البارز والزائد والتحريفات المعرفية واضطرابات السموك الاجتماعي 
 .والشعور بالميفة عمي القيام بيذا النشاط

ويشير الي الخبرة الذاتية التي يشعر بيا الفرد كنتيجة لمقيام بسموك : تغيير المزاج*
الولوج الي الانترنت، ويمكن رؤيتيا كاستراتيجية لممواجية لكي يتحاشي الاثار المترتبة 

 .عمي افتقادىا وقد يصاحبيا تحمل او لايصاحبيا
 ىو العممية تزداد بيا كمية او مقدار النشاط او السموك المطموب انجازه :التحمل*

 .لمحصول عمي نفس الاثر الذي امكن تحصيمو من قبل بمقدار او كمية اقل
 ىي مشاعر عدم الراحة او عدم السعادة او الاثار الفسيولوجية :الاعراض الانسحابية*

الرعشة، الكابة، : مثل)التي يمكن ان تحدث عن الانقطاع عن النشاط او تقميمو فجأة 
 .(حدة الطبع

وىي تشير إلي الصراعات التي تدور بين المدمن والمحيطين بو  كالصراع : الصراع*
العمل، الحياة )الشخصي والصراعات والتضارب بين ىذا النشاط والأنشطة الاخري

 .(الاجتماعية ، والاىتمامات
 ىو الميل الي العودة مرة أخري لأنواع الأنشطة التي كان يدمنيا: الانتكاس*

  مفتاح التصحيح : 
         متوسط93.3                 56

         ضعيف130.33            93.33                    
      مرتفع168               130.33

 
لمحمد مجدي الدسوقي يفيد ىذا المقياس في التعرف عمي : مقياس اضطرابات النوم .2

 فقرة كل منيا تصف 40الإعراض المرضية لاضطراب النوم ويتكون المقياس من 
مجدي محمد دسوقي )عرض ويطمب من المفحوص الإجابة عمي ىذه الأسئمة 

 (2006اضطرابات النوم 
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 مفتاح التصحيح: 
    منخفض 53.33                    40                       
    متوسط66.66                 53.33                      
      مرتفع80                    66.67                      

 :  مجتمع البحث4-3

 مجموعة عناصر ليا خاصية أو عدة ":ويعرف موريس أنجرس مجتمع البحث عمى أنو        
التي يجري عمييا البحث أو ا من العناصر الأخرى، وخصائص مشتركة تميزىا عن غيرىـ

ىو مجموعة منتيية أو غير :" بأنو في لغة العموم الإنسانيةكراويتزالتقصي، ويذكر بتعريف 
، 2004،موريس أنجرس)منتيية من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز عمييا الملاحظات

 (.298ص

  في حين تمثل مجتمع بحث دراستنا ىذه في طمبة كمية العموم الإنسانية والاجتماعية  
 .جامعة محمد خيضر بسكرة القطب الجامعي شتمة

جزء من مجتمع الدراسة أي الذي تجمع منو البيانات :"العينة هي:  عينة الدراسة4-4
الميدانية وىي تعتبر جزءا من الكل، بمعنى أن تأخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكون 

 (.344، ص2007رشيد زرواتي،)"ممثمة لمجتمع البحث

 مفردة موزعة عمي طمبة 41وقد اخترنا في ىذه الدراسة عمى العينة العشوائية مكونة من 
التوزيع باستخدام استمارة الكترونية تم نشرىا في صفحات )كمية العموم الإنسانية والاجتماعية 

ومنابر الكترونية خاصة بطمبة الكمية بمختمف ميادينيا لضمان الحصول عمي عينة من كل 
  .تخصصات

: خلاصة

 المنيجية  الإجراءات أىمتم استعراضو في ىذا الفصل نكون قد وضحنا  من خلال ما 
 .التي اتبعت في الدراسة لتسييل عممية مناقشة البيانات  في نتائجيا
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 : المتعمقة بالفصلالمراجع

، دار اليدى 1 ط:مناهج وأدوات البحث العممي في العموم الاجتماعية -رشيد زرواتي .1
 .2007لمطباعة والنشر والتوزيع، الجزائر،

، مكتبة وىبة، القاىرة، 12 ط:أصول البحث الاجتماعي -عبد الباسط محمد حسن .2
1998. 

  ترجمة:منهجية البحث العممي في العموم الإنسانية، تدريبات عممية -موريس أنجرس .3
 .2004بوزيد صحراوي وآخرون، دار القصبة لمنشر، الجزائر، 

منهجية إعداد البحث العممي في العموم الإنسانية -نصر سممان، سطحي سعاد .4
 . د ط، دار السلام لمنشر والتوزيع، دس:"ليسانس، ماجستير، دكتوراه"والإسلامية 
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: هيدـــــــــــتم

 الدراسة  سوف يتم عرض ومناقشة  وفقا أدوات باستخدام الإحصائية بعد اجراءت المعالجة 
 .لمتساؤل الدراسة ومتغيراتيا

عرض ومناقشة النتائج 5-1
 

 المقياس  الانترنتإدمان
العينة 

115 1  
135 2  
143 3  
128 4  
137 5  
147 6  
117 7  
124 8  
126 9  
125 10  
142 11  
105 12  
137 13  
130 14  
113 15  
132 16  
113 17  
119 18  
145 19  
151 20  
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 "2"            جدول رقم                   

114 21  
132 22  
127 23  
140 24  
144 25  
150 26  
113 27  
127 28  
128 29  
126 30  
109 31  
128 32  
113 33  
88 34  
131 35  
113 36  
138 37  
95 38  
142 39  
141 40  
103 41  
145 42  

 المتوسط الحسابي 126,928571
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 إدمان الطمبة عمي مقياس إجابات نتائج أن نلاحظ 1 رقم من خلال نتائج الجدول:التعليق
 130.33 و39.33 وىو يقع مابين  126 متوسط الحسابي لمعينة ىو أنالانترنت حيث تبين 
 .وبالتالي فيو متوسط

المقياس                                         النوماضطراب
 العينة          

66 1 
74 2 
65 3 
61 4 
71 5 
60 6 
59 7 
64 8 
66 9 
63 10 
73 11 
60 12 
57 13 
63 17 
62 15 
56 16 
64 17 
58 18 
69 19 
71 20 
64 21 
69 22 



              عرض ومناقشة نتائج الدراسة الفصل الخامس                            
 

 
44 

59 23 
60 24 
60 25 
67 26 
62 27 
71 28 
64 29 
69 30 
59 31 
70 32 
60 33 
56 34 
56 35 
63 36 
69 37 
63 38 
67 39 
70 40 
67 41 
62 42 

 المنوسط الحسابي 64,0238095
 "3"جدول رقم                                        

 اضطرابات الطمبة الجامعيين عمي مقياس إجابات نتائج أن نلاحظ 2رقم من خلال جدول  :تعليقال
 وبالتالي فيو 66.66و 53.34 وىو يقع بين  64 المتوسط الحسابي لمعينة ىوأنالنوم حيث تبين 

 .متوسط
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 "4"جدول رقم 

 (spss)   لمعموم الاجتماعية الإحصائيةبعد تصحيح استجابات الطمبة تم استخدام الحزمة 
 النوم عند واضطراب الانترنت إدمانلحساب معامل الارتباط بيرسون بين كل من مقياس من مقاييس 

  : والنتائج كالتالي0.01مستوي الدلالة 

:  التعليق

جابية ي توجد علاقة طردية اأنيارسون تبين لدينا يمن خلال نتائج الجدول نلاحظ  بعد حساب معامل ب
                                                                                                              .جابيةيوىيا علاقة طردية ا**0.41 تساوي 0.01عند مستوي الدلالة 

  :مناقشة

وىي علاقة طردية  0.01 النوم اعند مستوى الدلالة واضطرابات الانترنت إدمانىنا علاقة بين 
 النوم حيث تحصمنا بعد حساب معامل  اضطراب الانترنت ونتائج مقياس إدمانحسب نتائج مقياس 

دمان النوم اضطراب وتعبر عمي وجود علاقة طردية بين ،**(0.41)بيرسون  وتعتبر  الانترنت وا 
دمان النوم اضطرابالنتيجة عمي وجود علاقة طردية موجبة بين   الانترنت وىذا من خلال استجابات وا 

 .(126) الانترنت ىو إدمانعينة الدراسة حيث نجد المتوسط الحسابي لمقياس 

وبالتالي فيو متوسط  (64)  النوم اضطراب وبالتالي فيو متوسط والمتوسط الحسابي لمقياس 
 . النومواضطرابات الانترنت إدمان بين ارتباطيةومن ىنا نستنتج انو توجد علاقة 

  : النتائج العامة5-2

 النوم وذلك باضطراب الانترنت وعلاقتو إدمان من خلال  نتاج دراستنا وىيا إليوتوصمنا  وىذا ما
 ارتباطية نتائج انو توجد علاقة إليبعد القيام بحساب المتوسط الحسابي ومعامل بيرسون حيث توصمنا 

   الانترنت                                           إدمان النوماضطراب 
 مستوى الدلالة 0.01
 النتيجة **0.41
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 عمي الانترنت الإدمان النوم وذلك من خلال دراسة صبرينة حامدي  واضطرابات الانترنت إدمانبين 
وعلاقتو بالاغتراب النفسي والسموك العدواني لدي تلاميذ المرحمة الثانوية وىي توافق دراستنا الحالية 

 . موجبةارتباطيةوعلاقة 

 الانترنت وعلاقتو بالتواصل الاجتماعي إدمان بنت عمي بن ناصر الزيدي أمل دراسة أما  
 أمبارك دراسة اميمة أما توافق دراستنا أنياوالتحصيل الدراسي وذلك حسب النتائج المتحصل عمييا 

 توافق أنيا النوم علاقتيا بقمق السمة لدي طلاب جامعة بنغازي حيث اضطراباتفضل الله المسماري 
 النوم تواضطرابا الانترنت إدمان النظريات وقد فسرت العديد من ، النوماضطراباتدراساتنا في وجود 

 وتصيب صحة النفسية من بينيا التفسير المعرفي حيث يرون للأفراد تعيق الحياة الاجتماعية اباعتباره
 . يدرك بيا المثير وليس المثير الخارجيأوان السموك اللاسوي ىو استجابة لمطرق 

 عوامل وراثية وخمل في التوازن الكيميائي في إليرسيا يرجع ا التفسير الطبي وحسب ماريا غأما 
 النوم النظرية التحميمية حيث فسروىا اضطرابات التي درست النظريات أماواقل العصبية نالدماغ وال

 سموك متعمم بأنو النظرية السموكية النوم أيضابقمق الانفصال الخوف من الرغبات المكبوتة وقد فسرت 
.  تعمم ابنيا السموك المقبول وغير المقبولأسرة كل أن

 النوم لدي الطمبة الجامعيين باعتباره اضطرابات مباشر عمي تأثير عمي الانترنت لو فالإدمان
 .يغير من سموكيات الطالب وخاصة النوم والرغبة في الراحة

  :ةـــــــــــــخلاص

تم استعراضو في ىذا الفصل من نتائج ومناقشتيا عمي ضوء التساؤل نكون قد  من خلال ما
 النتائج النيائية لمدراسة، وتم تفسيرىا بالاعتماد عمي ما تم استعراضو سابقا من دراسات إليتوصمنا 
طارسابقة   . نظري وخصائص العينةوا 



 

 

 

 خاتــــــــــــــــــــــــــمة 
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ومن خلال دراستنا لموضوع الإدمان عمى الانترنت وعلاقتو باضطراب النوم حاولنا تحديد  
مدى إدمان الانترنت وارتباطيا باضطراب النوم لدى عينة من طمبة الجامعيين حيث تعتبر مرحمة 

التعميم الجامعي أىم مرحمة في المسار العممي والعممي  كما أنيا تعتبر ظاىرة نفسية تؤثر عمي حياة 
الأفراد وقد تواجيو مجموعة من المشاكل والاضطرابات التي تعيق مواصمة حياتو الطبيعية ومن بين 
ىذه الأخيرة نجد، إدمان الانترنت واضطراب النوم حيث اتبعنا طرق لتحديد إمكانية وجود علاقة بين 

إدمان الانترنت واضطراب النوم، إذ قمنا بتطبيق مقياس إدمان الانترنت ومقياس اضطراب النوم 
، متبعين في ذلك المنيج الوصفي الإرتباطي (معامل بيرسون)بالإضافة إلى المعاملات الإحصائية 

 .أين توصمنا إلى وجود علاقة بين إدمان الانترنت واضطرابات النوم

 وفي الأخير يمكن القول أننا من خلال اجتيادنا في إعداد ىذه الدراسة العممية والتي يمكن القول 
بأنيا مجرد مساىمة بسيطة تضاف إلى مجال عمم النفس العيادي والتي من خلاليا قمنا بتسميط 

الضوء عمى ظاىرة إدمان الانترنت واضطرابات النوم، إلا أن ىذه الظاىرة لاتزال بحاجة لممزيد من 
الدراسات والبحوث العممية المتخصصة في ىذا المجال والتي تساعد عمى فيم الظاىرة وتقديم الحمول 

 .الكفيمة لمحد منيا أو السيطرة عمييا
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 مقياس اضطرابات النوم
 

 
: بيانات أولية

                : النوع       :            الاسم
: المقب

: المستوى التعميمي
 :تاريخ الإجراء

 
: تعميمات

فيما يمي مجموعة م العبارات التي تتعمق بكيفية أو نوعية نوم أي منا، ويوجد أمام كل 
  ."لا تنطبق"أو " تنطبق: "عبارة اختياران هما

:  المرجو منك
 أسفل الاختيار الذي ينطبق (X )أن تقرأ كل عبارة بدقة تبدي رأيك بوضع علامة -

 .عميك
 .أن تكون إجابتك عن كل عبارة من واقع خبرتك الشخصية أو شعورك بنفسك -
 .التأكد من قراءة كل عبارة جيدا قبل أن تختار الإجابة التي تنطبق عميك -
 .لا تترك عبارة دون الإجابة عميها -

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
لا تنطبق تنطبق العبارة الرقم 
  أعاني من الشخير أثناء النوم  01
  أعاني من توقف التنفس أثناء النوم  02
  أنفعل وأغضب بسرعة  03
  أعرق بغزارة أثناء النوم  04
  أعاني من عدم انتظام دقات القمب أثناء النوم  05
  أشعر بالصداع عندما أصحو من النوم في الصباح  06
  أستيقظ فجأة أثناء الميل وأنا أشعر كما لو كنت أختنق  07
  أعاني من زيادة في الوزن  08
  أشعر بالنعاس وأقاومه من أجل أن أظل مستيقظا  09
  أستيقظ من النوم من وقت إلى أخر وعندي جفاف في الحمق  10
  أعاني من صعوبة الدخول في النوم  11
  تتسابق الأفكار في عقمي عند الإستمقاء في الفراش وتمنعني من النوم  12
  تحدث مشكلات تتعمق بنومي عدة مرات في الأسبوع  13
  عندما أستيقظ ليلا أجد صعوبة في العودة إلى النوم مرة أخرى  14
  أجد صعوبة في الاسترخاء  15
  أستيقظ مبكرا في الصباح رغما عن إرادتي  16
  أظل مستيقظا لمدة نصف ساعة أو أكثر قبل أن يغمبني النعاس  17
أعاني من صعوبة التركيز في معظم الأشياء التي أقوم بها عندما لا أنام  18

جيدا 
  

  أشعر بارتخاء وضعف في معظم عضلات جسمي عند الغضب  19
  يغمبني النعاس أثناء قيادتي لمسيارة أو أي مركبة أخرى  20
  " نصف نائم"أشعر غالبا بأنني في غفوة  21
  أشاهد مناظر تشبه الحمم عندما يغمبني النعاس أو عند الاستيقاظ  22
يغمبني النعاس في الأماكن العامة التي تمتمئ بالناس كالنوادي ودور  23

 الخ ...السينما
  

  أعاني من المتاعب أو المشاكل في الجامعة بسبب النعاس  24
  أحمم سريعا عندما يغمبني النعاس أو أثناء نوم القيمولة  25
  تنتابني غفوات النوم أثناء النهار مهما حاولت الاستيقاظ  26
  أشعر أحيانا بأنني مصاب بالشمل ولا أستطيع التحرك أثناء النوم  27



  أستيقظ من النوم ليلا لشعوري بضيق في التنفس  28
  أشعر بإلتهابفي الزور من وقت إلى أخر عقب الاستيقاظ  29
أشعر بتوتر في عضلات الساقين بخلاف الأوقات التي أمارس فيها  30

التمارين الرياضية 
  

  أخبرني أفراد أسرتي أنني أمشي وأنا نائم  31
  أخبرني أفراد أسرتي أنني أجمس أثناء النوم  32
   أن بعض أجزاء جسمي ترتعش أثناء النوم أخبرني أفراد أسرتي  33
  أشعر بألم بطئ في أرجمي عند الدخول عند الدخول في النوم  34
    أشعر بألم في الساقين أو شد عضمي أثناء الميل 35
  أحرك الساقين كثيرا أثناء الميل لكي أشعر بالراحة  36
  أشعر بالنعاس أثناء النهار عمى الرغم من أنني أنام جيدا أثناء الميل  37
  أعاني من الكوابيس الميمية التي لا أتذكرها في اليوم التالي  38
  أخبرني المحيطون بي بأنه تحدث هزات مفاجئة لأرجمي أثناء النوم  39
   أواجه صعوبة في التركيز أثناء النهار 40

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 مقياس إدمان الانترنت

 

نعرض عميك الآن مجموعة من العبارات التي تعبر عن وجهة نظرك   (:ة)عزيزي الطالب 
، أمام كل عبارة من عبارات (×)والمطموب منك إبداء رأيك بوضع علامة  في الانترنت

المقياس، وذلك تحت الاستجابة المختارة والتي تعبر بدقة عن رأيكم لها عمما بأن كل عبارة 
تنطبق عمي تماما، تنطبق عمي إلى حد ما، لا تنطبق عمي )يوجد أمامها ثلاث استجابات 

، لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة، والمطموب منك الصدق في الإجابة، ونحن (إطلاقا
 .نضمن لك السرية عمما أنها لا تستخدم إلا لأغراض الدراسة والبحث العممي

 
 . شكرا لحسن تعاونكم

 

 أنثى     ذكر:           الجنس -1
 :              السن -2
 ...........: ............................كم ساعة تقضيها أمام الأنترنت؟ -3
 .............................................................هل تعمل؟  -4

 

 

 

 

 

  

 



لا 
 تنطبق

تنطبق  
عمي إلى 

 حد ما

تنطبق 
 عمي تماما

 
 الــــفــــــــــــــــــــــــــقــــــــــــــــرة

 

رقم   
 الفقرة

 01 أقوم بفتح الانترنت بعد أن أستيقظ من النوم مباشرة   
 02 أنام قميلا جدا بسبب استخدامي للانترنت   
 03 استخدم الانترنت لوقت طويل أكثر مما كنت أتوقعه   
 04 أشعر بالإكتئاب عندما لا أستخدم الانترنت   
 05 لا استطيع التركيز في دراستي بسبب انشغالي بالانترنت   
استمر في استخدام الانترنت بشكل كبير رغم ما تسببه لي من مشاكل    

 في حياتي
06 

 07  التي أقوم بها في حياتيالأنشطة أحباستخدم الانترنت    
اشعر بالعصبية عندما استخدم الانترنت في جو من الضوضاء أو    

 الضجيج
08 

 من استخدام الانترنت لمحصول عمى السعادة والرضا كما كنت أزيد   
 اشعر به سابقا استخدم الانترنت

09 

 10 ينتابني القمق لعدم استخدامي الانترنت   
 11  وانقطع عنهمأقاربياستخدامي للانترنت بشكل كبير لا ازور    
 12 مازلت استخدم شبة الانترنت عمى الرغم من تكمفته المادية   
 13  استخدام الانترنت عمى الخروج مع أصدقائيأفضل   
 14  شبكة الانترنتأمامأتأخر في النوم كثيرا من الأحيان بسبب سهري    
 15 اشعر بالسعادة الغامرة عندما استخدم شبكة الانترنت   
 عن أتوقف عندما أصابعياشعر بارتعاش في يداي وبخاصة في    

 استخدام الانترنت
16 

توجد خلافات كثيرة بيني وبين أصدقائي بسبب استخدامي الكثير    
 لشبكة الانترنت

17 

 18  بشكل كبيربالإرهاقاستمر باستخدام شبكة الانترنت رغم شعوري    
 19 استخدم الانترنت لمهروب من المشكلات والصعوبات التي تواجهني   
 20  الوقت الذي اقضيه في استخدام الانترنتأصدقائياخفي عن    
أشعر بعدم المتعة طوال اليوم إذا لم أقضي وقت أمام الانترنت     21 
 22 أصدقائياستخدامي للانترنت جعمني افقد الكثير من    
استمر في استخدام شبكة الانترنت وبشكل كبير رغم تعرضي لمعقاب     23 



 أسرتيمن 
 24  كثيرون من خلال الانترنتأصدقاءتعرفت عمى    
 استخدم شبكة الأحيان في الكثير من أسرتيالجأ لمكذب عمى    

 الانترنت
25 

 26  شبكة الانترنت غير كافأمام الوقت الذي أقضيه أنأشعر    
 27  نومي أنني أقوم باستخدام شبكة الانترنت من شدة حبي لهأثناءأحمم    
اذهب لاستخدم شبكة الانترنت في احد النوادي بسبب اعتراض والدي    

 عمى استخدامه
28 

 29  كثيرون خارج نطاق الانترنتأصدقاءاشعر انه ليس لدي    
 عن أتوقفأتناول بعض وجباتي أمام شبكة الانترنت حتى لا    

 استخدامي
30 

 التي تتطمب مني وقت طويل لاستخدام والألعاب الأنشطةاختار    
 الانترنت

31 

 32 يسيطر عمي تفكير بشبكة الانترنت في الوقت الذي لا استخدمها فيه   
 33  الدراسة بسبب حبي الشديد لشبكة الانترنتأهممت   
 إلا، أسريةرغم ما يسببه لي استخدام لشبكة الانترنت من مشكلات    

 أخرى أن امنع نفسي من استخدامه مرة استطيع لا أنني
34 

 35 اختار المكان الذي فيه شبكة انترنت   
أقمل دائما من عدد ساعات نومي، لكي اقضي وقت ممكن في    

 استخدام الانترنت
36 

 بسبب شعوري بالضيق من الأرجل هزهزة أو الأصابع بفرقعة أقوم   
 عدم استخدام شبكة الانترنت

37 

 38  بمحاولات عديدة لتقميل ساعات التي اقضيها عمى الانترنتأقوم   
استمر في استخدام شبكة الانترنت رغم ما يسببه من مشكلات جسمية    

 بسبب الحرمان من النوم
39 

 40  عزمت عمى التوقف عنهأن لاستخدام شبكة الانترنت بعد أعود   
 41 اشعر بالتوتر عند توقفي عن استخدام الانترنت   
 42 يسبب لي استخدام شبكة الانترنت الشعور بالصداع   
 43  ممارسة هوايتي بسبب حبي الشديد لشبكة الانترنتأهمل   
 44 أخر في أي شيء أجدها التي لا الإثارة في شبكة الانترنت أجد   
 45  المخمصين هم اصداقاء الانترنتأصدقاء أناشعر    
 46 من أكثر (الشات) عمى الانترنت الآخرين متعة في محادثة أجد   



 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 محادثتهم وجها لوجه بشكل مباشر
 47 شبكة الانترنت هو المكان الوحيد الذي اشعر فيه بالمتعة   
 عن أتوقف عيني، عندما أمام أراهااشعر وكأن صفحة الويب    

 .استخدام الانترنت
48 

 49  بكثير من الكتبأكثريتيح لي شبكة الانترنت المعرفة في أي مجال    
 ساعة لاستخدم 24 من أكثر يكون عدد ساعات اليوم أن أتمنىكنت    

 شبكة الانترنت
50 

 51  لشبكة الانترنت يسيطر عمى تفكيري بدرجة كبيرةاستخدامي   
 52  الماء والهواءأهمية شبكة الانترنت بالنسبة لي مثل أشبه أناستطيع    
 53  مكبل اليدين والساقين من كثرة استخدام شبكة الانترنتوكأننياشعر    
 54  مفارقتهاستطيع لشبكة الانترنت ولا أسيرا أصبحت بأننياشعر    
 في النوم أتأخر أنني إلارغم حرصي التام عمى الدوام في الدراسة،    

 بسبب تصفح شبكة الانترنت
55 

 56 ضاقت بي الحياة إذايعتبر شبكة الانترنت ملاذا آمنا لي    


