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 (مسئول) نویسنده  تهران مدرس دانشگاه فرهنگیانشاغل در آموزش و پرورش تهران و دکترای تخصصی روانشناسی تربیتی.  1 
 تهران های ویژه ی دانشگاه فرهنگیان پردیس نسیبه دانشجوی کارشناسی پیوسته ی آموزش دانش آموزان با نیاز 2

 

 چکیده

. دانش آموزان صورت گرفته استدر  اعتیاد به اینترنت و راهکارهای پیامدها ،علل و بررسی هدف کاوشبا  پژوهش حاضر

 علمی متونکتوب و اسناد مکتابخانه ای و بررسی با استفاده از منابع روایتی و توصیفی میباشد و به روش -کیفی ش از نوعپژوه

یافته ها نشان داد  .انجام شده است و با استفاده از کدگذاری سه مرحله ای تحلیل داده ها از روش نظریه ی مبنایی و جهت

 احساسات و عواطف، شخصیت، نوع هوش و ساختار مغز، ژنتیک، جنسیت و خانواده فرد از عوامل به وجود آورنده ی اعتیاد به 

وزان است. همچنین یافته ها حاکی از آن است که پیامد های این اختلال در دانش آموزان در زمینه های اینترنت در دانش آم

مشکلات روانی و جسمی، سبک زندگی، تحصیل، روابط خانوادگی و اجتماعی روی زندگی آنها تاثیر می گذارد. راهکارهای بر 

مانی، معنویت درمانی، مشاوره گروهی و انفرادی، استفاده از طرف شدن اعتیاد به اینترنت در دانش آموزان شامل واقعیت در

مانند ورزش کردن و... می باشد. براساس نتایج به دست آمده، این نوع  برنامه های ترک گوشی، انجام فعالیت های جایگزین

را به حداقل ممکن رساند. در اعتیاد ناشی از ژنتیک، راه گریزی ندارد، ولی می توان با انجام فعالیت های جایگزین این اختلال 

تحلیل و تفسیر این روایت، برخی از نکاتی که برای واپایش و کنترل اعتیاد به اینترنت موثر واقع گشته است، مراجعه به 

 مشاوران و متخصصان در این حوزه است که اهمیت بسیار زیادی در کاهش این رفتار در دانش آموزان داشته است.

 خانواده دانش آموز،اجتماعی، گوشی، ، اد به اینترنتاعتیهای كلیدی: واژه
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 مقدمه   .1

دانش آموزان جزو مهم ترین سرمایه های جامعه و کشور هستند. یکی از عوامل موفقیت و پیشرفت یک کشور حضور دانش 

روشن و موفق خواهد داشت. از  آموزانی با پیشرفت تحصیلی بالا است، آینده ای دانش که دارای کشوریآموزان آن کشور است. 

امروز، جامعه فردا را خواهند ساخت و اداره می کنند، پس باید تلاش کرد تا مولفه های مرتبط با  دانش آموزان آن جایی که

. ولی متاسفانه گاهی سایر جنبه های زندگی آن را شناخت و در این حیطه به پیشرفت تحصیلی به شکل خاص توجه کرد

تیاد به اینترنت سد راه موفقیت و پیشرفت دانش آموزان می شود و حتی ممکن است آسیب های جبران موانعی نظیر اع

... بدانند تا بتوان راحت تر به دانش آموزان  ناپذیری به آنها بزند. پس حیاتی است در مورد اعتیاد به اینترنت والدین و معلمان و

ا را وا داشت تا در این مورد تحقیقاتی انجام داده و در اختیار شما عزیز در مسیر موفقیت کمک کرد. اهمیت این موضوع م

                                                                                                                           عزیزان قرار دهیم. امید است روایت پژوهی فوق مفید واقع شود.

                                                                 سی )تعریف متغیرِ موضوع(. مفهوم شنا2

اعتیاد با وابستگی جسمانی و روانی همراه است. بعضی از داروها نیز ممکن ممکن است با ایجاد وابستگی تعریف مفهومی: 

رد معتاد با دریافت مواد اعتیاد آور راضی و سرخوش می روانی در بیمار موجب افزایش مصرف شوند و اعتیاد بوجود آورند. ف

 نیز تحمل پدیده پیدایش  شود و با توقف مصرف دارو دچار خمودی و اختلال شدید جسمانی می گردد. مواد اعتیاد آور سبب

 مصرف شود می صلحا کم مقدار با ابتدا در که مواد این اولیه اثر به دسترسی برای معتاد فرد پدیده این موجب به. شوند می

 .ن متفاوت استآ اثر و نوع حسب بر نیز آور اعتیاد مواد به نسبت وابستگی نوع و شدت و دهد می افزایش را خود

یا تبلت و گوشی در زندگی و وابستگی به آن به  رایانه و ز اینترنتتر استفاده بیش از حد ایا در سطحی وسیع اینترنت به اعتیاد

شود که البته این ای از مشکلات روانی محسوب میصورتی که در انجام کارهای روزانه مشکلاتی پیش آید. این اختلال گونه

های بازی تواند انجاماختلال می مبتلا به این فعالیت آنلاین افراد بندی همچنان مورد تحقیق و بررسی است.طبقه

      ].1[ باشد خرید اینترنتی یا های اجتماعیشبکه ،پورنوگرافی ها، نویسی وبلاگ ،ایرایانه

انجمن روانپزشکی آمریکا برای شناخت اعتیاد اینترنتی و افرادی که به استفاده مفرط از اینترنت معتادند معیارهایی را مشخص 

ه گانه زیر در طول نموده که طبق آن، چنانچه بخواهیم فردی را معتاد به اینترنت بنامیم باید حداقل سه مورد از معیارهای ن

 د: یک دوره شش تا دوازده ماهه در وی دیده شو

  تحمل، این معیار به معنای صرف زمان بیشتری برای استفاده از اینترنت به منظور رسیدن به رضایت است. در این

به همان  شرایط با وجود صرف همان میزان وقت، میزان رضایت مندی کاربرکمتر است و نیاز به زمان بیشتری دارد تا

 د.درجه از رضایت قبلی برس

 از اینترنت به منظور تخفیف و یا اجتناب از علائم کناره گیری استفاده شود. 

 از اینترنت اغلب در دوره های زمانی بیش از آنچه که در ابتدا مدنظر بوده استفاده می شود. 

 جوی کتابهای اینترنتی، جست و جوی حجم قابل توجهی از وقت صرف فعالیت های مربوط به کاربری اینترنتی )جست

 .فروشندگان اینترنتی، سیرو سفر در وب سایتهای مختلف و ... ( می شود

 های مهم اجتماعی شغلی و یا تفریحی دست کشیده و یا کاسته می شود به خاطر استفاده از اینترنت، از فعالیت. 

 ،پذیرد. می را شغلی و آموزشی فرصت های و اجتماعی مهم روابط  فقدان خطر  فرد به دلیل استفاده مفرط از اینترنت 

 موقعی که شخص سعی می کند تا از اینترنت خارج شود، احساس بی قراری و بد خلقی می کند. 

 ،شود. می استفاده افسردگی یا و اضطراب  از اینترنت برای فرار از مشکلات و یا کاستن از احساس یاس و ناامیدی 

 ن و وسعت استفاده خود از اینترنت به اعضای خانواده و یا دوستانش دروغ گفته و آن را کاربر اینترنت در مورد میزا

 .[2]کند می استفاده آن از مکررا  نهایت شخص با وجود هزینه داربودن استفاده از اینترنت، کتمان می کند. در

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%D8%A7%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%88%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%88%DA%AF%D8%B1%D8%A7%D9%81%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%A8%DA%A9%D9%87%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B1%DB%8C%D8%AF_%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D8%B1%DB%8C%D8%AF_%D8%A7%DB%8C%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%86%D8%AA%DB%8C
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د. ست می آوردانگ به یه اعتیاد اینترنت منظور از اعتیاد به اینترنت نمره ای است که آزمودنی در پرسشنامتعریف عملیاتی: 

ه بترنت و فناوری سوالی است؛ که برای اندازه گیری وجود و شدت وابستگی به این 20این آزمون یک پرسشنامه خود گزارشی 

 وجود آمده است.

 اهداف پژوهش   . 3

 آسیب شناسی اعتیاد به اینترنت در دانش آموزانآسیب شناسی  ←هدف اصلی

 دانش آموزان در اعتیاد به اینترنت الف( بررسی علل   ←اهداف فرعی 

 دانش آموزان در اعتیاد به اینترنت ب( بررسی پیامد 

  دانش آموزاندر اعتیاد به اینترنت  پیشگیری و جلوگیری از ج( راهکار های

               شرح و روش كار                                                                      . 4

بدین  .فرآیند تحقیق، استقرایی می باشد و( تحقیق روایی -رواییپژوهش )یا پژوهش روایتی این پژوهش از نوع روایت پژوهی 

مشاهدات محسوس از پدیده مورد مطالعه آغاز نموده و در بررسی اسناد مکتوب و متون علمی یا  معنی که محقق، پژوهش را با

جمع آوری اطلاعات، بررسی متون  روش .انتزاعی یا نظری در باب پدیده مورد نظر ایجاد نماید توصیفی ادامه، تلاش میکند تا

روایت پژوهی شکلی از  می باشد.مرور و مطالعه اسناد و منابع اطلاعاتی از کتاب و مقالات فارسی و انگلیسی و علمی مختلف 

مشخص  ها های متنی است و با لغات، موضوعات و نوشته مقالات به روش کیفی، متضمن گزارش دادهپژوهش کیفی است، 

یا تحلیل موضوعی،  )مضمون( تحلیل محتوا. در مطالعات روایتی از رویکرد های تحلیل داده های کیفی استفاده میشود. میشود

ن های تحلیل محتوای روایت هاست و شامل خواندن داده ها، کدگذاری، دسته بندی و سازماندهی مجدد آنها ذیل عنوا

، گرندد تئورینظریه ی مبنایی )نظریه از داده ها، روش  . بنابراین در این پژوهش جهت تحلیل داده ها ازموضوعی است

 یها هیسلسله رو کیاست که  یفیک قیروش تحق کی ؛ییمبنا هینظراستفاده شده است.  (1GT، داده بنیاد، برخاسته از داده

مشتمل است بر  قیهای تحقکند. یافته جادیا یادهیبر استقراء درباره پد یای مبتن تا نظریه ردیگ یرا به کار م کیستماتیس

و  دیبه دست آ یا دهیاز مطالعه پد ییعبارت است از آن چه به طور استقرا ؛ییمبنا هینظری. تنظیم نظری واقعیت تحت بررس

گردآوری منظم اطلاعات  قیاز طر یشیبه طور آزماکشف کرد، کامل نمود و  دیآن را با گریاست. به عبارت د دهیآن پد انگرینما

کند و بعد  یشروع نم هینظر کیهرگز از  قیتحق .نموداثبات  ،نشأت گرفته است دهیکه از آن پد ییداده ها لیو تحل هیو تجز

مربوط بدان  تا آن چه که متناسب و شودیشروع شده و فرصت داده م یحوزه مطالعات کیاز  قیآن را به اثبات برساند، بلکه تحق

شده و به  ریتعبرو، داده ها  نیداده هاست. از ا ریاش مستلزم تعب عتینظری بنا بر طب میتنظ نیا .است خود را نشان دهد

 قتیحق . به عبارت دیگرندیبه شمار آ قتیاز حق ینظر یمربوط شده تا ترجمان گریکدیبه  میو مفاه ندیآ یدر م میصورت مفاه

نه تنها وسیله ای برای  د،یآمی  به دست قیطر نینظم نظری که از ا .شود ریو تفس ریتعب دیه و بانبود ییدراصل قابل شناسا

 لیو تحل هیبرای تجز ییمبنا هینظر یاصل کردیرو دهد. یبرای عمل به دست م یتوضیح و تبیین حقیقت است بلکه چارچوب

و آن  شوندیم یها؛ خرد شده، مفهوم پردازآن داده یاست که ط یاتینشانگر عمل یکدگذار .کدگذاری است بر یمبتن ،داده ها

در  از داده هاست. هیساخت و پرداخت نظر یروند اصل یشوند. کدگذار یمتصل م گریکدیدوباره به  دیجد ییگاه به روش ها

های  )استخراج از داده  های خام و رسیدن به ایده ای باز مرحله شکل کدگذاری سه ها، به تحلیل دادهاین پژوهش جهت 

یا گزینشی )انتخاب متغیر  و انتخابی)ایجاد ارتباط میان کدهای باز و رسیدن به دسته ها یا مقوله ها(  ، محوریاصلی و مفاهیم(

 ه است.گرفت انجام هسته ای و رسیدن به ابعاد یا مضمون(

 

                                                           
1 grounded theory 
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           گزارش روایت                                                                   . 5

 الف( علل

احساسات  نیتراز متداول یبه تعداد ر،یباشد. در بخش ز یاحساسات متفاوت اینشأت گرفته از مسائل  تواندیم نترنتیبه ا ادیاعت

 .میکنیاشاره م گردد،یم یمجاز یایو غرق شدن در دن ادیاعت یکه سبب جذب افراد به سو یمسائل ای

را تجربه  آن انیآدم است و همه یهمگان یا تجربه ییاست. احساس تنها نترنتبه ای ادیعتا ۀکنند ینیب شیپ ییاحساس تنها

 جادیاو...  ورود به دانشگاه مانه،یارتباط صم کیاز جمله از دست دادن  یاست در موارد گوناگون ممکن احساس نی. اکنندیم

از  یسطح ایکه فرد خواهان آن است  یس اجتماعاز تما یسطح انیم یرا عدم هماهنگ ییاحساس تنها پرلمن و پالئویپ شود.

 [4]برجعلی و زیادی نظیر مطالعات مشایخ مطالعات جی. نتا[3]اند کرده فیبرقرار کرده است، تعر تیکه در واقع یتماس اجتماع

 هشاز پژو همدآ ستد به نتایج د.( رابطه وجود دارکردن )چت نترنتیاستفاده از ا زانیو م ییاحساس تنها نیکه ب ؛نشان داد

و  انخترد یبالا ییتنها سحساا ه بینک ستا ینا ههندد ننشا ،ستا هشد منجاا زانموآنشدا رویبر  که [4]برجعلی و  مشایخ

تعامل با  یبرقرار یبرا کنند،ی م ییکه احساس تنها یمعتقدند افرادپژوهشگران  رد.دا دجوو داریمعنا بطهرا کردن چت

عنوان ه ب نترنت،یواقع ا داشت که در انیب توانیاساس م نیبر ا .آورندی رو م نترنتیاده از ابه استف ،خود اظهار یحت ای گرانید

اند.  انکار شده یواقع یایکه در دن کندیم ایاز افراد مه یتعداد یرا برا یامن مفرح و یکننده، زندگ و سرگرم یارتباط لهیوس

دچار هستند و  ییو احساس تنها شیو به تشو برندی م رنجی وانت رلاباشد که از مشک یکسان یبرا یزگاهیگر تواندیم نترنتیا

و  کنندیم تجربه یشتریب یمنف جاناتیکه ه یکسانهمچنین  .[5]آنهاست یو روان یجانیه یازهاین یارضا یبرا یا لهیوس

 نترنتیبه ا ادیه اعتافراد ب نیا لایابت زانیم ؛دارند یثبات کمتر یدارند، از نظر عاطف گرانینسبت به د یدرجه انطباق کمتر

 یو عدم توانائ یتیشخص یها یژگیو یبرخ لیکه افراد به دل شودیموجب م ها یژگیو نیخواهد بود. ا شتریب نیریسا به نسبت

 [6]. ابندی سوق ادگونهیو اعت یو استفاده افراط نترنتیا یت به سوو کنار آمدن کارآمد با مشکلا ها چالش با شدن ریجهت درگ

آورد و فشارهایی که از محیط کاربران اینترنت برای فرار کردن از شرایطی که برایشان استرس به وجود مینیز قع بسیاری از موا

های محیطی گیری از تنشبرند و فضای مجازی را مکان امنی برای کنارهشود، به اینترنت پناه میها وارد میاطراف به آن

 یخودکارآمد کند،یم فاینقش ا نترنتیبه ا ادیاعت جادیدر ا کهی از عواملدیگر  یکی رسدی به نظر م. )فرار از فشار(دانند می

است که به افراد  یشناخت اجتماع یۀدر نظر یآمد خودکار ۀمجموع ریز میاز مفاه یکی یاجتماعی باشد. خودکارآمد یاجتماع

 یخودکارآمد باور است که نیبر ا  ندوراب نیهمچن .اشاره دارد یخاص اجتماع یها تیمقابله آنها در موقع ییدر مورد توانا

 انسان یروان یها زمیکدام از مکان چیکه ه یاست. بطور یفرد نیب یها تیرفتار انسان در موقع میاز عوامل تنظ یکی یاجتماع

 یادادهیاعمال کنترل بر سطح عملکرد و رو یبرا شانی ها تیآنها درباره ظرف یاجتماع یخودکار آمد ینفوذتر از باورها با

ی به باز ادیاعت زیو ن نترنتیبه ا ادیو اعت یاجتماع یکارآمد زانیکه م دهدی ها نشان م یبررس .[7]ستیمؤثر ن ،یزندگ

(gameرابطه وجود دارد ) .ی به ادراک فرد در برقرار شده و مثبت و سالم یباعث مناسبات اجتماع لابا یاجتماع یخودکارآمد

ی اجتماع یخودکارآمد .[8]ددگری م ینترنتیا ادیاز اعت یریرو، موجب جلوگ نیه، از اکمک نمود یروابط اجتماع زیآم تیموفق

و باعث تمایل و استفاده بیشتر از اینترنت و در نهایت  گرددی در افراد منجر م یاجتماع یو انزوا یاجتناب یبه رفتارهانیز  نییپا

 نیاز واژه لات تیشخصتاثیر گذار در اعتیاد به اینترنت است. شخصیت یکی از عوامل درونی  .[9] [7]اعتیاد به اینترنت می شود 

به صورت  توانیرا م تیشخص زنندیبه صورت خود م شیدر نما هاشهیاشاره دارد که هنرپ یپرسونا گرفته شده است که به نقاب

 تیکتل از شخص فیتعر .کند رییمختلف تغ یهاتیکن است در موقعمکرد که م فیتعر ییهایژگوی رینظیمجموعه با دوام و ب

پنج  هینظر .[10]سازدیم ریپذامکان ؛انجام خواهد داد نیمع یتیشخص در موقع کیآنچه را که  ینیب شیاست که پ یزیآن چ

 دهینام زین یجانیه یثباتیب ای تیکه عصب زمیسیعبارتند از نوروتاست که بزرگ  ای یپنج عامل اصلشامل  تیشخص یعامل

 یاسرشار از تجربه یزندگ ییباز و برونگرا هیبا روح افراد .[11]بودن یتوافق و وجدان، ز بودن به تجربهبا یی،برون گرا، شده

صفت  .دارند یفراوان یاحساسات مثبت و منف ییسته و درونگراا روحیه ببا افراد ب سهیو در مقا خلاق هستند کنجکاو و .دارند

 رایز ؛آن باشد از یاستفاده افراط تیو در نها نترنتیا یجذب شدن به سو یبرا یخوب لیدل تواندیدر افراد گشوده م یکنجکاو
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داشته باشد و در  یبدون آنکه از عواقب آن اطلاع کاف ؛جذب شود نترنتیا یبه سو یکنجکاو یممکن است فرد در ابتدا از رو

افراد افراد دیگر یعنی  .[10]د معتاد گرد به آن نترنتیدر مورد نحوه استفاده به ا یدر اثر استفاده مفرط و عدم دانش کاف تینها

 یبرا یآمادگ ،اعتماد ی،سادگ ،تواضع ،گرانیو کمک به د یمانند نوع دوست زیمتما یهایژگیو یبرخ یدارا ندیموافق و خوشا

از  یوجود برخ لیبه دل .هستند شتریب یو سلامت روان یمثبت اجتماع یبه سمت جنبه ها یشرویپ ی،دفاع از حق فرد

از سوی دیگر  [12].کنندیم داپیسوق  نترنتیبه ا ادیاعت یو اعتماد است که کمتر به سو یمذکور از جمله سادگ یهایژگیو

 ،احساس گناه ،خشم ی،ختگیبرانگ ،غم ،ترس :که عبارتند از ؛هستند زیمتما یهایژگیو یبرخ یرنجور خو دارا افراد روان

 نیا .هستند ثباتیب یدارند و از نظر عاطف گرانیبا د یترفیانطباق ضع یآنها درجه ها .ریدائم و فراگ یاحساس کلافگ

 ریجهت درگ ییمذکور و عدم توانا یهایژگیاز و یرخبوجود  لیبه دل نترنتیموجب شود که افراد وابسته به ا تواندیم هایژگیو

 ییرها ندیناخوشا یهایژگیلسله وس نیدهند و از ا رییشدن و چالش با مشکلات به صورت کارآمد و فعال جهت خود را تغ

 موندیمار ولایدانشگاه لو یدانشجو 113 یرابطه بر رو نیو همکاران در ا مورایانجام شده که توسط کون قیتحق جینتا. ابندی

و  یارتباط منف نیو همچن نترنتیبه ا ادیو اعت ییروان رنجورخو انیم یداریانجام شد نشان داد که ارتباط مثبت معن

 زیمتما یها یژگیو یبرخ یدارا نیز شناس فهیافراد وظ. [13]نترنت وجود داردیبه ا ادیو اعت ییبرونگرا انیم زین یردایمعن

 یهایژگیاز و یوجود برخ لیبه دل هستند. اعتمادوقت شناس و قابل  ،ریمحتاط و انعطاف ناپذ ی،و وسواس قیدقآنها  ؛هستند

. از دیگر عوامل میتوان به [14]کندیم دایسوق پ نترنتیبه ا ادیاعت یکمتر به سوافراد  نیاست که ا مانند وقت شناسی مذکور

منجر به طرز رفتار، افکار و  تواندیم یدلبستگ سبکسبک های دلبستگی که با شخصیت افراد در ارتباط هستند؛ اشاره کرد. 

باشد،  یوابط کودک با مراقبش حاکم ماست که بر ر یجانیدر واقع جو ه یسبک دلبستک .[15]در افراد شود یخاص جاناتیه

؛ گذاردیم ریتأث زیما بر همه چ ی. سبک دلبستگدیآ یبه وجود م یجو چقدر امن باشد، چند نوع دلبستگ نیا نکهیبه دنبال ا

نیز  نترنتیا به ادیاعت ینیب شیقادر به پ یدلبستگ یها سبک یطورکل نشان دادند که به یدر پژوهش [16] زاده و نجار یمغن

و د کنناند، در کنار والدین احساس آرامش می کودکانی که به شکل ایمن دلبسته) منیا یگفت افراد واجد سبک دلبستگ توانیم .هستند

 را با یو بهتر یمیروابط صم ،(دکننتجربه می ان احساس امنیت را. این کودکان در رابطه با والدینشدنهدها ترجیح می به غریبه اا رهنآ

 یدارا افراد اما روند؛یم یادیاعت یکمتر به سراغ رفتارها ردیگیسر راه آنها قرار م یمانع کهی هنگام و کنندیرار مبرق گرانید

و  جادیدر ا کهی دارند، هنگام گرانید ایبه خود  نسبت که یاضطراب و عدم اعتماد ،یمنیا احساس نا منیا نا یسبک دلبستگ

ت نترنیکه به ا شودیامر باعث م نیو ا دهندیم حیرا ترج ییانزوا و تنها شتریب خورند،یم شکست گرانیارتباط با د یبرقرار

مانند  یدلبستگ یها سبک که انتظار داشت توانیم کوهاتی فتگیخودش هیمطابق نظر [17].داشته باشند یشتریب شیگرا

احتمالا آنها ، دو شخص غریبه قائل نیستن ناکودکان با سبک دلبستگی اجتنابی، اولویتی بین مراقبین اصلی خودشی)اجتناب یسبک دلبستگ

 تیفیافراد از ک نیاست، ا برخورداری اضطراب و افسردگ لایاز سطوح با (د.توجهی و نادیده گرفتن توسط والدین واقع شدنمورد بی

و مقابله با  نجایه میتنظ زمیمکان نوع کیبه عنوان  تواندیم نترنتی. ا[18]برخوردارند یمت روان نامطلوبلاو س نییپا یزندگ

پر کردن اوقات  ،ینلارابطه طو کی یبه برقرار تواندیم نترنتیا چراکه رد،یافراد مورداستفاده قرار گ نیا یت روانشناختلامشک

 یهای ژگیوهمان طور که پیش تر اشاره شد [19]. محسوب شود یاجتماع یها تیبا افراد و موقع یواقعیی ارویفراغت، عدم رو

 یتیشخص یرهایمتغ ریسا یحاصل از بررس جینتا .دینبه حساب آ اینترنت به ادیاعت از عوامل مهم یکی ندتوایافراد م یتیشخص

که به عنوان  ییها هیاز نظر یکیدارد.  مسئله شتریب یدگیچیاز پ تیحکا ینترنتیا یها سیسرو عوامل با تنوع نیو تعامل ا

 تیتقوبه  تیحساسنظریه است، قرار گرفته  استفاده مورد یروان یشناس بیو آس یفرد یها تفاوت نییتب و فیتوص یمبنا

(Reinforcement Sensitivity Theory( )RST) نیبر ا ی. مبتنشد مطرح [20]یگر یکه توسط جفر باشدی م 

پس مغز و ساختار مغز نیز از دلایل فیزیلوژیکی  در نظر گرفت. یرفتار-یمغز یها ستمیس را جدا از تیشخص توانی نم ه،ینظر

 یها ستمیس تیاز حساس یافراد با سطوح متفاوترایش به اینترنت و در نهایت اعتیاد به آن است. بر اساس این نظریه گ

 یها مولفه ریتاث تحتی اما در طول زندگ ؛ندیآی م ایبه دن شود،ی م نییتعی شناخت ستیو ز یکیبه صورت ژنت ،کهیمغز

 یها محرکی به تمام یده مسئول پاسخان دادند نواحی مختلف مغز که پژوهش ها نش .رندیگی قرار م زین یریادگیو  یطیمح
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؛ دنرابطه دار یادیاعت یرفتارهای و حت یریخطرپذ ،یتکانشگر ،یشیاند مثبت رینظی تیشخصی های ژگیبوده و با و ندیخوشا

به اینترنت  ادیبر اعتدیگر  رگذاریاز عوامل تأث ییک .[21]در اعتیاد به اینترنت نقش دارند گدالیآم ی وانیم موسلاپوتایهمانند 

شته و ظرفیت کشف دنیای دا یقو یفرد که هوش درون یافراد .است چندگانه یها هوش ها، جوان و ها نوجوان نیدر ب

ندارند و این احتمال  طیبا مح یسازگار یبرا یمناسب یتوانای ،یاحساسات منف داشتن علت به درونی و احساسات فردی دارند

 یطیمح یزا استرس ها و انطباق خود با شرایط تکانه مهار در یقدرت کمتر ،یمنطق ریغی افکار یاین افراد دارا که وجود دارد

ی روزمره م یزندگ تیتر از واقع را جذاب رایانه صفحۀ افراد افراد این که این زین و شتریب یپذیر بیآس این لیدل باشند. به

 یجمله ویژگ از و دارند،ی یلابای فرد نیهوش ب که همی افراد .[22]کنندیم دایپ به استفاده از اینترنت یشتریگرایش ب نند،یب

 های و مهمان ها مداوم در اجتماع شرکت بهی مند قهلاع ،یمیصم دوستان داشتن ،یپذیر ، اجتماعلانفس با اعتماد به ،آنها

 نیهمچن [23].باشد داشتهی کمتر تیجذاب ا،هی داشتن این ویژگ با افراد اینی برا اینترنت یمجاز یایدن رسدینظر م به ؛است

جدید  یها مایل به کسب تجربه ی شانجوی تجربهی ویژگ لیدل به دارند؛ی یلابا یاییقیو موس یفضای-یکه هوش تجسم یافراد

 رمقابلد [22].شوند به آن وابسته جهیو در نت کنند یاینترنت سپر با را خودوقت  احتمال دارد شتریب بنابراین. هستند و متنوع

با استفاده از  و هستند؛ مساله حل مهارت و یانتقاد تفکری دارا آنجا که از؛ دارندی یلابا یریاض-یکه هوش منطق یافراد

 اینترنت دارند. یسو به یگرایش کمتر کنند؛ خود را حل روزمره تلامشک و رامدیریت خود احساس توانندیم ،یل منطقلااستد

استفاده از اینترنت  زانیم به آنها در گرایش یگوناگونی ها ریتاث ،در افراد ها یک از انواع هوش ره بدان اشاره شد؛ که آنچه بنابر

مرتبط است، ارائه کرده اند. پس  نترنتیبه ا ادیکه به اعت یکیژنت ریمتغ کیاز نیز را  یمحققان شواهد .[24]ل دارددنبا به

انواع  ریشوند به سا یشناخته م CHRNA4ژن که به عنوان یک ر د یکیژنت ریاز عوامل باشد. متغ یکی تواندیم زین کیژنت

 یژن رییمتغ کیتوان به  یرا م ادیاعت نینسبت داده شده است. دانشمندان اعتقاد دارند که ا نترنتیبه ا ادیبه جز اعت ادهایاعت

رمون ها در این اعتیاد نیز ور ههمچنین نمی توان از تاثی .[25]شود یبه همان مرتبط م زین نیکوتیبه ن ادینسبت داد که اعت

تواند باعث ترشح  تماشای فیلم ها و عکس ها در شبکه های اجتماعی و یا انجام بازی های آنلاین، میچشم پوشی کرد. 

در مغز شود که این هورمون باعث بیشتر شدن ( شود که باعث ایجاد احساس خوب در فرد مین )هورمون اندورفین و دوپامی

کنید، در واقع ناشی از ترشح هورمونی به نام دوپامین در حس سرخوشی آنی که تجربه می .اینترنت خواهد شد اعتیاد فرد به

ی های عصبی نه تنها در لحظهرسانآزاد شدن پیام توان آن را هورمون حس خوب نامید.مغز شماست که به بیان ساده می

ی که در حال انتظار برای رسیدن به آن لحظه هستید هم در حال اگیرد، بلکه در بازهحس کردن این لذت زودگذر صورت می

دهد بخواهید بار دیگر هم این انتظار تدریجی برای حس کردن چنین لذتی همان چیزی است که به شما انگیزه می انجام است.

را چک کنید و بیشتر به های اجتماعی خود این لذت را تجربه کنید و هر چه بیشتر سعی کنید با استفاده از هر فرصتی شبکه

ی بعد مغز دوپامین بیشتری آزاد خواهد کرد تا شما را مجبور کند دوباره این کار را در نتیجه، دفعه این کار اعتیاد پیدا کنید.

 یا به عبارتی جنسیت دو جنس انیمشاهده شده در م یها از نظر دور داشت تفاوت دیکه نبا یگرید نکته .[26]انجام دهید

ی شتریبی اجتناب یبا مسائل روزمره از راهبردها ییارویرو در در پسرها. در اعتیاد به اینترنت نقش ایفا می کند؛ که است

حال آنکه ممکن است در  دهد، قرار نترنتیبه ا ادیاعت یبرا شتریدر معرض خطر ب را آنها تواندی امر م نیو ا ندینمای م استفاده

 زیمتما یهای ژگیتوجه به ونوع از اعتیاد  نیا درمان و یریشگیدر پ اساس، نیبر ا شد.با گرید یا گونه به دخترها مسئله انیم

 طیمحخانواده نیز از علل اصلی تاثیر گذار و مهم در اعتیاد به اینترنت است زیرا  .[21]برخوردار است یادیز تیاهم از جنس دو

را در  یمؤثر اریافراد خانواده نقش بس و گذاردیم ریتأثفرزندان  تیاست که در رشد شخص یعامل نیتر و بادوام نیخانه، نخست

 یرا برا طیاست که مح یبه نحو ارتباط خانواده، طرز کیدارند. در  جامعهی و فرهنگ یجمع یآشنا کردن کودکان به زندگ

 طول در .[27]سازدیمساعد م یاجتماع ایو  یروان ی نهیچه در زم وی جسمی  نهیچه در زم فرزندان،ی اساس اجاتیاحت نیتأم

 رایز کنند یخود را حفظ م هکنند و رابط یبا آن ها ارتباط برقرار م نیکه والد است مهمیی راه ها ،یتوسعه مرحله نوجوان

 نترنتیبه ا ادیاعت یقبل مطالعات. سروکار دارند تیدر مورد هو یهستند که با سردرگم ینوجوان یگذار برا ریعوامل تاث نیوالد

 ادیاعت یخانواده ارتباطات، برا وی فرزند رابطه، کارکرد خانواده، تعارض خانوادگ-مانند والد ،یمل خانوادگگزارش کردند که عوا
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رفتار والدین با فرزندان در کودکی و نوجوانی به شدت تعیین  .[28] [29] است کننده ینیب شیپ ارینوجوانان بس نترنتیبه ا

 تیمحرومی  جهینت تیشخص یها للاو اخت های از اشکال روان آزردگ یاریسب ،یسیروانکاو انگل یبالب دهیبه عقکننده است. 

کرده است که  ینیب شیوضوح پ او به استی دلبستگ ی کودک با چهره ی عدم ثبات رابطه ایکودک از مراقبت مادرانه و 

خواهد  یشناخت اندر کودک منجر به اختالالت رو یاعتمادی و ب منتشر اضطراب جادیبا ا یدلبستگ ی مختل شدن رابطه

 اتیکه از تجرب اندی معتادان افراد. ارتباط با مادر در اعتیاد به اینترنت خیلی بیشتر از آنچه فکر کنیم مهم است زیرا [30]شد

 شودیفرزند باعث م یازهایمادر نسبت به ن یتوجهی . ببرندیارتباط با مادر رنج م در دیشد یهای از سرخوردگ یدردناک ناش

افراد به امور و  نیا جهینت . دررندیرفتار شکل نگ یمرتبط با مهار درون یروان یانجام نشود و ساختارها تیا موفقب یده خودنظم

آنها محسوب  یدرون یها کمبود جبرانی ها وهیاز ش یکی تواندیم نترنتیبه ا ادیو اعت کنندیم دایپ یوابستگ یرونیب یایاش

در موارد شدید تر که  کند. هیتوج تواندیرا م نترنتیبه ا ادیه فرزندان خود، اعتب نیوالد شتریب یتوجهی ب بیترت نیا شود. به

قرار  یکه در معرض خشونت خانگ یآن دسته از نوجوانان نمونهشاهد رفتار های بسیار نامناسب والدین با فرزندان هستیم برای 

فرزندان از والدین الگو برداری نیز میکنند و مهم  .[31]هستند نترنتیبه ا ادیدر معرض اعت یشتریب احتمال به فرزندان داشتند،

هوشمند و  یها یبه گوش ادیاعت ریدرگ یکه خود به نوع یمثال پدر و مادر یبرااست که والدین چه گونه رفتار می کنند. 

درست بدانند اما اگر آن را در گفتار نا یحت ست،ین نادرست نه چندان یحس را به فرزندان القا کرده که کار نیا است، نترنتیا

 نینخواهد داشت ودر ا یریفرزندشان رفتار آن ها را الگو قرار داده و گفتار در آن ها تاث رند،یگ یاز آن بهره م عملچون در

مربوط به  جینتا .)پدر و مادر درگیر اعتیاد به اینترنت(کرد  خواهد جادیا یبر گفتار برتر آمده، عملکرد خانواده وجود تناقص به

با  یو کارکرد عموم یعاطف یپاسخده ها، نقش نشان داد که حل مسئله، ارتباط، نترنتیبه ا ادیارکرد خانواده با اعترابطه ک

کارکرد خانواده  دیمثبت و مف یها ذکر شده در واقع مؤلفه یها مؤلفه که دارند یمعنادار یارتباط منف نترنتیبه ا ادیاعت

 مشارکتی ها مؤلفه نیب نیهمچن م،یبود نترنتیبه ا ادیاهد کاهش سطح اعتش رها،یمتغ نیا شیافزا هستند که به موازات

 یها و کنترل رفتار از مؤلفه یعاطف مشارکتی ها وجود داشت، مؤلفه یمثبت ارتباط نترنتیبه ا ادیو کنترل رفتار با اعت یعاطف

و عدم احترام  تیفرد یرفتن مرزها نیاز بل، لاعدم استق ،یختگیآم به درهم اشاره و نامطلوب کارکرد خانواده هستند که یمنف

در  .[30]میبود نترنتیا به ادیاعت شیمؤلفه، شاهد افزا نیا شیکه در صورت افزا باشدی م یشخص یها محدوده وی به مرزها

 سبک .شدبایم نیوالد یتیترب یها سبک نقش بپردازد، یفایبه ا تواندیم نترنتیبه ا ادیکه در اعت یعوامل دیگر حوزه خانواده، از

مهم  یبا فرزندان است و عامل نیوالد یکل ارتباط ی و نحوه یروابط عاطف انگریاست که ب یجهان یها از سازه یکی یتیترب یها

در  نیدر رفتار و تعامالت والد یدو محور اساس فر،یش و ندیبامر ی. بر اساس الگودیآی کودکان به شمار م یریادگیرشد و  یبرا

مقتدرانه، مستبدانه،  یدو بعد، چهار سبک مختلف فرزند پرور نیا بیاز ترک کنترل، و ود دارد: محبتارتباط با فرزندان وج

 وهی. ش[32]شودیم محسوب ناکارآمدی فرزند پرور یها وهیش ریکه سه سبک اخ شودیم جادی( اتوجهی )ب ریگ و کناره ریگ سهل

است  ییها و رفتارها نگرش انگریو ب رندیگیان خود به کار مفرزند تیتربی برا نیاست که والد ییها روش ،یفرزند پرور یها

 ریفرزندپروی ها سبک نیکه ب دهندی نشان م زین ریاخ یپژوهش یها افتهی یبرخ خود دارند. فرزندان که آنها نسبت به

 مستبد و سهل نی. ممکن است والددروجود دا ریدای و معن مثبتۀ ابطر نترنتیاز ا ریاستفادۀ اجبا با ریگ و سهل یاستبداد

 ،ریو فرزندپرو یترنظا حیصح یها وشر ازی کاف یعدم آگاه ایخانواده و  رد یمنطق اترو مقر نینداشتن قوان لیدل به ر،یگ

 امرآ یاز تلفن همراه برا ریگ سهل ریکه ماد یکنند، مانند زمان غیتبل ار نترنتیتلفن همراه و ا تبلت، انه،یاراز  ریاستفادۀ اجبا

به سراغ  ل،یتحصر د شرفتیپ یبرا دهدی م رمستبد که به نوجوان خود دستو ریپد اید و نکن یاستفاده م ودخکردن کودک 

مشخص  نیخود و اعمال قوان فرزندانی ازهای( به نیزم و کافلاموقع ) به یسبک مقتدر با پاسخده نیبرود. والد نترنتیو ا انهیار

 ،یبه رشد قدرت خودکنترل ،یللااستد یها وهیو استفاده از ش مانهیصم وروابط گرم  جادیخانواده، ا طیشده در مح فیو تعر

 یبتوانند رو کودکان نیکه ا شودیامر به نوبه خود باعث م نیل کودکان خود کمک کرده و الاو استق نفس عزت ،یمیخودتنظ

 دایپ های باز نیبه ا یکمتر یداشته و وابستگ یشخص تیریخود، نظارت، کنترل و مد نترنتیا یزمان صرف شده برا مدت

 کنند و بر آن نظارت و کنترل داشته یزیر برنامه زیخود ن یلیو تحص یو امور درس فیتکال انجام یبتوانند برا جهینت کرده و در
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 خودگردان هدفمند و آنها کنند،ی م رفتار مطمئن وی خوب به خود وزمرهی رهارفتار ردر مقتد نیوالد فرزندان .[33]باشند

 نلاگساربز آنها به .کنندی م شلات تلامشک فعر رد مشراآ با و کنندی بهتر استفاده م استرس با مقابلهی هار اهکار هستند، از

 وزمرهربا مسائل  دربرخو رد و کنندی م رفتار گرانیبا د یو نافرمان چالش جادیاز ا ربه دو و درنگذای م احترام ترقد مراجع و

 استفادۀ مشکل و به کنندر فتارمعقول  نترنت،یمانند ا یا دهیمواجه با پد رتا د کندی کمک م آنها به اتیخصوص نی. اندرسازگا

 یا هیترک نوجوان 1238 که نترنتیبه ا ادیو اعت یفرزند پرور یها تحت عنوان سبک یپژوهش در. ندراوین یور نترنتیساز از ا

نوجوانان داشته و نوجوانان با  نیا نترنتیبه ا ادیاعت ابی مستبدانه ارتباط معنادار یانجام داد مشخص نمود که سبک فرزندپرور

مستبدانه پر توقع بوده،  وهیش یدارا نیوالد را گزارش نمودند. نترنتیبه ا ادیاعت زانیم نیشتریب اعتنای ب یسبک فرزند پرور

 کننده تیکمتر از تقو ر،یذپ تیکمتر حما ،یعاطف یو فاقد محتوا یملاک یها امیپ یفرزندان خود نبوده، دارا یازهاینی رایپذ

 بهرکم ایاما بس هستند گر مطالبهر ایبس نیوالد نی. اهستند کنترل فرزندان یو زور برا هیروش تنب یاستفاده کرده و دارا ها

 وی ختگیانگ خود عدم ن،یینفس پا ترسو بودن، عزت به ،یاستبداد نیوالد نیا فرزندان .[34]دهندی م فرزندان پاسخ یازهاین

ی واقع یهارفتار که ندردا لیتمای استبداد نیوالد فرزندان ن،یا بر وهلاع .[35]ندردا لیتما بیعجی مسائل بهی وابستگ ای اعتماد

 نیا ل،یدل نیهم به ترسند،یشوند م و مجازات هیتنب نیتوسط والد نکهیا از رایز کنند، پنهان ار خود دوستان تیّهو یحت ای و

 طیکه مح یطیشرا رد .[36]ندرندا خانه از رونیب ایخلوت  رد شان اعمال فرزندان ور فتار درمور د یادیز عاتلااط ن،یوالد

 ۀفتیش یسادگ جبران کمبودها، به یباشد، فرزندان برا ریمنطق و خودمختا ت،یمیصم گرما و از عاطفه، ریخانواده، عا

با سبک سهل گیرانه قرار دارند. در مورد این در مقابل والدین دارای شیوه مستبدانه والدین  .شوندیم نترنتیا یها تیجذاب

خانه وضع  رد یاندکر ایناقص و بس نیقوانو  کنترل اندک داشته. اما گرم هستند با محبت و خون رایآنها بس ،باید گفت نیوالد

 پرورش زندانفر ن،یبنابرا کنند، کنترل ارخود  رفتارکه چگونه  دهندی فرزندان خود آموزش نم به نیوالد نیا. [37]کنندی م

و  ینوجوان نیسن ردو باشندی و پرخاشگر م یتکانش دارند، یبه واپس رو لیت تمالابه هنگام مواجهه با مشک وه،یش نیا ی افتهی

ک کود کیاز داشتن  یناش اغلبری پرو فرزند سبک نیا .کنندی بالغانه حرکت م نا و اعمال هارفتار به سمت بروز یگسالربز

که  ار ریکا هر فرزندان خود یو خشنود تیضار یبرا که رندیگیم می تصم نیوالد نیاده است. بنابراخانو ررخاشگر و سخت دپ

 بـه ـادیبـه اعت شیرا در گـرا ریتـأث نیشـتریب توجهی سبک ب ،یفرزند پرور یها سبک نیبـ .[38]دهند انجام توانندیم

 شتریب زین فرزندان نیدر ب نترنتیباشد، استفاده از ا شـتریب توجهی ب یتیسبک ترب زانیهرچقدر م کهی طور بهدارد.  نترنتیا

و  و از نظـر درخواسـت یو پاسخ دهندگ یرندگیپذ از نظـر توجهی ب نیگفت که والد توانیم افتهی نیا نییدر تب خواهد بـود.

 یو متنوع بودن فضا تنترنیا در دسترس بودن، فرزنـد یروی نبـود کنتـرل کـاف نیهسـتند. بنابرا ینییکنترل در سطح پـا

 نیا جهی. نتکندی فراهم م یفناور نیاز ا حد از شیاستفاده ب یرا برا نهیزم ینترنتیا یهای و باز های بـا انـواع سرگرم یمجـاز

در دانش  زین نترنتیباشد، استفاده از ا شتریب توجهی ب یتــیترب ســبک ــزانیفـرض از پــژوهش نشــان داد کــه هرچقدر م

 انیم شکاف» حطلاو در اص فرزندان و نیوالد انیم تضاد و تعارض رسدی. به نظر م[30] [39] [40]است شترین بآموزا

 بهی نسل انیم باشد. شکاف نترنتیا از زا بینوجوانان به استفاده مفرط و آس شیمهم در گرا رگذاریاز عوامل تأث یکی«ینسل

 یاعضا انیم و باورها اشاره دارد که به تعارض و شکاف دیعقا ،یشخص یها انتخاب در نسل دو انیم ف نظرلاو اخت ها تفاوت

 نیبر ا زین سگالن .شودیم کیتفکی نسل انیمی هنجار شکاف وی نسل انیمی ارزش شکاف نوع دو به و [41]انجامدی م خانواده

 بلوغ سن به فرزندان که شودی م کینزد خودی اصل چالش و بحران بهی زمان آنها، فرزندان و نیوالد انیم روابط که است باور

ی الگوها است ممکن که استی ا دوره نیاند. ا شده تر مسن نیوالد فرزندان،ی جوان با توأم که استی زمان نیا و رسندی م

 یدارد که عدم هماهنگ احتمال نیبنابرا .[42]ردیگ قرار تضاد و تعارض ف،لااخت معرض در فرزندان با نیوالدی ارزش وی هنجار

 مطالعات نقش داشته باشد. نترنتیبه ا ادیدر اعت گوناگون و فرزندان به طرق نیوالد انیمی و هنجار یارزش یها فلاو اخت

و فرزندان  نیوالد انیم بخش تیرضا و یفقدان ارتباط کاف ینسل-انیم شکاف یاصل للایاز د یکی است که نشان داده

ادارک  تیمعتاد رضا ریبا افراد غ سهیدر مقا نترنتیاد وابسته به اافر دهندیم نشان ها پژوهش از یاریچنانچه بس. [43]است

 ادیبا اعت خانواده یاعضا انیم تعارضات اندکه مطالعات نشان داده نی. همچن[44]دهندیباخانواده نشان م روابط از یشده کمتر
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به  نیوالد کنندیاده داشته و احساس ماز خانو یکمتر تیرضا نترنتیا و نوجوانان معتاد به اند در نوجوانان مرتبط نترنتیبه ا

حاصله از  و اعتماد تیمینشان داد که فقدان محبت، صم زین [46]همکاران و یزربخش قیتحق جینتا. [45] ندارند یآنها توجه

فقدان  طیشرا در. شودیم نیوالد بانوجوانان  ی و کم شدن ارتباطریگ فاصله سبب و فرزندان نیوالد انیمشکاف بین نسلی 

 نترنتیا با کمبود، خود را نیجبران ا یکودکان و نوجوانان برا باط میان والدین و فرزندان در نتیجه شکاف بین نسلی،ارت

که نوجوانان  ییاز آنجا .رندیگیم دهیناد را یو اجتماع یخانواده و روابط خانوادگ تیو اهم کنندی مشغول م دیجدی های وفناور

 اختصاصی مجاز یفضا به را خود فراغت اوقات نیشتریب ینسل-انیم شکاف دهیبا بروز پد رندیپذی م نترنتیا ازی شتریب ریتأث

 انه،یرا درمقابل آنها نیوالد اگر و دارندی م بر قدم خودی زندگ جهت در مجزا وی فرد بصورت افراد فضا نیو در ا دهندی م

 آنها انیم فاصله کند انیب خود نیوالدی برا؛ کندیم هدهمشا که رایی های شگفتی حت نتواند نوجوان و باشند گانهیب ...و نترنتیا

 یهنجارها و ها ارزش و ابدی یم شیافزای نسل-انیم شکاف کهی وقت رسدینظر م به نیبنابرا .[43]شد خواهد شیپ از شیب

جهت  در نهاآ رو نیاز ا رد،یگیم قرار ریتحت تأث نوجوانانی روانشناخت تیوضع رد،یگیدر تعارض قرارم فرزندان و نیوالد

کودکان و  یو برا از آنهاست یکی نترنتیا که شوندیمی گرید یابزارها بانیدست به گر یو حفظ تعادل روانشناخت یسازگار

ی رفتار، صرفا به خانواده محدود نبوده و از ورود آن ها به مدرسه بخش اعظم یریشکلگ .[47]دارد زین ییها تینوجوانان جذاب

که با آن ها در  یکادر مدرسه و دوستان ن،یمعلم ایبا معلم  یرابطه و لیدل نیشود، به هم یم رفص زمان آن ها در مدرسه از

معلمان از عوامل مهم در رشد  تیحما ن ولابا همسا یروابط اجتماع گذار است. ریتاث مسئلهر این  د اریارتباط است بس

مشکل ساز نوجوانان  یمعلمان به کاهش رفتارها یاعاجتم تیداده است حما نشان قاتیتحق نوجوانان است. به عنوان مثال،

 قاتیدر تحق نیهمچن .[48]گذارد یمثبت م ریکند و بر روان آنها تأث یهوشمند کمک م یهای و گوش نترنتیبه ا ادیمانند اعت

در نوجوانان و  نترنتیا به ادیرابطه خوب معلم و دانش آموز باعث بهبود اثرات نامطلوب اعت که میمسئله هست نیشاهد ا گرید

به  ادیو اعت نلاهمسا شدن یقربان نیعامل کاهش دهنده ب کیبه عنوان  یروان تیامن لیدل نیشود، به هم یافراد م ریسا

 نیاز مهم تر گرید یکی .[49]و همین طور رابطه نامطلوب با معلم باعث افزایش اعتیاد به اینترنت می شود کندیعمل م نترنتیا

نداشته  یکه در طول شب و در کنار خانواده سرگرم یمثال فرد یفرد است، برا یبرا جذاب یها یرمنبود سرگ یرونیعوامل ب

گذراندن وقت با هم در تلفن  یباشد که به جا یها شاهد خانواده ا نیو در کنار ا باشد داشته یباشد تا با آن ها احساس خوب

 یشوند فرزندشان به گوش یخانه، باعث م طیدر مح یاشند حتکار و مسائل آن ب ریدرگ ایوقتشان را بگذرانند و  همراهی ها

دلایل زیادی وجود دارد که ما روز به روز با اشتیاق بیشتری در فضای مجازی وقت  .اوردیب یرو نترنتیهوشمند و ا یها

ها، ید. این برنامهرباها است که زمان زیادی را از مخاطبانش میحساب شده برخی برنامه ترین آن، طراحیبگذرانیم اما مهم

در این اقتصاد،  گیرد.روند که در آن توجه افراد به جای کالا و خدمات مورد توجه قرار میبخشی از اقتصاد به شمار می

این برنامه آنقدر "ای هستند که به دیگران نشان دهند بلکه فقط تبلیغ کننده ؛ها نیستندها، مشتری آنمخاطبان این برنامه

های مورد افزارها، مخاطبان را با تقلید از تکنیککنیم. طراح نرممان را برای آن صرف می ه ما توجه و زمانجذابیت دارد ک

اند که ها بر مبنای تحریک و ترشح دوپامین طراحی شدهکنند. جذابیت این ماشیناستفاده در ماشین اسلات به خود جذب می

با اینکه دوپامین برای بقای جانوران ضروری است  لذت اولیه را دوباره تجربه کند. کند تا بتواندمغز را وادار به تکرار یک کار می

اما باید توجه داشت که سیستم  ؛کندچرا که افراد را به برطرف کردن نیازهای فطری مثل غذا خوردن و تولید مثل ترغیب می

ز دادن تجربه خوب و بد را ندارد. به همین دلیل کند و توانایی تمایها به یک شکل عمل میترشح دوپامین، برای همه فعالیت

ها وقت گذراندن در فضای تواند در اعتیاد به مواد مخدر یا ساعتکند، میهمان قدر که برای ورزش روزانه ما را تشویق می

از محرک دوپامین، هایی نمونه گیرند.مجازی هم موثر باشد. این روند دقیقا همان ترفندی است که طراحان نرم افزار به کار می

ها دقیقا همان عواملی هستند که با روشن کردن های روشن، غیرقابل پیش بودن و تازگی یک موضوع است و تمام اینرنگ

های دوپامین هستند به طوری که های همراه سرشار از محرکدر واقع تلفن کنند.صفحه موبایل، دوپامین مغز را فعال می

های گذاران و مدیر اجرایی مرکز فناوری انسانی، موبایل را به عنوان دستگاهتان هریس، از بنیانبرخی متخصصان از جمله تریس

های اسلات، محرکی ها در ترشح بیشتر دوپامین نقش به سزایی دارند. در ماشینپاداش و لذت اند.اسلات جیبی معرفی کرده
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های همراه نیز این جایزه وجود رون آن وجود دارد. در تلفنای است که دشود، جایزهکه باعث ترغیب به تجربه مجدد آن می

های اجتماعی، اند. به همین دلیل است که شبکهدارد اما با شکل و شمایلی دیگر که غالبا به صورت لایک و نظرات درآمده

های ماشین اسلات و نیکاستفاده از تک دهند.های آنلاین و خریدهای مجازی، زمان بیشتری را به خود اختصاص میاخبار، بازی

توجه خاص به ترشح دوپامین، آنقدر موثر و جهانی است که به گفته هریس تا به حال فقط طراحان انگشت شماری از این متد 

اند. به همین دلیل است که یکی از عادات پرتکرار و روزانه ما، چک کردن تلفن همراه حتی بدون هیچ دلیلی استفاده نکرده

مان دور بمانیم، دچار احساس اضطراب و های جیبیتواند به حدی باشد که اگر دقایقی از اسلاتد و عادت میاست. این اعتیا

کنیم با گشت و گذار در آن، این احساسات منفی رویم و سعی میترس شویم و پس از به وجود آمدن استرس، سراغ تلفن می

شود دوپامین بیشتری آزاد شود و ما را ت و در طولانی مدت باعث میای اسرا از بین ببریم اما این کار فقط یک درمان لحظه

 .[50]و بدین ترتیب کم کم دچار اعتیاد به اینترنت می شویم مجاب کند چک کردن تلفن همراه کار ارزشمندی است

ها از استخراج داده در دانش آموزان حاصل ازاعتیاد به اینترنت نتایج کدگذاری باز، محوری و گزینشی یا انتخابی برای علل 

  شده به روش روایتی، در جدول زیر ارائه شده است:آوریمتن جمع
كد گذاری باز مرحله اول:  

 )مفاهیم( 

د گذاری محوریمرحله دوم: ك  

 )دسته بندی(

گزینشیكد گذاری مرحله سوم:   

 )ابعاد( 

ل
عل

 

 احساس تنهایی

 احساسات و عواطف

 فردی

 هیجانات منفی

 ق کمدرجه انطبا

 فرار از فشار

 خودکار آمدی اجتماعی

 شخصیت

 شخصیت

 برون گرایی

 درون گرایی

 کنجکاوی

 روان رنجور خویی

 وظیفه شناسی

 افراد با دلبستگی ایمن

 افراد با دلبستگی نا ایمن سبک دلبستگی

 افراد با دلبستگی اجتنابی

 مغز

 مغز
 مغزساختار 

 هیپوتالاموس میانی

 آمیگدال

 هوش درون فردی

 هوش

 هوش بین فردی

 یفضای-یهوش تجسم

 

 ریاضی-هوش منطقی

 هوش موسیقیایی

 ژنتیک ژنتیک
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 ژن

 دوپامین

 اندورفین پاسخ های بیوشیمیایی

 هورمون

 جنسیت جنسیت

 کارکرد خانواده

 خانواده
 ماعیاجت

 پدر و مادر مبتلا به اعتیاد اینترنتی

 خشونت خانگی

 رابطه خانواده

 رفتار والدین

 مراقبت مادرانه

 ارتباط با مادر

سرخوردگی شدید در ارتباط با 

 مادر

 بی توجهی مادر

 سبک های تربیتی

 سبک تربیتی بی توجه

 سبک تربیتی مستبدانه

 سبک تربیتی سهل گیر

 سبک تربیتی مقتدر

 الگو برداری از والدین

 شکاف بین نسلی

 تعارضات میان اعضای خانواده

 فقدان محبت

 فقدان صمیمیت

 فقدان اعتماد

 مدرسه
 مدرسه

 معلم

 اپلیکیشن ها جذابیت برنامه ها محیطی

 سرگرمی فقدان سرگرمی

اعتیاد به گرندد تئوری به این نتیجه رسیدیم که علل به وجود آمدن  تحلیل با بررسی متون و با استفاده از روش :ه گیرینتیج

اینترنت در دانش آموزان به سه دسته کلی فردی، اجتماعی و محیطی بستگی دارد. عوامل فردی مانند احساسات و عواطف 

مون ها و جنسیت فرد را میتوان نام برد. عوامل اجتماعی شامل رفتار های فرد، نوع شخصیت فرد، هوش و ساختار مغز، هور

 والدین، معلمان و همکلاسی ها و عوامل محیطی نیز شامل جو حاکم در مدرسه، فقدان سرگرمی و جذابیت برنامه ها است.  
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 ب( پیامد ها

تحرکی، اضطراب، توان به کمها میبسیاری دارد که از جمله آن، پیامدهای منفی نیز اعتیاد به اینترنت د،عتیاا دیگر اعنوا همانند

های جسمی، دوری و فاصله میان اعضای خانواده، بحران هویت، انزواطلبی، مشکلات اقتصادی افسردگی و تنهایی، بروز بیماری

است  اههمر لیتحصی فتا و عیجتماا بطروا گسیختگیهم از  اری،بیقر ،خلقی کج ،یدگفسرا چون میعلائ باو  و ... اشاره کرد

 که به آنها پرداخته ایم.

های اجتماعی و افسردگی ارتباط وجود دارد. برخی از مطالعات پا را فراتر  نشان داده اند که بین شبکه برخی از مطالعات

ستقیمی این نتایج به این معنی است که رابطه م .گذاشته اند و می گویند که شبکه های اجتماعی باعث افسردگی می شوند

بین استفاده کمتر از شبکه های اجتماعی و سلامت روانی افراد وجود دارد. به گفته محققان، رابطه علت و معلولی بین 

افسردگی بالینی یا اختلال افسردگی اساسی یک اختلال خلقی است که  .افسردگی و استفاده از شبکه های اجتماعی وجود دارد

در یک پژوهش  دادن علاقه به فعالیت هایی است که فرد قبلا از آنها لذت می برده است.نشانه اصلی آن احساس غم و از دست 

دانشجوی دانشگاه پنسیلوانیا شرکت کردند. این دانشجویان به دو گروه تقسیم شدند. گروه اول تا سه هفته بدون هیچ  143

ز بود که در طی روز نیم ساعت به این کار محدودیت زمانی از شبکه های اجتماعی استفاده کردند ولی گروه دوم فقط مجا

اختصاص دهند. نتایج نشان داد که گروهی که محدودیت زمانی برای استفاده از شبکه های اجتماعی داشتند، افسردگی و 

همچنین شبکه های اجتماعی احساس فومو . احساس تنهایی کمتری داشتند. همچنین این گروه اضطراب کمتری تجربه کردند

ترسی فراگیر از »را به فرد القا می کند. فومو به معنی  (FOMO=Fear of Missing Out) ز دست دادن فرصتیا ترس ا

است. برای مثال اگر فرد به جشن تولد « ها غایب استهای پرارزشی داشته باشند که فرد از آناینکه دیگران ممکن است تجربه

ن احساس را داشته باشد که از قافله عقب یکت کند، ممکن است ادوستش دعوت شده باشد و به دلیلی نتوانسته در آن شر

در نتیجه می توان گفت که محدود کردن زمان استفاده از شبکه های  .مانده، یا ارزش خود را پیش دوستانش زیر سوال ببرد

را با دیگران  اجتماعی به این معنی است که فرد کمتر در معرض محتواهایی قرار می گیرد که باعث می شود فرد خودش

استفاده زیاد از اینترنت  .[51]مقایسه کند و احساس بدی نسبت به خودش داشته باشد و نشانه های افسردگی در او پیدا شود

 گردی کنند و همین امر آموزان وقت زیادی را صرف استفاده از اینترنت و وب میشود که دانش و معتاد شدن به اینترنت باعث

 ؛در اینترنت آشنا شوند موجود های پرخطر های اینترنتی و رفتار با بسیاری از رفتارها از جمله فریبشود که آنان  موجب می

 اند به صورت مستقیم در آنان را فریب داده که به دنبال آن میزان پرخاشگری در آنان بیشتر خواهد شد. زیرا کسانی که

شود. اما به دلیل اینکه خشم منجر  ت نسبت به آن افراد میبه اینترن آموز معتاد دسترس نیستند و موجب خشم درونی دانش

 هند. به این صورت که آنان به افرادد جا شده نشان می به آموزان پرخاشگری را به صورت جا دانش این .به پرخاشگری میشود

جم وتوهین و لجاجت جمله: تها کنند و رفتارهای پرخاشگرانه از های خود پرخاشگری می دیگر از جمله اطرافیان و همکلاسی

 لختلاا علایم ،نددبو ینترنتاه ـب داـمعت هـک انیـنانوجودر پژوهش ها  .[52]توزی نسبت به اطرافیان بروز خواهند داد و کینه

 انبررکاو  دیعا انبررکا گروه دو ناـمی داریمعنی وتتفا.شتنددا دیعا دهستفاا با ننااا نوجوـب هـمقایسدر  یترـبیش ابوـخ

 به دمعتا انبررکا نمیا در ابوـخ کیفیت هنمر میانگین .شتدا دجوو کلی رطو به اب،کیفیت خو نظراز  ،نترنتیا به دمعتا

 ،ینترنتا به دمعتا انبررکا ،یـیعن.تـسا دهوـب دیاـع انبرراـک ناـمیدر  ابوـخ کیفیت هرـنم ینگانـمیاز  ترـبیش ،تـینترنا

 که نددبو معتقد دیعا انبرراـکاز  یشـب هاآن ،همچنین .شتنددا دیعا انربرکا با مقایسه در یتربنامطلو کلی ابخو کیفیت

توان  یرا م نترنتیا یتحولات منف ،یبُعد فرد در .[53]شتنددا رکا منجاا به ندکیا علاقه ،بیاوـخ دـباز  ناشی تمشکلا خاطر به

 زیپشت م یو به اصطلاح نشستن دائم نترنتیاز امداوم  استفاده. قرار داد یمورد بررس ریز یو اثرات روان یاز جنبۀ اثرات جسمان

 گرافیکی، صفحات داشتن و رنگ تنوع علت به ای رایانه های بازی شود. یدر افراد م یاختلالات جسمان جادیموجب ا انه،یرا

ممکن  نترنتیاز حد از ا شیاستفاده ب گذارند. می نوجوانان و کودکان مخصوصاٌ افراد حافظه و اعصاب و مغز روی منفی تاثیرات

به اطلاعات  یکه به راحت دهدیامکان م نهابه آ نترنتیا رازی .را به حافظه بسپارند یاست معاش شود که افراد اطلاعات کمتر

به عنوان  نترنتیکه از ا یوقت تاهمچنین  .اطلاعات نباشد نیا یادآوریو  رهیبه ذخ یازیکنند و ن دایپ یخود دسترس ازمندین
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کسب  یبرا عیآسان و سر یهاممکن است به دنبال راه حل ؛دیکنیاستفاده م یاطلاعات سرگرم نیامجهت ت یمنبع اصل کی

شود و باعث شود که مغز شما کمتر به کار  نترنتیاز حد ا شیب یممکن است منجر به وابستگ نیا .دیشو یاطلاعات و سرگرم

 زل مدت، طولانی برای همراه تلفن صفحه به که زمانی نهمچنی .ابدیکاهش  گرید یکارها یبرود و به نوبه خود تمرکز شما رو

 از پیرچشمی و دید تاری و چشم خشکی ،چشم سرخی برساند. آسیب چشم به تواند می صفحه این از شده ساطع نور زنید، می

 شده، جنین طسق باعث تواند می همراه تلفن از ناشی امواج از طرفی .است همراه تلفن صفحه به مدت طولانی کردن نگاه اثرات

 سبب نیز را اضطراب و استرس و شده مردان در اسپرم به آسیب باعث باشد، اثرگذار گذاری تخمک بر مستقیم غیر طور به

 همراه، های تلفن تشعشعات که است داده نشان سـرطان، المللـى بین آژانـس مرکز در شده انجام های بررسی همچنین .گردد

بیماری های های اسکلتی و تواند باعث انواع بیماریموبایل، مانند زیاد نشستن پای رایانه، می کار زیاد با .]54[است زا سرطان

تواند نوجوانان را به تاندونیت )التهاب تاندون( دچار کند یا استفاده از عضلانی شود. مثلا تایپ و بازی زیاد با موبایل می

طبق تحقیقی که به مدت پنج سال  .به درد گردن و کمردرد شودهمراه با وضعیت قرارگیری نامناسب ممکن است منجر تلفن

هایی مانند تاندونیت و آرتروز انگشت شست و آرنج تواند باعث بیماریهمراه میازحد از تلفنانجام شده است، استفاده بیش

این چاقی می شده است.  لیمفرط کودکان هم تبد یچاق لیدلا نیتراز مهم یکیبه  یمجاز یو فضا نترنتیاستفاده از ا. شود

 یمجاز یدر فضا تیو فعال وتریتبلت، کامپ ل،یدر هنگام کار کردن با موبا یجانیخوردن هتواند ناشی از نداشتن تحرک کافی یا 

علاقه به  ینوع یمجاز یفضا یهایسرگرم گریو د لمیف دنید ،یوتریو کامپ یلیموبا یهایاز باز یناش یهاجانیاست. ه

 یهاو حضور در شبکه یکننده در زمان بازنکته باعث خوردن تنقلات ناسالم و چاق نیهم .آوردیم دیاد پدخوردن را در افر

یکی از  .[55]رودیافراد به شمار م یعوامل چاق گریتاپ از دو لپ لی. خوردن تنقلات ناسالم در زمان کار با موباشودیم یمجاز

های شب برای استفاده از نت، تغییر سبک زندگی است. کاربران زیادی تا نیمهپیامدها و مشکلات استفاده بیش از حد از اینتر

 قیمت و ...، زمینه را برای شبهایی همچون اینترنت رایگان شبانه، مکالمه ارزان های فضای مجازی بیدارند. سرویسسرویس

خوابند و کمبود ر از زمان معمول خوابشان، میکند. معمولاً معتادان اینترنتی سه تا پنج ساعت دیرتبیداری کاربران آماده می

دار استفاده های کافئینها بیدار بمانند، از قرصکه شبخواب دارند. بسیاری از معتادان به اینترنت برای این

واب شده و از نشاط و شادابی فاصله بگیرند. کاربران خ در اختلال دچار هاآن شودمی موجب کاربران بیداریشب کنند.می

تدریج دچار خوابی بهکنند و به سبب کمساعت در هفته و یا بیشتر، از اینترنت استفاده می 38وابسته به اینترنت با میانگین 

 یزندگ نفکیجزء لا نترنت،یا»همچون  یریبا تعاب امروزه شوند.مشکلات جسمی، خانوادگی، آموزشی و شغلی بسیاری می

. میروبه رو هست« است وتریو کامپ نترنتیا یایدن ا،یدن»و  «ندیگو یسواد م ینباشد، ببلد  نترنتیکه ا یبه کس»و « انسان است

دهند که  یسوق م یباشند، اما ناخواسته جامعه را به سمت یم نترنتیشدن ا یگر عموم انیب یعبارات به نوع نیهر چند ا

به آن را  ازمندیکه فرد ن نیا یبه جا نترنت،یر با اگونه رفتا نیا .ردیارزش بپذ کیرا به عنوان  نترنتیهمچون ا یسرانجام ابزار

رسانه  نیا یمخاطب واقع دیکه شا یافراد ن،یآورد. بنابرا یبه وجود م یکاذب در و ازیاحساس ن یسازد، نوع ریبا آن درگ

لطمه  آنان یاجتماع یو رفتارها و کنش ها یو ساختار فکر تیبه شخص جهیشوند و در نت یآن م یجذب حواش زینباشند ن

بر باورها و  نترنتیا یمنف ریدر خصوص تأث ینظرات کارشناسان مذهب دیها مؤ پژوهش. (به ارزش نترنتیا لیتبد) شود یوارد م

دادن به جوانان،  تیدر هو نیچون د یینهادها ریاست که تأث نیمسئله نشان دهنده ا نیا جوانان جامعه است. یفرهنگ تیهو

خارج از  نترنت،یجوانان در رسانه ا یابی تیهو یهست که مؤلفه ها زین نیما نشان دهندۀ اکم رنگ شده است؛ ا نترنت،یدر ا

در  ینیمراجع د ریکم رنگ بودن تأث نیا اومشک تد ینظارت بر آن است و ب یمتول یرسم یو ساختارها ینینظارت مراجع د

 متأسفانه نقش را خواهد داشت. نیان کمترآن یدر زندگ نیاز جوانان خواهد شد که د ینسل یریمنجر به شکل گ نترنت،یا

و بدون توجه به  نیبدون مطالعه مخاطب ،یو اجتماع یفرهنگ یها نهیدر زم ژهیبه و نترنت،یاجرا شده در ا یاغلب برنامه ها

 ینروا یاز کارکردها یکیباورند که  نیبرا محققان. (قبض و بسط باورها) شده است دهیآنان تدارک د یو فرهنگ یعلم تیوضع

به  ینترنتیافراد در ارتباطات ا ل،یدل نیبرد و به هم یم نیرا از ب یمعمول در تعاملات اجتماع یاست که ترس ها نیا نترنت،یا

 یلیگر از دلاید یکی نترنت،یشوند. گمنام بودن کاربر ا یدچار م تیمیصم جادیا یبرا یو خودافشاگر یشخص یعدم بازدار



 مجله دستاوردهای نوین در مطالعات علوم انسانی
 1403، مهر 77سال هفتم، شماره 

15 

 

هستند که قصد دارند با  یاست که همواره کسان نیا تیدهد؛ اما واقع یم شیافزا نترنت،یارا در  یاست که امکان خودافشاگر

متوجه حجم  نترنت،یمختصر در ا یجست وجو کیکنند. با  یاسرار سوء استفاده م نیاز ا ،یبه دست آوردن اطلاعات شخص

بلکه در  ،یمجاز یشان، نه تنها در زندگ یخصاسرار ش یو افشا گرانیکه به علت اعتماد به د میشو یاز افراد م یادیز اریبس

به  ادیاعت یامدهایاز پ نییپا یلیتحص شرفتیپ .[56]ی( اسرار شخص یافشا) شده اند یدچار مشکلات فراوان زین یواقع یفضا

 یفدا خود را یلیتحص دیو اکثر وقت مف اندازندیخود را به مخاطره م یسلامت نترنتیاز معتادان به ا یاریاست بس نترنتیا

در  شتریتا بتوانند ب ؛دهندیوقت خواب و خوردن خود را کاهش م نیآنها همچن .کنندیم نترنتیاز ا یرعملیو غ ثمریاستفاده ب

. علاوه بر باشدیدانش آموزان م یعمل شرفتیبر سر راه پ یکه موانع جد رسدیرفتار ها به نظر م لیقب نیبمانند ا نترنتیا

آموزان و دانشجویان را بر روی پیشرفت  حد دانش از های متعدد تأثیرات استفاده بیش پژوهش [58] [57]داخلیپژوهش های 

خصوص میزان و شدت و  ها بررسی و نتایج متعددی در آموزان بعد از استفاده مکرر از این شبکه عملکرد دانش تحصیلی و

ین بر لااجتماعی آن ای قیقی با عنوان اثر شبکههدر تح[62] . پاول، بیکر و کوکران[61] [60] [59]دمحتوای آن گزارش کردن

عملکرد تحصیلی تأثیر منفی و معناداری  بر ینلااجتماعی آن های آموزان بیان داشتند که شبکه عملکرد تحصیلی دانش

بعاد ا شتریشکست در ب لیموجب تحم نترنتیبه ا ادیاست اعت نترنتیبه ا ادیاعت یامدهایاز پ زین یلیتحص یفرسودگ. [63]دارد

افت عملکرد  شودیآنها م یلیافت عملکرد تحص جهیدانش آموزان و در نت یاز سو تیو موجب کاهش فعال شودیفرد م یزندگ

و  یتیداشته باشند بلکه نارضا ینییکه دانش آموزان نه تنها معدل پا دموجب خواهد ش نترنتیبه ا ادیبه دنبال اعت یلیتحص

 یلیتحص جیکاهش نتا نیو همچن یلیاز تحص تیبا کاهش رضا جهیبه دنبال خواهد داشت و در نت زیآنها را ن یلیتحص یفرسودگ

به  ادیاعت یهاامدیاز پ زین یلیتحص یکار مالها [63].افتیکاهش خواهد  زین یلیتحصی هاتیفعال یآنها برا زهیو انگ اقیاشت

دانش . ندارد رازمان  تیریمد ییهمال کار توانااست که فرد ا یتیشخص یژگیخصلت و و کی یاهمال کار ؛است نترنتیا

 یزمان خود به فضا شتریچون با اختصاص ب .مشکل دارند زیزمان ن تیریدر مد ؛دارند نترنتیبه ا یادیز یکه وابستگ یآموزان

 یامدهایپدیگر از  یلیتحص زشیانگ [63].خواب ندارند یو حت یکار یدرس یهاتیفعال نجاما یبرا یوقت کاف گرید نترنتیا

دانش  یو روان یجسمان یموجب خستگ نترنتیدر ا یو به دنبال آن صرف زمان طولان نترنتیبه ا ادیاعت .است نترنتیبه ا ادیاعت

که  ؛شودیدانش آموزان م یاز سو یلیبه امور تحص یدگیرس یبرا یباعث صرف زمان کمتر جهیکه در نت ؛شودیآموزان م

 نهیدر زم فیضع جیبه دنبال کسب نتا جهیدر نت .موزان را به دنبال خواهد داشتدانش آ یبرا یلیصتح نهیشکست در زم

صورت که  نیبد .شودیم یو منف وبیچرخه مع کی یریگکه موجب شکل ؛ابدییکاهش م زیآنها ن یلیتحص اقیاشت یلیتحص

 یلیتحص اقیکاهش اشت گرید یشود و از سویم یلیتحص اقیمنجر به کاهش اشت نترنتیبه ا ادیاعت جهیدر نت یلیشکست تحص

 و موجب کاهش شودیفرد م یابعاد زندگ شتریدر ب شکست لیموجب تحم نترنتیبه ا ادیاعت. انجامدیم ترفیضع جیبه کسب نتا

 نترنتیبه ا ادیبه دنبال اعت یلیافت عملکرد تحص .شودی م آنهای لیافت عملکرد تحص جهیو درنت انیدانشجو یاز سو تیفعال

به دنبال  زین آنهارای لیتحص یو فرسودگ یتینارضا داشته باشند، بلکه ینییتنها معدل پا نه انید که دانشجوش خواهد موجب

 یها تیفعالی ها برانآ زهیو انگ اقیاشت ،یلیتحص جیکاهش نتا نیو همچن لیاز تحص تیبا کاهش رضا جهیدرنت و خواهد داشت

تحقیقات  .[64]و  [65]افتیخواهد  کاهش انیدانشجو یلیتحص اقیشتو ا نترنتیبه ا ادیاعت نیرابطه ب یبررسی نیز لیتحص

 ورزی تحصیلی تفاوت معنی در معرض اعتیاد و معتاد به اینترنت در میزان تعلل اعتیاد، آموزان بدون نشان داد که بین دانش

اعتیاد به  بدون آموزان از دانشآموزان معتاد به اینترنت بیشتر  ورزی تحصیلی در دانش . به این معنی که تعللدارد دار وجود

به اینترنت بیشتر بوده است. زمانی  اعتیاد آموزان بدون آموزان در معرض اعتیاد به اینترنت بیشتر از دانش اینترنت و در دانش

ا به ر مطالعه شود که آنها تکالیف درسی، خواندن و را به استفاده از اینترنت میگذرانند، باعث می زیادی که دانشجویان وقت

قرار خواهد داد.  منفی تحت تأثیر صورت شان مختل شود که این امر عملکرد تحصیلی آنها را به سختی انجام دهند و خواب

ورزی در امور تحصیلی در آنان بیشتر  شده و به تبع آن تعلل آنان زیرا دیر به خواب رفتن موجب افزایش خواب روزانه در

ت شکل دهی به ستیزها و دعواهای خانوادگی و کم رنگ کردن عواطف میان اعضای های دیگر اینترنآسیب. ]52[خواهد شد

های خانوادگی ها و ستیزهاندازد. آسیبمیخانواده است که ارکان خانواده را متزلزل کرده و سلامت روانی اعضای آن را به خطر 
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انی، اجتماعی، اقتصادی، حقوقی و ارتباطی مورد های گوناگون روای بسیار پیچیده و چند وجهی است و باید از دیدگاهپدیده

های جمعی میزان ارتباطات میان مطالعه قرار گیرد. بر این اساس، از آنجا که بدون شکل از اوایل قرن بیستم با توسعه رسانه

یا اینکه تمایل به کنند و ها، افراد کمتر گفتگو میها، در اجتماعات فامیلی و در خانوادهفردی کاهش یافته است، در سازمان

کاهش یا به مفهومی دیگر فقدان گفتگوهای خانوادگی به طور حتم پس از مدتی میزان  ها کم شده است.گفتگو در بین انسان

انجامد و نتایجی دهد و به کاهش میزان اعتماد اعضای خانواده به یکدیگر میشناخت افراد خانواده را از یکدیگر کاهش می

انجامد و گیری )به ویژه نوجوانان( مید داشت. از طرفی این فعالیت اعضای خانواده پس از مدتی به گوشهمنفی را در پی خواه

 نیز استفاده بیش از حد از اینترنت، موجب انزوای اجتماعی. دهدرغبت به زندگی اجتماعی و تعامل خانوادگی را کاهش می

گیری و انزوا روح انسان را دهند از اینترنت استفاده کنند. گوشهجیح میشود؛ زیرا افراد به جای ارتباطات چهره به چهره، ترمی

گذارد و سبب بروز افسردگی، یأس، گیری اثر بسیار بدی در روح افراد میدهد. بر اساس مطالعات، انزوا و گوشهبه شدت آزار می

که د، بیشتر دچار انزوا شده و به جای اینکننهای اجتماعی دوری میشود. نوجوانانی که از تماستوهم و اختلال روانی می

 .[66]برندانزواطلبی خود را درمان کنند، با پاک کردن صورت مسأله به اینترنت پناه می

ها در دانش آموزان حاصل از استخراج داده اعتیاد به اینترنتنتایج کدگذاری باز، محوری و گزینشی یا انتخابی برای پیامدهای 

    به روش روایتی، در جدول زیر ارائه شده است: شدهآوریاز متن جمع
كد گذاری باز مرحله اول:  

 )مفاهیم( 

د گذاری محوریمرحله دوم: ك  

 )دسته بندی(

گزینشیكد گذاری مرحله سوم:   

 )ابعاد( 

مد
یا

پ
 

 احساس غم

 مشکلات روانی

 

 پیامد های فردی

 افسردگی

 اضطراب

 فومو

 اختلال خواب

 یپرخاشگر

 اختلالات جسمی

 مشکلات جسمی

 مغز

 اعصاب

 حافظه

 تمرکز

 خشکی چشم

 تاری دید

 پیر چشمی

 سقط جنین

 سرطان

 کمردرد

 آرتروز

 مشکلات اسکلتی

 چاقی
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 خوردن هیجانی

 تغییر سبک زندگی

 سبک زندگی
 تبدیل اینترنت به ارزش

 قبض و بسط باورها

 افشای اسرار شخصی

 پیشرفت تحصیلی

 تحصیلی

 فرسودگی تحصیلی

 اهمال کاری

 انگیزش تحصیلی

 اشتیاق تحصیلی

 تعلل ورزی تحصیلی

 دعواهای خانوادگی
 خانوادگی

 اجتماعی

 

 کم رنگ کردن عواطف

 روابط اجتماعی انزوای اجتماعی
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اعتیاد به اینترنت در با بررسی متون و با استفاده از روش گرندد تئوری به این نتیجه رسیدیم که پیامد های : یرینتیجه گ

دانش آموزان به دو دسته کلی اجتماعی و فردی تقسیم می شود. پیامد های اجتماعی شامل؛ انزوای اجتماعی و به وجود آمدن 

فردی شامل ابتلا به انواع مشکلات جسمی، روانی، تحصیلی و تغییرات متعدد مشکلاتی در خانواده است. همچنین پیامد های 

 در سبک زندگی می شود.

 ج( راهکار ها                                                                                                               

 جینتا .می یابدکاهش  انیدانشجو انیدر م نترنتیبه ا ادیاعت زانیم یرزشمشارکت و شیبا افزا ه اند کهنشان داد اتمطالع

باعث به خطر افتادن سلامت  یزندگ ابعاداش در رونده شیپ تیبه علت ماه ادینشان داد که اعت [67]یو بامد یپژوهش بامد

 هزار و همکاران .است ریپذکانام ادیاز اعت یریشگیدر پ یجسمان یهاتیورزش و فعال کنیل .دانش آموزان شده است یزندگ

در آنها  یتر بودند و مشارکت ورزشآماده یجسمان یمادگآاز لحاظ  انیکه هرچه دانشجو افتندیدست  جینتا نیبه ا زین[68]

نشان داد شرکت در  زین [69]پارک و همکاران قیتحق جینتا نیهمچن .در آنها وجود دارد یکمتر نترنتیبه ا ادیاعت ؛بود شتریب

آنها اظهار داشتند که  نیهمچن .دارد ادهایاعت ریو سا نترنتیبه ا ادیبر اعت یمثبت و قابل توجه راتیتاث یورزش یهاتیفعال

 نینسبت به استفاده دارو هنگام بروز ا یشتریب یو جسمان یروانشناخت یایمزا نترنتیبه ا ادیورزش بر کاهش اعت راتیتاث

ابزار مهم در کاهش  کیبه عنوان  تواندیم شنشان داد که ورز زین [68]و همکارانپژوهش هزار  جینتاهمچنین  .اختلال دارد

 کیقرار گرفته و به عنوان  یابیمورد ارز ینترنتیا ادیاز اعت یمجموعه ا ریکه به عنوان ز ییویدیو یهایباز نترنتیبه ا ادیاعت

 یرو نترنتیافراد به ا یگفت زمان توانیرابطه م نیچن وجود لیدلا نییتب در گذار باشد. ریتاث شودیشناخته م یرفتار ادیاعت

 یاز سو دییشدن و تا رفتهیبه پذ ازیباشد و ن یاجتماع یکه فرد دچار انزوا ؛کنندیاز آن استفاده م یو به طور افراط آورندیم

گروه  کیاز  یعنوان عضوبه  یگروه یهارزشو ژهیبه و یورزش یهاتیکه مشارکت در فعال یدر حال ؛در او ارضا نشود گرانید

فرد و  یاجتماع یازهایدر رفع ن یخودپنداره در فرد نقش موثر تیرا ارضا و با تقو گرانید یاز سو رشیبه پذ ازین یاجتماع

 شیهایییهر فرد متناسب با توانا یبرا تواندیمشارکت در ورزش م گرید یاز سو .گرددیم یمجاز یآوردن به فضا یرو

ها و آوردن به گروه یرو یبرا یلزوم گریکند و د دایپ یخود و کسب اعتبار اجتماع یهایین دادن توانانشا یبرا ییهاصتفر

 رسدیبه نظر م نیهمچن .ها نداشته باشدگروه نیدر ا یاجتماع رشیکسب اعتبار و پذ یبرا ینترنتیا یمجاز یهاشبکه 

و  یزینوع جمع گر کی یچون هر امر اجتماع .شود یعباعث کاهش هراس اجتما تواندیم یورزش یهاتیمشارکت در فعال

 یهاییبه توانا ینگرش منف یاراد ؛هستند نترنتیبه ا ادیاعت یکه دارا یدارد افراد یگروه یهاتیترس از مشارکت در فعال

 یهاتیمشارکت در فعال .دانندیم نییپا یجمع یهاتیبه نفس خود را جهت شرکت در فعال دخود هستند و اعتما یاجتماع

 یاجتماع یهاتیکه فرد خود را از فعال ستین یازین گریو د بردیا بالا مرافراد  نیدر ب یاعتماد به نفس و خودکارآمد یورزش

را صرف  یشتریزمان ب انیدانشجو یورزش یهاتیالپناه برد با گسترش مشارکت در فع یمجاز یو فضا نترنتیمحروم و به ا

 دیکه از کودکان بخواه نیا .[70]کنندیم نترنتیو ا یمجاز یایا صرف دن یطبع آن زمان کمتر و به کنندیم شانیواقع یایدن

رفتن از  رونیکودک شما در برابر ب ادیبه احتمال ز ست؛ین یالپ تاپ خود را کنار بگذارند و ورزش کنند، کار ساده ای یگوش

 لیتردم یکه مورد علاقه اوست، البته راه رفتن رو دیباش یرزشبه دنبال و دیرو با نیاز ا کند،یخانه و تحرک داشتن مقاومت م

کودکان  یها براورزش نیاز بهتر یکی یکش طناب .دیکارها را فراموش کن نیو ا دینده شنهادیزدن را به کودکتان پ نابو ط

 اوردین را سر ذوق بتاکودک تواندیاست که م ییهااز ورزش یکی یهستند، طناب کش یرقابت یهاها عاشق ورزشاست، بچه

و تمرکز  یریدارد؛ اعتماد به نفس، انعطاف پذ یادیز دیورزش فوا نیمحبوب کودکان است، ا یهااز ورزش یکی زیکاراته ن.

 یخوب شنهادیپ زین ینورد صخره که کودک شما در فشارها آرامش خود را حفظ کند. شودیو باعث م بردیکودکان را بالا م

 یها نهیاز گز زین شنا عزت نفس دارد. شیو افزا تیعصبان ،یبر رفع افسردگ یمثبت ریتاث ،یه صخره نوردثابت شده ک رایاست. ز

 نیا ستند،ین یقائده مستثن نیاز ا زیمناسب است؛ کودکان ن یدر هر سن و سال یهر فرد یخوب است. شنا برا یشنهادیپ

فوتبال  نیهمچن .برندیکنند، لذت م یکه در استخر باز نیااز  زی، کودکان نبردیفرد را بالا م یریانعطاف پذ ،یورزش آب
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 کنند،یصرف م یرا در خانه و استفاده از گوش یادیکه زمان ز یکودکان آموزد،یم کودکانرا به  یکار گروهکه است  یورزش

 نیا از ابتلا به اباز است، کودک شم یورزش فضا کیاز آنجا که فوتبال  شوند،یم ینیب کینزد و ید نیتامیدچار کمبود و

کودکان  یرفتار یهایو ناهنجار هابیآس ی ازریشگیپ نهیکه در زم ییکردهایاز رو یکی .[71]در امان خواهد بود زیمشکلات ن

رفتار  ربلکه ه ؛دهدیرا انجام نم یرفتار لیدلیاست که نوجوان ب نیا تیاقعو .است یدرمان تیموثر بوده واقع اریبس و نوجوانان

 ییربنایز هینظر .در همه افراد با سطوح مختلف وجود دارد ازهاین نیکه ا ؛شودیانجام م نیادیبن ازیچند ن ای کی یرضابا هدف ا

کمک به  یدرمان تیواقع یهدف اصل .باشدیم ینترل درونک یبر روانشناس یانتخاب است که مبتن یتئور یدرمان تیواقع

 یآموزش یکردیرو یدرمان تیواقع .تر استموثرتر و مسئولانه یهاا انتخابب خود یازهاین مبرآورده ساختن تما یمراجعان برا

 دایپ یجوان با مسائل و یشتریدارد شمول ب یتلاق یدوره زندگ نیو حق انتخاب نوجوانان در ا یبه آزاد ازیاست و چون با ن

ربخش بوده است و موجب بهبود سلامت نوجوان اث و پسران بر سلامت روان دختران یدرمان تینشان داد واقع جینتا .کندیم

موجب کاهش تعارضات  یرونیکنترل ب یبه جا یبا توانمند ساختن نوجوانان در کنترل درون یدرمان تیواقع .روان آنها شده بود

به آن از  یو وابستگ نترنتیاز حد از ا شیاستفاده ب زین حاضردر مطالعه  شودمیو بهبود سلامت روان نوجوانان  یفرد نیب

 .کرد داینوجوانان کاهش پ نترنتیبه ا ادیاعت زانیم یرفتار کامل و کنترل درون یو توجه به اجزا یدرمان تیآموزش واقع قیطر

 ؛آموزندیکامل را م تاررف ؛است یفهوم منسجم یدرمان تیگفت نوجوانان در آموزش واقع توانیپژوهش م نیا جینتا نییر تبد

معتقدند احساس  [74]زاده و همکارانحسن .[73] [72]خواندیفرا م یکنترل درون یه سوب یرونیکنترل ب یکه آنها را به جا

خود را  ؛دارند نترنتیبه ا ادیکه اعت ینوجوانان .شودیدر آنها م یمتفاوت یموجب رفتارها و نوجوانان متفاوت است نیدر ب ییتنها

مطالعه به نوجوانان  نیدر ا یدرمان تیواقع یمداخلات آموزش .دهندیرفتار خود ادامه م نیبه ا چنانهم یول .ابندییتنهاتر م

 یازهایاز ن یتوانمند ساختن نوجوانان نسبت به آگاه .راه کاهش دهند نترنتیاز ا یاستفاده افراط زانیدختر کمک کرد تا م

و نا متعارف از  یتفاده مرضاس یاجتناب از تعارضات خانوادگ ایگذران اوقات فراغت  یکه برا؛ آموزدیه آنها مب شان نیادیبن

 یانتخاب خود را در زندگ تیکنند و مسئول یزیررنامهباهداف خود  یرا انتخاب نکنند و به طور سازنده و موثر برا نترنتیا

 یاینوجوانان با شناخت دن .شودیم ریو تفس ردیگیشکل م یفیک یایافراد بر اساس دن یبرا تیقعواگلاسر  دهیبه عق .رندیبپذ

با  نیهمچن .بردند یپ نترنتیدر ا یحضور افراط یآن پرداختند و به ناکارآمد یابیبه ارز یواقع یایآن با دن سهیمقاخود و  یفیک

 تیو تقو شیکنترل خو ییتوانا بگریعادات تخر یمهرورزانه به جا یهاعادت نترنتیسازنده و استفاده مناسب از ا یرفتارها

 یکننده اثربخش هیتوج تواندیم کندیم نییبتنوجوانان را  یازهاین یدرمان تیاقعجا که ومثبت خود را آموختند از آن یهاجنبه

که به  آموزندیم یدرمان تیواقع میمفاه یهانوجوانان باشد چرا که نوجوانان با آموزش نترنتیبه ا ادیبر کاهش اعت کردیرو نیا

معنویت . [75]بپردازند شانیازهاین یارضا یموثر برا تم اقدامااستفاده از آن و انجا لیبه تعد نترنتیاز ا یاستفاده مرض یجا

کرده است  فیتعر یمعنو-یاجتماع-یروان-یستیز یانسان را موجود یسازمان بهداشت جهاندرمانی نیز از دیگر روش ها است. 

باورها و اعمال  :رددگیم فیشکل تعر نیاغلب بد تیمعنو .از ابعاد چهارگانه انسان در نظر گرفته است یکیرا  تیو معنو

اما  ستین یمذهب میمنعکس کننده تعال تیقدرت برتر در جهان است ضرورتاً معنو کی ایکه متاثر از ارتباط با خدا  یشخص

مانند  ییهادر پژوهش نترنتیبه ا ادیبا اعت یو هوش معنو یسلامت معنو یارتباط منف .از مذاهب است یاریبخش مهم از بس

 یسطح سلامت معنو شیها نشان دادند که افزاپژوهش نای .نشان داده شده است [76]کارانپژوهش شکرافشان و هم

با فراهم  تیآن است که معنو انگریب زین گریمطالعات د جینتا نیهمچن .است نترنتیبه ا ادیاعت کاهشهمراه با  انیدانشجو

و  شودیعتماد به نفس ماباعث  تیمعنو .دارد رنتنتیبه ا ادیکننده در اعت یریشگینقشه پ یو آرامش درون شیآوردن معنا آسا

که فرد بتواند  شودیسبب م  زین  نیو ا شودیم یسرزندگخوب و احساس  هیروح شیاعتماد به نفس به نوبه خود باعث افزا

 هیروح زیفس و ناعتماد به ن لیبالا به دل تیانتظار داشت که افراد با سطح معنو توانیم جهیدر نت .ذهن آزاد و باز داشته باشد

به شکل حساب  نترنتیاز ا یواقع یایدر دن گرانیخود با د یو در نظر گرفتن ابعاد مختلف در روابط اجتماع یخوب سرزندگ

از  شیمتخصصان سلامت روان ب گریاز طرف د. دهند حیترج یمجاز یایرا به دن یواقع یایشده استفاده کنند و حضور در دن

 کیبه عنوان  یو مقابله مذهب یاعمال معنو رایز .کنندیم دیافراد تاک یدر زندگ یمعنو یستیو بهز تیعنوم تیبه اهم شیپ
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از  یبه سمت استفاده افراط شیگرا تیو در نها یمانند افسردگ ییدر برابر عوامل خطر زا ریگربهمهم و ض یدفاع زمیمکان

 مشاوره و روان یکاربرد الگوها یمعضل اجتماع نیا درمان کنترل و از یکی. )معنویت درمانی( [77]کندیعمل م نترنتیا

ی ازاساسین پنج کرد و در آن بر یزیر هیپا را انتخاب هینظر سرلاگ .انتخاب نام برد هیاز نظر توانیکه از آن جمله م استی درمان

. ردیگیم نشئت آن از اانسانهی تمام رفتارها زشیاست که انگ کرده دیتأک انسان (حیو تفر یخاطر، قدرت،آزاد تعلق )بقا، عشق و

از  تا میشوی م ختهیاست که ما برانگ نیاعتقاد بر ا انتخاب هیدرنظر. هستند هم با خوان هم و شمول جهان ،یدرون ازهاین نیا

 خواسته و دیعقا قه،موردعلای ها انسان رندهیدربرگی فیک یای. دنمیکن ارضاء را ازهاین خود ژهیوی فیک یاینهادن دن انیبن قیطر

 شتلا وجود داشته باشد م،یخواهیم وآنچه میدست آورد به آنچه نیب یا شده ادراک زمان تفاوت هر درهرصورت ما است. یها

. میکن حذف ای میرا به حداقل برسان یناکام نیا خودی ها خواسته به دنیو رس ازهاین یشدن به ارضا کیبا نزد تا میکنیم

. در میکنیم خود را انتخاب زندگی ریچرا مس و ما چگونه که کندیم نییباست و ت یکنترل درون یروانشناس انتخاب، هینظر

 انتخاب هینظر .استی فیک یایدن مفهوم کندی م زیمتما یدرمان تیرا از واقع انتخاب هینظر که یزیچ نیمهمتر قتیحق

 یامدهایپ و ها انتخابی وروند فرد پاسخ گ نیدر ا که ،یشخص یابیارز وی ریپذ تیمسئول بر انتخاب، دیاست با تأک یندیفرا

 تیمسئول و سلب یرونیرا از تمرکز بر عوامل ب او شیازهاین به رفع نسبت دارد که با آگاه ساختن فرد یسع هینظر نیآن است. ا

 ندیفرا کیخود را  یسر روش درمانسوق دهد. گلا شتریب یریپذ تیمسئول و شیهایی برتوانا دیبه سمت تأک شیدر برابر خو

 نوجوانان و تیحل مسائل کودکان، هدا یو چگونگ یریادگی ندیفرا در ی. مشاوره بخش مهمداندیمی درمان صرفا ًو نه یآموزش

 به کنترل آگاهانه است کیکنترل انسان بر رفتار خود  دگاهید نیاست که مشاور خود باشند. مطابق ا یافراد پرورش تیدرنها

ها، انتظارات،  خواسته است. انسان شیخو یها انتخاب مسئول خودش و کندیم را انتخاب خود «یکل رفتار» خودش کهی طور

کند، رفتار  جادیا شیرا در خو حالت نیتر ندیخوشا و نیبتواند بهتر که کندیم انتخاب یو اعمال خود را طور دیعقا افکار،

 نائلی خوب جینتا به توانیمی آموزش یها طیمح در ده جلسه در یبا مشاوره گروه سرلاگ دهیعق به. است انسان انتخاب جهینت

 بری مبتن یگروه مشاوره در و مدت بلند هستند تا ازمندین شتریب مدت کوتاهی ها حل راه آموزان به دانش نکهیبه خاطرا .آمد

 شود تا مشکل فرد حل حاصلا زمان حال نامطلوب رابطه دیبلکه با ستیازنین مسائل قیعم یبررس به کنکاش و انتخاب هینظر

 یبهبود یبرا که دهندیم شکل را ینظام کنترل درون یدرمان تیانتخاب و واقع هیکه نظر ساخت نشان خاطر ر بارهاسگلا. شود

جهت برآورده کردن پنج  دری شاعمال ما را تلا تمام انتخاب هینظر ای یدرمان تیواقع قتیحق در. [78]ازاستیمت روان نسلا

 یکمک برا اول انتخاب هی. هدف نظرستندین «نهمسئولا» شهیهم میکنینتخاب مما ا کهی متأسفانه اعمال اما داندیم یاساس ازین

با . است نهیزم نیدر ا مؤثرتریی های ریگ میاند و دوم کمک به تصم نشده برآورده نهکه مسئولا استیی ازهاین صیتشخ

گرفتن  میرژ اد،یردن، ترک اعتمثل درس خواندن، ورزش ک مختلف یکارها یبرا را افراد زهیانگ توانیانسان م یازهایشناخت ن

است که  امر نیدهنده ا اسکو و اسکو نشان قاتیتحق. اوستی ازهاین انسان، زشیازمنابع مهم انگ یکی رایبرد ز بالا رهیغ و

و  یجسمی ستیکه در بهز ی( با تمرکز بر عواملیکنترل درون یروانشناس )بر اساس یدرمان تیفنون مداخله واقع استفاده از

 به و آنها را در رندیخودشان به عهده گ را شانیها انتخاب تیمسئول به مراجعان کمک کند تا تواندیر است، ممؤث یذهن

و  یو ورزش یکیزیفی ها تیفعال ،یو روابط اجتماع مثبتی رفتارها مناسب ازجمله داشتن یزندگ وهیش کیحفظ  وی ریکارگ

م مطالعه قرار داده و اعلا را مورد مختلفی های درمان به دارو وطمربی ها هی، نظرشیو پار بارنس. کندیم یاری مناسب میرژ

 تیبا واقع اتینظر نیا سهیمقا سپس با و سازندیافراد را از انتخاب محروم م ،یرونیکنترل ب قصد به اتینظر نیکردند که ا

 یبرا که کندیم کمک به افراد کرده و اجتناب شده کنترلی ریگ چگونه از جهت که دهدیم را ارائه سرگلای ها دگاهید ،یدرمان

سر را در گلا انتخاب هیکاربرد نظر تیفورد و ادواردز در مقاله خود اهم نگیلیش بکوشند. مثبتی ها انتخاب و ها نهیگز افتنی

 که دهندیم حیخود توض ی. آنها در مدل درماندهندیم هستند نشان یزندان نشانیکه والد یفرزندانی ازهایبرآورده کردن ِ ن

 توانیم .ابدیبهبود  تواندی( میدانش آموزان )مطالعه مورد یرفتار وی اجتماع ،یعملکرد درس ه،ینظر نیه با استفاده از اچگون

 شودیم یمنتهی زندگی ها نوجوانان در تمام جنبه یشخص یو آزاد اریبه اخت انتخاب هیبا نظر یداشت که مشاوره گروه اظهار

 دهدیم از رفتار انسان را آموزش یانتخاب مفهوم منسجم هینظر کهیی آنجا از نیبنابرا دارد؛یرا در دل آنها زنده نگه م دینور ام و
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 میتوانیکه م یزمان بر اساس تجربه کند،یدعوت م یرونیکنترل ب از و دست شستن یکنترل درون یروانشناسی سو افراد را به و

 رییتغ کی ریمس دری خوب به م،یکن لیاز انتخاب تبد حیصح و شناخت یآگاه کی به و اجبار را یرونیبر کنترل ب یخود مبن باور

داده که  انیپا گرانیو سرزنش رفتار و کردار د برگذشته که به تمرکز نجاستیگرفت. در ا میخواه قرار مدتی نطولا و اثربخش

 میداری برآنها کنترل کاف کهی تر اثربخش یرفتارها اکنون و هم نجایدر ا که میا و آماده میهم بر آن ندار یکنترل چیدرواقع ه

نوع نگاه و نگرش فرد نسبت به مسائل و  که گرددیم انتخاب موجب هیبر نظر یآموزش و مشاوره مبتن. [78]میکن را انتخاب

است که سبب  یعامل نیگشته و ا یمنفی ها جانیه نیگزیجا مثبتی ها جانیه ن،یکند. همچن رییتغ یزندگی دادهایرو

لذت  یو از زندگ ابدیتمرکز  خود فعال و خودگردان شود و بر شناخت یو عاطف یلیتحصی ها تیلفعا در رندهیادگی شودیم

همانطور که می دانیم زمان مدیریت زمان نیز از راه های پیشنهادی جهت عدم استفاده بیش از حد اینترنت است.  .[79]ببرد

استفاده بیش از حد از گوشی و فضای مجازی اعتیاد  مهم ترین چیز است که در طول زندگی باید از آن درست استفاده کنیم.

آور است و باعث می شود زمان زیادی را صرف این کار بکنیم. استفاده از آن ها را محدود کنید و زمانی مشخص برای آن 

ه از آلارم بگذارید؛ مثلا آخر شب همه ی پیام های پیام رسان ها را پاسخ دهید. درمان اعتیاد به گوشی برای اینکار استفاد

گوشی است که می توانید زمانی را مشخص کرده و هنگامی که به پایان می رسد هشدار دهد که بدانید از آن برنامه بیش از 

یکی از راه های درمان اعتیاد به گوشی، کم کردن زمان استفاده از  .حد استفاده کرده اید و بهتر بتوانید زمان را مدیریت کنید

آن. زیرا اگر در ابتدا یک کار را به طور کامل ترک کنید احتمال بازگشت به آن بسیار زیاد است ولی اگر آن است نه قطع کردن 

آن را مدیریت کنیم که کم تر شود نتیجه مطلوبی خواهیم گرفت. می توانید برای درمان اعتیاد به گوشی مثلا استفاده از آن را 

همانطور  .)کم کردن استفاده( گیرید و اعتیاد شما به آن از بین می رود هر روز یک ساعت کم تر کنید و به تدریج نتیجه می

که می دانید از بین شبکه های اجتماعی تلگرام کاربر پسندتر است؛ زیرا هم به مانند واتساپ قابلیت پیام رسانی را دارد و هم 

از آن دنبال کرد. تحقیق ها نشان داده که این به مانند اینستاگرام می توان کانال و گروه های مختلف خبری و سرگرم کننده را 

شبکه اجتماعی استفاده بیشتری دارد حتی با وجود فیلترینگ آن. برای درمان اعتیاد به گوشی می توان استفاده از این برنامه 

یکیشن را تا حدودی محدود کرد که راهکار آن بی صدا کردن همه کانال های آن است که مزیت آن این است که فقط نوتیف

پیام های ضروری به شما اعلام می شود و وقت شما را کم تر هدر می دهد. اینکار نه تنها در درمان اعتیاد به گوشی بسیار موثر 

)بستن کانال ها و  است، بلکه باعث می شود شما وقت بیشتری را برای انجام کارهای ضروری خود در دنیای واقعی بگذارید

چون ن سلفی های مکرر نگرفتن نیز به بهبود اعتیاد به اینترنت و تلفن همراه کمک می کند. همچنی. گروه های غیر ضروری(

گوشی های هوشمند معمولا دارای امکانات بسیاری از جمله دوربین های باکیفیت هستند، محبوبیت بسیاری نزد ما دارند. این 

سیار سخت کند. راهکار درمان اعتیاد به گوشی در این امکان پیشرفته باعث شده است که دوری از گوشی هایمان را برایمان ب

اوقات این است که از سلفی گرفتن های بی مورد بپرهیزیم که بتوانیم با گذر زمان استفاده از آن را کم تر کنیم. این کار هم 

)پرهیز از سلفی گرفتن [80] باعث بالارفتن اعتماد به نفس ما می شود و هم در درمان اعتیاد به گوشی همراه بسیار کارا است

این قانون بسیار در درمان اعتیاد به گوشی یکی از قوانین کاربردی در درمان اعتیاد به اینترنت است.  20-20-20قانون  .مداوم(

تواند به کاهش برخی از علائم چشمی مرتبط با می 20-20-20محققان دانشگاه آستون دریافته اند که روش  .موثر است

زمان طولانی استفاده مدت از کامپیوتر از جمله فشار، خشکی و سوزش کمک کند. بسیاری از افراد پس از مدت استفاده طولانی

شماری این امر کنند، اما امروزه در مشاغل بیاز صفحه نمایش کامپیوتر، ناراحتی چشم و مشکلات بینایی را تجربه می

 20-20-20کنند، بهتر است قانون به طور مرتب به صفحه نمایش نگاه میناپذیر است. به توصیه محققان، اگر افراد باید اجتناب

دقیقه است. در  20فوتی هر  20ای برای مشاهده چیزی در فاصله ثانیه 20را رعایت کنند. این استراتژی شامل یک استراحت 

تواند به دند که این رویکرد میها راحت باشد. نویسندگان مطالعه توضیح دااین مدت، باید به طور مرتب پلک بزنند تا چشم

کاهش برخی از علائم چشمی مرتبط با استفاده طولانی مدت از رایانه کمک کند.محققان پی بردند که پس از مطالعه، علائم 

چشمی شرکت کنندگان تا حد زیادی به حالت قبل از مداخله بازگشته است. تحقیقات قبلی نشان داده است که حدود نیمی از 

برند. ما کنند، از خستگی چشم، خشکی، سوزش، سردرد یا تاری دید رنج میاز رایانه برای شغل خود استفاده می افرادی که
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شویم، این رقم به حدود نصف این میزان یا کمتر زنیم، اما وقتی به صفحه خیره میبار در دقیقه پلک می 15معمولاً حدود 

معمولا از راه های درمان اعتیاد به  .]81[ها را افزایش دهدخستگی چشمتواند خطر خشکی، تحریک و رسد. همین امر میمی

گوشی دوری از آن است. بسیاری از ما به جای ساعت زنگدار از آلارم گوشی برای تنظیم ساعت استفاده می کنیم. این کار خود 

کنید که کم تر به گوشی گرایش باعث می شود دسترسی به گوشی بیشتر شود. ساعت های زنگدار را برای این کار استفاده 

وقت گذراندن با خانواده بسیار شیرین و لذت بخش بوده و در استفاده کمتر . )جایگزین کردن ساعت به جای گوشی( پیدا کنید

آخر هفته و یا روزهایی که با خانواده به تفریح می روید و وقت می گذرانید بهترین زمان برای از گوشی تاثیر زیادی دارد. 

احت دادن به گوشی هوشمندتان است که می توانید آن را در خانه بگذارید که جلوی دیدتان نباشد و از زندگی بیشتر استر

معمولا اکثریت ما از بازی های آنلاین لذت  .لذت ببرید. انجام این کار به تدریج به درمان اعتیاد به گوشی بسیار کمک می کند

مکن است ساعت ها مشغول به بازی باشیم. پیشنهاد ما این است که همه ی بازی می بریم و با در دسترس بودن اینترنت م

این کار  های نصب شده ی روی گوشی خود را حذف کنید و اینترنت خود را قطع کرده که کم تر به بازی های آنلاین بپردازید

های ها و رسانهها، ایمیلا برنامههمه ما ب .میتواند به درمان اعتیاد به اینترنت کمک کند )حذف بازی های روی گوشی(

کنیم. ممکن است استفاده از مان را به دنیای موبایل پرت میاجتماعی که همگی در نوک انگشتان ما قرار دارند، دائماً حواس

های یک اپلیکیشن برای ترک اعتیاد به گوشی غیر منطقی به نظر برسد، اما در عصری که تقریباً برای همه چیز از گوشی

توانند به شما کنیم، مبارزه آتش با آتش منطقی است. در اینجا چند اپلیکیشن وجود دارد که میوشمند خود استفاده میه

 . )استفاده از برنامه های ترک گوشی( استفاده از موبایل را کنترل کنیدکمک کنند تا 

time iOS Off Android برنامه time off  کردن فیلتر و هابازی و بوکفیس مانند مزاحم هایبرنامه کردن مسدود با 

 از شما استفاده میزان مورد در اطلاعاتی برنامه این. شوند جدا هابرنامه این به وابستگی از تا کندمی کمک کاربران به ارتباطات،

 کنید حاصل اطمینان تا کنید انتخاب را من زمان یا خانواده، کار، مانند سفارشی ایهحالت توانیدمی و دهدمی هوشمند گوشی

 تجزیه. ندارید دسترسی کنند،می پرت را شما حواس صرفا که هاییبرنامه به اما دارید، دسترسی دارید نیاز که چیزهایی به که

 مهار کنید. را خود هایعادت کند کمک شما به و باشد مهمی خطر زنگ تواندمی برنامه و تلفن از استفاده تحلیل و

reeF Break این در آن تفاوت اما شود،می یافت مشابه هایبرنامه از بسیاری در که است استفاده ردیابی هایویژگی دارای 

 وقت چند هر که دهدمی نشان شما به همچنین. کندمی تجزیه رکد برای آسان «اعتیاد نمره» یک به را اطلاعات که است

 برای را آن سیستم این. کندمی ثبت جامع طوربه را تانروزانه مصرف میزان و کنیدمی باز را خود گوشی صفحه قفل باریک

 ببینید اینکه برای تلاش. کندمی تبدیل عالی انتخابی به بکشند، چالش به را خود و کنند گذاری هدف دارند دوست که کسانی

اگر متوجه شدید که به  بخش باشد.مفید و لذت ولی اعتیادآور تواندمی تقریباً بیاورید، پایین را خود اعتیاد نمره توانیدمی چقدر

دهد به شما این امکان را می Flipdمناسب شماست.  برنامه pdFli تری برای ترک اعتیاد دیجیتال نیاز دارید،رویکرد تهاجمی

که گوشی خود را برای مدت زمان مشخصی قفل کنید و پس از انجام این کار، دیگر راه برگشتی وجود ندارد. حتی راه اندازی 

برای خارج کردن  Flipdتوان از کند، بنابراین تقلب برای شما غیرممکن است! حتی میمجدد گوشی، برنامه را غیرفعال نمی

 خواهند یکدیگر را ثابت نگه دارند، مفید است.هایی که مییک کاربر از دستگاه کاربر دیگر از راه دور استفاده کرد، که برای تیم

این برنامه هایی که نام بردیم در درمان اعتیاد به گوشی همراه بسیار کاربردی هستند. این اپ ها به صورت رایگان و در دو 

موجود هستند. این برنامه ها عملیات گوشی را ثبت می کنند و نشان می دهند در آن روز چند بار قفل  ios خه اندروید ونس

گوشی باز و بسته شده است. البته برنامه اپ داکس فقط برای گوشی های اندروید قابل نصب است و به شما اجازه می دهد که 

 .ده را مشخص کنیدبرای هر برنامه به صورت مجزا زمان استفا

 Flipd onward  برای کاربران اپل قابل استفاده می باشد . از برنامه های غیر رایگان است اما امکانات زیادی را داراستهم

این برنامه نیز استفاده از برنامه های گوشی را محدود کرده اما می توانید پیش فرض آن را تغییر دهید و زمان استفاده از برنامه 

افزایش دهید. اما برنامه ششم استفاده از برنامه ها را مشخص می کند و بعد از اتمام مهلت استفاده از آن ها، گوشی را ها را 

از بهترین راه حل ها  گوشی به اعتیاد درمان قفل کرده و تنها گوشی را با پرداخت هزینه باز می کند. این برنامه ها در

https://offtime.app/the-app.php
https://www.breakfree.app/
https://www.flipdapp.co/
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از راه های دیگر برای درمان اعتیاد به گوشی وجود دارند که ما از آن ها بی خبریم و همانطور که می دانید خیلی  .[82]هستند

تنها مشاوران آن ها را می دانند. مراجعه به مشاورین در این زمینه راه خوبی است زیرا می توانید با کم ترین زمان اعتیاد خود 

های جایگزین و سازنده در دنیای امروز به گوشی، باید فعالیتبرای جلوگیری از اعتیاد به هر چیزی به خصوص را از بین ببرید. 

های جدیدی یاد تان جای دهید. مثلًا ورزش کنید، کتاب بخوانید، با دوستان و خانواده وقت بگذرانید یا مهارترا در زندگی

چیزهایی که شما را به این اولین کاری که در این مرحله باید انجام دهید این است که محرکها را بشناسید، یعنی  .بگیرید

ها را شناختید به فکر گزینه های  موضوع سوق می دهند تا مدام زمان خود را با گوشی سپری کنید. وقتی این محرک

جایگزین باشید یعنی چیزهایی که می تواند همان نیازها را برای شما برطرف کند. به عنوان مثال اگر زمان زیادی را در گروه 

می گذرانید چون تمایل بیشتری برای داشتن ارتباط اجتماعی دارید؛ بهتر است این زمان را صرف رابطه  های مختلف مجازی

  یکی دیگر از کارهایی که می توان برای. )انجام فعالیت های جایگزین( ها و گپ وگفت های حضوری و چهره به چهر کنید

 بودنشان بکر خاطر به که مناطقی و ها مکان یعنی. است نیک کپی برای کمر و کوه به رفتن داد انجام موبایل به اعتیاد ترک

 به اگر اما. نیست پذیر امکان گوشی از استفاده ناخواه خواه هم همین برای نیست گو جواب اینترنت و مخابراتی های سرویس

 های شبکه همان در سفر از پیش که نیست بد بیاورید در نگرانی از را آشناها و دوستان سایر اینکه برای رفتید روش این سراغ

و  تغییر فکر شما. باشید )رفتن به طبیعت( خاطر آسوده باهم همگی تا کنید رسانی اطلاع آنها به هستید عضو که اجتماعی

را در مورد استفاده از تلفن و فرزندتان می شود. به عبارت دیگر اگر تفکر خودتان  اوباعث تغییر احساسات و رفتارهای  فرزندتان

 زد سرتان به فکر این وقتی بار هر همین برایه عوض کنید می توانید احساس راحتی کنید و کمتر از آن استفاده کنید. همرا

 پیام کردن چک واقعا آیا که باشید داشته نظر در را این شوید عمل وارد اینکه از پیش کنید، چک موبایل مجاز حد از بیشتر که

 کمی اگر یا است؟ ضروری اندازه چه تا کوتاه زمانی های فاصله در اینستاگرام در هصفح یک یا تلگرامی کانال یک فان های

اغلب اعتیاد به گوشی و اینترنت به عنوان یک راه فرار از  د؟افتا خواهد شما دنیای در خاصی اتفاق چه بروید آنها سراغ به دیرتر

رس مانند تمرین ذهنی، یوگا و تنفس عمیق های مدیریت استیادگیری تکنیک پس شود.استرس و اضطراب شناخته می

 در دنیای مجازی برای فرار از مشکلات دنیای واقعی در امان بمانید و فرزندتان تواند به شما کمک کند تا از غرق کردن خودمی

نظر یکی از روش هایی که در کم کردن وابستگی می توان از آن استفاده کرد و همیشه جواب گرفت، در . )مدیریت استرس(

است. این راهکار روشی است که شاید پیش پا افتاده به نظر برسد؛ اما تاثیرگذار  فرزند و دانش آموزگرفتن هدیه و جایزه برای 

را به یک خرید ساده یا  اواست به طور مثال در ازای هر تعداد ساعتی که در استفاده از گوشی صرفه جویی می کند می توانید 

اگر در خانه هستید سعی کنید موبایل را . )تعیین جایزه( کنیدیا هر چیز کوچک دیگر مهمان صرف یک وعده غذایی لذیذ 

نباشد یا ترجیحا آن را روی حالت بی صدا بگذارید تا صدای پیام های  فرزندتانجایی بگذارید که جلوی چشم و در معرض دید 

 دارید که معاشرتی یا مطالعه کار، از را حواسش نهایت در و  را وسوسه اوپرشماری که مدام به تلگرام واتس آپ و ... می آید 

 .)ندیدن گوشی( [83]نکند پرت

در دانش آموزان  پیشگیری و جلو گیری از اعتیاد به اینترنتنتایج کدگذاری باز، محوری و گزینشی یا انتخابی برای راهکارهای 

 جدول زیر ارائه شده است: شده به روش روایتی، درآوریها از متن جمعحاصل از استخراج داده
كد گذاری باز مرحله اول:       

 )مفاهیم( 

د گذاری محوریمرحله دوم: ك  

 )دسته بندی(

گزینشیكد گذاری مرحله سوم:   

 )ابعاد( 

ار
هک

را
 

 واقعیت درمانی

 مراجعه به متخصص واقعیت درمانی

 کنترل درونی

 کنترل بیرونی

 رفتار کامل

 برنامه ریزی
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 دنیای کیفی

 دنیای واقعی

 معنویت
 معنویت درمانی

 معنویت درمانی

 مشاوره گروهی

 مشاوره

ار
هک

را
 

 مشاور

 الگو های مشاوره

 روان درمانی

 مراجعه به مشاورین

 تغییر فکر

 مدیریت زمان

 مدیریت كردن

 مدیریت كردن

 کم کردن استفاده

 تلگرام

 ساپوات

 اینستاگرام

 کانال

 بستن گروه های غیر ضروری

 پرهیز از سلفی گرفتن مداوم

 حذف بازی های روی گوشی

 مدیریت استرس

 ندیدن گوشی

 استفاده از برنامه های ترک گوشی

 اپلیکیشن ترک گوشی

Off time 

Break Free  

Flipd 

Flipd Onward 

 20-20-20قانون

 فعالیت های جایگزین

 فعالیت جایگزین

جایگزین کردن ساعت به جای 

 گوشی

 وقت گذراندن با خانواده

 انجام فعالیت های جایگزین

 رفتن به طبیعت

 تعیین جایزه

 مشارکت ورزشی
 ورزش

 ورزش
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 فعالیت های جسمانی

 آمادگی جسمانی

 تردمیل

را
ار

هک
 

 طناب زدن

 طناب کشی

 کاراته

 سخره نوردی

 شنا

 فوتبال
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پیشگیری و با بررسی متون و با استفاده از روش گرندد تئوری یا داده بنیاد به نتیجه رسیدیم که راهکارهای  نتیجه گیری:

تفاده از برنامه های ترک گوشی، حتی در موارد شدید جلوگیری از اعتیاد به اینترنت شامل مدیریت زمان، استرس، استفاده و اس

تر مراجعه به متخصص و در موارد خفیف تر جایگزین کردن اینترنت و تلفن همراه و تبلت و... با فعالیت های لذت بخش دیگر 

 نظیر ورزش، وقت گذرانی همراه خانواده، رفتن به طبیعت و... پیشنهاد شده است.

                                                                            جمع بندی              .6

در این روایت پژوهی به بررسی علل، پیامد ها و راهکار های مرتبط با اعتیاد به اینترنت پرداخته شد. هدف این روایت پژوهی 

ر اکثر کودکان و نوجوانان دیده می شود. با کمک به والدین و معلمان جهت شناخت و درک بهتر موضوعی است که امروزه د

شناخت بیشتر اعتیاد به اینترنت و به کار بستن و مداخله به هنگام و زود هنگام میتوان آسیب های این نوع از اعتیاد را کاهش 

عواطف  و به حداقل رساند. در علل به سه علت کلی فردی، اجتماعی و محیطی دست یافتیم. عوامل فردی مانند احساسات و

فرد، نوع شخصیت فرد، هوش و ساختار مغز، هورمون ها و جنسیت فرد را میتوان نام برد. عوامل اجتماعی شامل رفتار های 

والدین، معلمان و همکلاسی ها و عوامل محیطی نیز شامل جو حاکم در مدرسه، فقدان سرگرمی و جذابیت برنامه ها است. 

تقسیم می شوند. پیامد های اجتماعی شامل؛ انزوای اجتماعی و به وجود آمدن  پیامد ها نیز دو دسته اجتماعی و فردی

مشکلاتی در خانواده است. همچنین پیامد های فردی شامل ابتلا به انواع مشکلات جسمی، روانی، تحصیلی و تغییرات متعدد 

موضوع وجود دارد که ما به بررسی در سبک زندگی می شود. راهکار های زیادی برای حل، پیشگیری و مداخله به هنگام این 

تعدادی از آنها پرداختیم. راهکار های پرداخته شده در افراد کثیری آزمایش شده و مفید واقع شده است. راهکار ها شامل 

مدیریت زمان، استرس، استفاده و استفاده از برنامه های ترک گوشی، حتی در موارد شدید تر مراجعه به متخصص و در موارد 

تر جایگزین کردن اینترنت و تلفن همراه و تبلت با فعالیت های لذت بخش دیگر نظیر ورزش، وقت گذرانی همراه خفیف 

 خانواده، رفتن به طبیعت و گاهی صخره نوردی است. 
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