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 الزياض ي صحت على وجذاعياجه بأشكاله الؤدمان واكع

The truth about addiction in all its forms and the repercussions on 

the athlete’s health 
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 ملخص:

اض ي بالنعبت مشلُت ونخااج جُذة لُاٜت الى الىـى٥  إن     يهبذد هباجغ أـبب  بصحخه المشس  إلحاٛ دون  للشٍ

الببُت  معببترجه ٛ  الشٍ  ٌبباهشة جببذاُِاث ِبب  ال٢ؽببٚ و٠ببزا رلبب٤ جىلببُ  منببه الٕاًببت ١انببذ البحبب  لهببزا والخىببش

اضب ي ادمبان م  وأؼ٣اله الإدمان  ِلبى هبزا ١ب  وجبثزتر المخبذساث ِلبى الادمبان البى وـبىا المنؽبىاث ادمبان البى سٍ

اضب ي  الٙبشد صبحت اضب ي بٝبا  وجببى  البى خلفبنا وٜببذ الشٍ خه ١انببذ مهمبا الشٍ  المخببذساث ِب  بُّبذ مجببا٥ فبي ـبٙ

اض ي الإدمان بعبب البذني الجهذ في الإ٘شاه أنىاُ جمُْ جٙادي و٠زا جهت م  والمنؽىاث  .أخشي  جهت م  الشٍ

اض ي؛ إدمان منؽىاث؛ مخذساث؛ إدمان؛ الكلماث االإفخاحيت اض ي صحت سٍ  .الشٍ

Abstract:  

    Reaching a decent fitness state for the athlete without hindering his health has 

become an obsession that puts his sport carrier on the line. The aim of this 

research was to show that, as well as exposing the repercussions on the athlete’s 

health following different forms of addiction: sport addiction, steroids addiction, 

and drugs addiction. We concluded that all athletes in any category and from any 

type should stay away from all forms of drugs and performance enhancing 
substances, as well as to avoid all sorts of physical effort abuse caused by sport 

addiction. 
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 :ملذمت

الت مّنى أ٠بر م  ١ىنهبا وظبُلت لٝمبا  وٜبذ الٙبشآ  نّببا مبا صا٥ هنباٟ ال٢نتبرون ممب     ٌّخٝبذون أن هبذ٘ها  إن للشٍ

الببت حّنببي أؼببُا   الببت أ٠تبر مبب  مجببشد الاظببخمخاُ بمؽبباهذاها  ٘الشٍ ه٢بزا  وفببي راث الىٜببذ ًم٢بب  الاظببخٙادة مبب  الشٍ

ها  وبالنعببت للببّن رخبش عبي ِمب  محببب  مخخلٙت بالنعبت للأ٘شاد المخخلٙتن  ٘بالنعبت للبّن حّني ِملا لم  ًحتر٘

 .ت للباٜتن ٘هي حّخبر وظُلت وُبت لٝما  الىٜذوجنا٘غ وُب وها الهىاة  أما بالنعب

الت ِ  الحُاة الاٜخفادًت والاجخماُِت والنٝاُ٘ت للأ٘شاد المماسظتن لها  إر     ومما ا ؼ٤ ُ٘ه أنه ا ًم٢  ٘ف  الشٍ

ت جخثظغ ِليها حُااها  ٘إرا أحع  جىجيهها ٘إنها جن٢ّغ ِلى المجخمْ بث٠مله  ب الإلا٘ت أنها حّخبر ٜاِذة هامت ولشوسٍ

إلبى ٘ىاابذها ببذنُا ونٙعبُا وحش٠ُبا ِلبى مماسظبيها  ٘هبي فببي راث الىٜبذ جنربي ٜبُمها نٍبشا للاحخ٣باٟ البذااا مب  خلالهببا 

 (19  ؿ1996بالٝىاِذ والٝىانتن المنٍمت لها. )مٙتي إبشاهُا حماد  

ْ م  معخىي أدا ها إلى الحذ الزي ًٙىٛ و     الُىن بؽ٣  مخىاـ  ِ  وظاا  جش٘ ٜذسااها الٙشدًت بهذٗ ٍبح  الشٍ

بببادة  حمبببا٥  لببى ١ا٘بببت المعببخىٍاث  حُببب  لبببا حّببذ صٍ الببُت ِالُبببت والىـبببى٥ إلببى المشا٠بببض المخٝذمبببت وِ جحُٝببٞ إنجببباصاث سٍ

اضب ي ظبباٛ ِنُبٚ ل حفبى٥ ِلبى وظباا  جب م   البُتن  لبزا ٌؽبهذ الىظبي الشٍ ااها جٙبي بىمىحباث الشٍ بُت وجشِ الخذسٍ

اض ي  لشاس الٝاجلت الخىىس المنؽىد وبثٜ  ما ًم٢  م  جثزت راث جانبُت وا ًخٙى ِلى ال٢نتر م  الّاملتن في المجا٥ الشٍ

 للمنؽىاث والإدمان الزي حعببه لمخّاويها.

 أولا: الؤدمان

 . حعزيف الؤدمان:1

 هى حالت حعما مضمنت ناججت ِ  الاظخّما٥ المخ٢شس للمخذس أو أي مادة أخشي  وم  بتن خفااق الإدمان ماًلي:

 وحاجت م٢شهت لخّاوي المخذساث محاولت الحفى٥ ِلُه بثي وظُلت.حؽىٛ  -

ادة ال٢مُت. - ت لضٍ  نضِ

 جثزتراث م رًت للٙشد والمجخمْ. -

 خمىُ وجبُّت جعذًت ونٙعُت لمّٙى٥ المخذس. -

ا. )جُابُت ِبذ الٕاني   - ا ١ان أم اجباسٍ -35  ؿ2016ٌهىس ِىاسك النٝق ِنذ الانٝىاُ الٙىسي ِ  المخذس اخخُاسٍ

36) 
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 :مزاحل الؤدمان. 2

 :الخحمل. 1.2

ادة لّٝاس ًىما بّذ ًىم ل٣ي ًف  إلى الخثزتراث المنؽىدة رااها  والمذم  ٜذ ًخجشُ ٠مُت م  الّٝاس  وهى حاجت المذم  لضٍ

ٝت ٌّني العلىٟ البزي ٌعبخبُ  ١ب  ءب ي  للىـبى٥ إلبى الّٝباس  ملُت الحفى٥ ِلى الّٝاس بثًت وشٍ ل٣ي ًف  الى ٔاًخه  وِ

مت ل حفى٥ ِلى المادة المخذسة ٘م  ت ٜذ ًنخهي ل جشٍ  .ال٢ز  إلى الٕؾ والتزوٍش والخذاُ الى العشٜ

 :الاعخياد. 2.2

بذ منٍمبت الصبحت الّالمُببت     خُباد بثنهبا ح حالبت ٘ببشد ٌعبلهل٤ ِلبى نحبى مّخبباد ِٝباس )منخجبا ظباما فببي  1957لٝبذ ِش٘ اِلا

 )الباسبِخىسٍت  و مُٙخامتن أو ١لىسا٥الحذ  دنى ِلى وجه الّمىم ١المنخجاث 

ا ِلبى أن ًدناولهببا  ولبِغ لذًببه     ش بثنببه مبشٔ ش بهببا ول٢نبه ا ٌؽبّ بب فبي أن ًدناولهببا مجبذدا  بعببب الشاحببت التبي ٌؽبّ ًشٔ

ااها   ذ جشِ بت في أن ًضٍ ١ان في حالت الخبُّت النٙعُت بفذدها ٘إنه ًبذي جبُّت جعبمُت  لبزل٤ أنبه ًم٢نبه أن  وإراالشٔ

 ." ًىٜٚ اظلهلا٠ها دون أن جبذو الالىشاباث الجعمُت والنٙعُت التي ٣ًىن حجنارس الامخناُ

 :الاعخماد. 3.2

بذ هُةبت الصببحت الّالمُبت     خمبباد بثنبه ححالببت نٙعبُت وأحُانبا ِمببىٍت  جنبخج ِبب 1973ِش٘   جٙاِب  ال٣بباا  الخبي مببْ اِلا

ببت  وحببذور أِببشاك ان ببحابُه. ٠مببا ًبب دي إلببى  ببادة الجشِ الّٝباس. ومبب  خفاافببها إلحببال الحفببى٥ ِليهببا والاججبباع لضٍ

ىس ب زباسع  ببت الم حبت فبي حّباوي الّٝباس بفبىسة مخفبلت أو دوسٍبت للؽبّ اظخجاباث وأنماه ظلىٟ مخخلٙت حؽم  داامبا الشٔ

ت التببي جنبخج ِبب  ِببذم جبى٘شع. وهنبباٟ بّببن المبىاد حعبببب اِخمببادا نٙعبُا ٘ٝببي  أمببا النٙعبُت  أو لخجنببب رزباس المض جبب

 .الّٝاٜتر التي حعبب اِخمادا ِمىٍا ٘هي حعبب أًما اِخماد نٙس ي

 :وٜذ ًذم  المخّاوي ِلى أ٠تر م  مادة واحذة وم  خفاافه

بت الم حت في الاظخمشاس ِلى حّاوي الّٝاس والحفى٥ ِلُه بثًت وظُلت -  .الشٔ

ت زابخت - ت بفىسة متزاًذة لخّىد الجعا ِلى الّٝاس  وجشِ ادة الجشِ  .ان ١ان بّن المذمنتن ًٍ  ِلى صٍ

خماد النٙس ي والّمىي ِلى الّٝاس -  .اِلا

 .ٌهىس أِشاك نٙعُت وجعمُت ممتزة ل٣  ِٝاس ِنذ الامخناُ ِنه ٘جثة -

خماد هما  :وهناٟ نمىتن م  اِلا
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 :الاعخماد النفس ي. 1.3.2

خماد ِلى حّاوُه  إر ًجذ  ٌؽتر     بت نٙعُت ٜىٍت ل حفى٥ ِلى الخثزتر نٙعه الزي ١ان ًحذزه الّٝاس الزي جا اِلا إلى سٔ

 .الشخق المخّاوي أن جل٤ الحالت النٙعُت التي ًحذثها الخّاوي أظاظُت ل٢ٙالت حع  الحا٥ لذًه

بت جخىلبب اظبخخذام      ببت ٜهشٍ دوسي أو معبخمش لّٝباس مّبتن لٕبشك المخّبت أو ٠ما ٌّشٗ ِلى أنه ح حالت ِٝلُت جخمتبز بشٔ

 ."إلٕا  الخىجش

خمباد الّمبىي والنٙسبب ي  فبي حببتن أن     وجدبباً  الّٝباٜتر ُ٘مببا جحذزبه مب  جببثزتر  ٘بالهشوٍ  منبا٥ ًبب دي إلبى ١ب  مبب  اِلا

 (145-144  ؿ2016)ظُّذي ِخُٝت   .ال٣ى١اًتن ً دي ٘ٝي في أٔلب  مش إلى اِخماد نٙس ي

 :الجسمي أو الاعخماديت الجسميتالاعخماد . 2.3.2

ُُٙت الىبُُّت ل جعا  وم  زا     ما٥ الىٌ ٚ الجعا الإنعاني  وباظخمشاس الخّاوي جنحشٗ ِ  اا وهى الزي ًخّلٞ بىٌ

خمبباد العبب٣ُىلى ي  ٘إنببه  ٘بإن الّٝبباس ًمنبب  لببشوسة ١الىّببام والؽببشا . ٘ببإرا ١ببان المخبذس المّخبباد لببِغ بالمببشوسة فببي اِلا

ىلى ي حتى ا جخّى  ووٌااٚ الجعالشوسة م حت في الا   (32  ؿ2012)ظلُماني ٘خُحت    .ِخماد الٙتزً

 ثاهيا: االإخذراث

 :حعزيف االإخذراث .1

ٌّنبي أـبب  البذا   ِ٘عببخخذم حّبتببر  Drug ًخبذاخ  مٙهببىم المخبذس ٠نتببرا مبْ مٙهببىم الببذوا  رلب٤ أن مٙهببىم المخبذس   

ت  والمخذس هى  ااٚ الّٝاٜتر للذالت ِلى أـ  الادوٍ مادة ج زش بحا وبُّلها ال٢ُمُااُت في جعا ال٣اا  الخي  أو في الىٌ

 .التي ج ديها م٣ىناجه

ومْ رل٤ ٘إن الذالت التي ًنىىي ِليها حّبتر المخذس جخخلٚ في اللٕت الّشبُت ِما عي ِلُه في اللٕاث الجنبُت  خشي     

  رلب٤ أن Drug مبْ الخّبتبر المٝابب  لهبا فبي اللٕباث  جنبُبت ٘هي ٠ما ًشي حظّذ المٕشببيح أ٠تبر دٜبت ودالبت فبي الاظبخخذام

الخّبتر باللٕت  جنبُت ٌّني م  الناحُت الّلمُت المخذس أو أي مادة ٌعخخذمها  وبا  فبي ِبلاالأ  مبشاك  وعبي حعبخخذم 

بذم  في الىٜذ نٙعه بمّنى المخذس ري الخفااق المّشو٘ت مْ الخنبُه أو الخحزًش  ٠ما ًبشجبي اظبخخذامها بالىـبمت وِ

بذ٥ رلب٤ ِلبى أن للخّبتبر مّنُبان فبي اللٕبت  جنبُبت   تبر مٝبىلبت اجخماُِبا  وٍ الٝبى٥ م  حُب  عبي مبىاد لباسة ببالٙشد ؤ

بببٞ بببتن البببذوا  أو المعخحمببشاث الذوااُببت وببببتن المخببذساث  ٘بببا ولى  ل٢بب   مببش ًخخلبببٚ باللٕببت الّشبُبببت حُبب  ًببخا الخٙشٍ

بِنمبا حعبخخذم النانُبت اظبخخذاما ظبِةا ازاسهبا المباسة ببذنُا واجخماُِبا ولبزل٤ حعبخخذم اظبخخذاما ًٝفبذ ببه الّبلاالأ  

ٌعخخذم اـىلال مخّاوي المخذساث ِلى أولة٤  شبخاؿ البزً  ٌعبخخذمىن أنىاِبا محبذدة مبْ المبىاد مشجبىبت بٝبُا 

 .ظلبُت لاسة  ظىا  حُُٝٝا أم وهمُا

الببت ِلبى المبىاد ال٢ُمُااُببت النبي جب دي اظببخخذامها حُٕتبر فببي أمبا مب  الناحُببت الاـبىلاحُت ِ٘عبخخذم هببزا الخّبتبر للذ   

لى المجخمْ الزي ٌِّؾ ُ٘ه  وٜذ ج٣بىن المخبذساث مبىاد وبُُّبت أو مبىاد مفبنّت  وعبي  المضاالأ أو الادساٟ أو الؽّىس  وِ
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أنهبا أـببحذ  با ظاط مجمىِت المىاد التي حعبب في إحبذار حالبت بذًلبت مب  البىلإي بالإلبا٘ت إلبى النّباط أو النبىم  إا 

بادة  حّني المخذساث النباجُت ١الحؽِؾ ومؽخٝاجه  و ُ٘ىن ومؽخٝاجه  وبذااله الفناُِت  التي ً دي اظخخذامها البى صٍ

ت باظخمشاس وـىا الى الإدمان. ادة في الجشِ  في الٝذسة الاحخمالُت للٙشد  مما ًخىلب صٍ

١انببذ خامبا أم معخحمبشة وجحخببىي ِلبى من هباث أو معبب٢ناث  وبهبزا المّنبى حّبشٗ المببادة المخبذسة بثنهبا ١بب  مبادة ظبىا    

شاك الىبُت الاـىناُِت إلى حالت م  الخّىد والإدمان ِليها  مما ً زش ِلى الٙشد  ًم٢  أن ً دي اظخخذامها في ٔتر ٔ 

ترٟ آزاسا لاسة جعمُا ونٙعُا واجخماُِا  (40-39  ؿ2016)جُابُت ِبذ الٕاني   .والمجخمْ وٍ

 :أهىاع االإخذراث وجصنيفها. 2

لِعبذ جمُببْ المخبذساث مبب  نببىُ واحببذ  ومب  مفببذس واحبذ  أو لهببا جبثزتر واحببذ ِلبى الإنعببان  بب  هنببباٟ أنبىاُ ٠نُبببشة    

ٚ حعبتن الٙاًبذ الّٝباٜتر المخبذسة و٘ٝا لنىُ ووببُّت جثزتر  مخباًنت ٜلُلا أو ٠نُبشا ٘بي مفذسها وـٙااها وجثزترها  وٜذ ـبن

لبى الخببرة والعبلىٟ  ومب  ببتن الخفبنُٙاث نجبذ جفبنُٚ أوسمهبزع الّٝب  اٜتر المخبذسة ِلبى الجهباص الّفببلمي المش٠ببضي وِ

(orme1984) البزي ًشي أن الّٝباٜتر التي ج زش ِلى الخبرة والعلىٟ جفنٚ إلى زلار ٘ةاث أظاظُت هبي: 

المهبىاث: وحؽم  ِلى  ُ٘ىن   والمىس٘تن   الهتروٍ    والمع٢ناث المحفىسة في  ظبترً  والباسبُدُىس  والمىمةناث   - 

 .وال٢حى٥ 

خالتن  والمُثُذسٍ -    .المنؽىاث: وعي  مُٙخامتن   وال٢ببباُ٘تن   والنُى٠ختن  وال٣ى١اًتن  والبنبضدسٍ   والشٍ

 (63  ؿ2006  نىٍباث ٜذوس ) .المع٣التن   والب إط. دي  والبعُلى٠عبِبتن والُٙنعب٣لُذً المهلىظاث: وحؽم  ِلبى  -

 :الآثار الصحيت للمخذراث. 3

بىبُّت الحا٥ ا ًخخلٚ ازنان ِلبى  لبشاس الصبحُت ال٢نتبرة التبي جبن٢ّغ ِلبى الإدمبان ِلبى المخبذساث  ححُب  ًجمبْ    

ٚ البنُت  صسٜت  وبا  ِلى نخااج خىترة نز٠ش منها بىئ  الخنٙغ  بىئ دٜاث الٝلب  ٘ذان الؽهُت  بشودة الجعا  لّ

ي البذم  انّبذام المناِبت  جلبٚ  في لىن الجلبذ  اخبخلا٥ فبي البذوسة لذمىٍبت  ٜلبت النبىم  انعبذاد الؽبشاًتن  انخٙباك لبٕ

ٞ حذٜت الّتن  جلىت الٝلب والشات  الإمعاٟ  اللها  المنانت  لّٚ جنس  ترها م  ال٢بذ  جختر الذم  لُ ي واضح  ؤ

)بب   . مشاك التي جٙخث اهخ٤ الجعبا وحعبها فبي هذمبه  دون أن ًشالإبي المخّباوىن خىبىسة لمبا ًثخزونبه مب  مبىاد ظبامت

 (141  ؿ2018وُٙىس مفىٙى  

 ثالثا: االإنشطاث

 . مفهىم االإنشطاث:1

ذ ال جنت الىبُت الخابّت ل جنت  ولمبُت الذولُت المنؽىاث بثنها: إدخا    ش٘ ٥ أو اظخخذام دوا  لم  ٜاامت ومجامُْ وِ

الُا أو أي وظُلت أخشي ممنىِت. )ساؼذ حمذ البلىء ي    (313  ؿ2019الّٝاٜتر المحٍىسة سٍ
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ّشٗ الذ٠خىس ٠بِؾ    ادة المفبىنّت  وَ في مفش المنؽىاث بثنها حّني ''ان ًدناو٥ شخق ظلُا مىاد مُّنت بهذٗ الضٍ

الُت  بحُ  ٣ًىن م  ؼان رل٤ الإلشاس ب٢ُانه البذني والنٙس ي''.  لٝذساجه بمناظبت معابٝت سٍ

الببُت ان ٠بلا منهببا ًش٠بض ِلببى ِنفبشٍ : ال    ٙباث العببابٝت للمنؽبىاث الشٍ ّنفببش  و٥ ونلاحبَ مبب  خبلا٥ ِببشك الخّشٍ

الببُت ِلببى الناحُببت الصببحُت والبذنُببت  وحببىادر الى٘بباة دلُبب  ؼبباهذ ِلببى رلبب٤  وهببزع  ٢ًمبب  فببي خىببش المنؽببىاث الشٍ

ْ بمذي المشس الفخي ال٣ام  في اظخخذامها. أما الّنفش الناني الزي  الحىادر ١انذ بمنابت ناٜىط الخىش وانزاس ل جمُ

ٝببت ٔتبر ٜانىنُببت وـببناُِت اؼبخملذ ِلُببه الخّباسٗ ٘هببى ٢ًمب  فببي الاججباع ا لتربببىي أو  خلا ببي ببالٙىص فببي المنا٘عباث بىشٍ

الببببُت الّادلببببت  و١بببا٥ الّنفببببشٍ  )البببببذني( الفببببخي  اضبببب ي بهبببذم  ظببببغ التربىٍببببت للمنا٘عببباث الشٍ أظاظبببها الٕببببؾ الشٍ

البُت. )ببب  ِِعبى ماظِنِعببا  ا اظببخّما٥ المنؽبىاث فببي المعبابٝاث الشٍ لبي ٘بباها  خلُو و)الترببىي(  خلا بي أظبباط ججبشٍ

 (27  ؿ2019

 . أهىاع االإنشطاث:2

ت المنؽىت والمنؽىاث الفناُِت:  جنٝعا المنؽىاث الى ٜعمتن  دوٍ

 :وحؽم  ،االإنشطت. الأدويت 1.2

 االإنبهاث: -

أؼهش المنؽىاث م  حُ  الاظخخذام لما له م  جثزتر ِلى الجهاص الّفلمي المش٠ضي واوالت صم  الّم   ٌّذ  مُٙخامتن   

اض ي الى الؽّىس بالنؽاه والحُىٍت وصٍادة الّٙالُت م  الناحُت الجعمانُت والّٝلُت  الّملي  إر باظخخذامه ًمُ  الشٍ

 خّب(.)وعي حالت ٔتر حُُٝٝت إر انه ا ًمنْ الإسهاٛ ول٢نه ًخٙي ال

 وجذوس إظا ة اظخخذام  مُٙخامُناث بىجه ِام حى٥  مىس رجُت:

 .العُىشة ِلى الىصن -

 .الإ٘شاه في  دا  البذني -

 .الإ٘شاه في  دا  الّٝلي -

 .الٍُٝت -

ُا  - ذة) .الخخلق م  اِلإ  (37  ؿ2009  ٜماص ٘شٍ

بت هبزع المجمىِبت ًب دي     ا مب  ان اظبخخذام بّبن أدوٍ لبى البشٔ ىس ببا لا والخّبب إا انبه فبي الىٜببذ وِ البى جٝلُب  الؽبّ

اباث خىترة  ّشله لـإ اض ي مما ٌعبب له الّذًذ م  المؽا١  وَ نٙعه ًٝل  م  م٣ُان٢ُُت أجهضة الىٜاًت في جعا الشٍ

 في بّن الحااث بالى٘اة.
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 االإهذئاث: -

عببخخذم لٕببشك الخٝلُبب  مبب      ىس بببا لا وجحملببه ونجاحببه فبببي ٌّببذ المببىس٘تن ومؽببخٝاجه أؼببهش هببزع المجمىِببت  وَ الؽببّ

ٗ والشهبت  الاث من  الملا٠مت  و٠زل٤ ٌعبب حالت م  الاظترخا  ويهذئ م  الؽّىس الّفلمي  وجٝلُ  الؽّىس بالخى سٍ

 و٠زل٤ لخٝلُ  الاسججاٗ في بّن  حُان خلا٥ المعابٝاث.

أزبباس جانبُبت خىتبرة  منب  إحبباه مشا٠ببض  ان اظبخخذام المهبذااث وبخاـبت راث الخبثزتر الّٙببا٥ ِلبى الجهباص الّفبلمي لبه   

ىبت  الخنٙغ الّلُا في المخ  وجثزتراث ظلبُت أخشي ِلى اللُاٜت البذنُت الّامبت للٙبشد  بمبا فبي رلب٤ ٘ٝبذان العبُىشة وـبّ

اض ي ٜذ ًنخهي به  مش الى الإدمان وما ٜذ ًبنجا ِب   اجخار الٝشاس و٘ٝذان الّٙ  المناظب  ٠ما ان اظخخذامها م  الشٍ

 م  مؽا١  صحُت ونٙعُت واجخماُِت. رل٤

 الهزمىهاث البنائيت: -

الببُتن الببزً      ٌّبذ هشمببىن الخفببُت ''الدعخىظببخترون'' أؼببهش ِٝبباٜتر هبزع المجمىِببت اظببخخذاما  وبببا خق مبب  الشٍ

بْ  البت  منب  س٘  زٝبا٥ ًماسظىن ألّابا جحخاالأ الى ٜىة ِملُت مخمتزة أي ان الٝىة الّملُت عي الّنفش  ظاط في الشٍ

ترها. ت والخجذًٚ ؤ  وبنا   جعام والمفاسِ

بادة الٝبىة الّمبلُت و٠بزل٤ ضجبا الّمبلت والنباجج جضاُبا ِب  حببغ المبا      ّىد ظبب حّاوي هبزع الهشمىنباث هبى لضٍ وَ

اض ي وصٍادة الؽّىس بدنامي الٝىة الّملُت. ادة الجشأة والخحذي ِنذ الشٍ  و ملال داخلها  ٠ما أنها حعاِذ ِلى صٍ

 ريدبىل: -

الّٙالببت وهبببى مبب  إنخبباالأ ؼبببش٠ت انببابىل٢ُغ  وجبببذلإي الؽببش٠ت انبببه  edcysteroneمنببخج ظببختروٍذي ًحخبببىي ِلببى مبببادة    

 خشي  ٠ما أنها ا  مخفق ومفما للأشخاؿ الّنُذً  في النمى و الزً  ِادة ا ٌعخجُبىن بعهىلت للعختروٍذاث

ت في الخمشٍ  وها ٌؽ٣لىن في الٕالب النعببت  ٠ببر مب  مشجبادي الفبااث والنبىادي  حُب  ًنبخج بؽب٣   ًخٝذمىن بعشِ

ت المٙخىحت 100حبى   ٖ والجشِ ٖ ١  100مل حباث ًىمُا مْ الىجباث أو بذونها. وا جىجذ  7-6ظاِاث مما ٌّني  4-3مل

ادة ّ٘الُخه.أزاس جانبُت أنذسوجُنُت ظِةت و   ٍم٢  اظخخذامه بالمفاحبت مْ منؽىاث أخشي آو م٢ملاث ٔزااُت لضٍ

 الدسخىسخيرون: -

ت  و١      هى مل٤ الهشمىناث في الجعا إرا جاص الٝى٥ وهى الهشمىن الز٠شي المع و٥ ِ  الخفااق والفٙاث الز٠شٍ

ْ مّذاجه في الجع ا مماِٙت جثزترع  وهى ًدعبب في ِملُبت البلبىٓ  العختروٍذاث البنااُت اهذٗ الى محا١اة جثزترع أو س٘

 وخؽىنت الحبا٥ الفىجُت  وصٍادة جىصَْ الؽّش في الجعا.

ت حش٠بت  مّبا       ادة ظبشِ ادة جشظِب البروجتن في الّملاث  صٍ ادة خؽىنت ظى  الٍّام  صٍ م  جثزتراجه في الجعا صٍ

ببادة بنبا  البببروجتن فبي ال٢ بادة جحلب  الببذهىن المختزنبت  صٍ ّىببي نمبىا ٠بتببرا صٍ بببذ وصٍبادة نعببت الببذهىن الزااببت فببي ال٢ببذ وَ
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ادة  ّا في الّملاث  وصٍادة في الٝىة والىاٜت والنؽاه  لزل٤ ٌّمذ م  ٌعخخذمه الى الخمشن مشجتن ًىمُا بعبب صٍ وظشَ

 الىاٜت التي ًى٘شها وللاظخٙادة م  ِمشع الٝفتر.

 . االإنشطاث الصناعيت:2.2

 الخنشيط بالذم: -

ا٥ ِام     ٝت اظخخذمذ  و٥ مشة في دوسة  لّا   ولمبُت في مىنترً ٝت ب حب الذم  1972وهزع الىشٍ وجخا هزع الىشٍ

اض ي ٜب  ٘ترة مُّنت وب٢مُت جتراول بتن    زا جخا مّالجت هزا الذم بىشااٞ خاـت بّذ ان ًخا 3ظا500-250م  الشٍ

ش زببا ٌّباد حٝبب  اللاِبب بببه مبشة زانُببت ٜببب   دسجببت مةىٍبت 50الاحخٙباً بببه فبي دسجببت حبشاسة منخٙمببت جبذا  جحببذ الفبٙ

 العباٛ أو ان ًٝىم اللاِب بحٝ  مادة الازشوباًىجتن مثخىرة م  الشخق نٙعه أو م  شخق أخش.

اضب ي جب دي البى جنؽبُي     اضب ي هبى ان ِملُبت دبحب البذم مب  الشٍ ٝبت مب  الشٍ ان  ظاط الّلري اظخخذام هبزع الىشٍ

بادة لبشباث الٝلبب جمُْ  جهضة الٙعُىلىجُت  بٞ صٍ فبي الجعبا البؽبشي بهبذٗ حّبىٍن البذم الم بحى  ورلب٤ ِب  وشٍ

وٜذسة الجعا ِلى اظخّادة ِذد اللتراث الّادًت له  وفي حالبت الحٝب  مبشة أخبشي البذم الم بحى  والمؽببْ  و٠ بجتن 

ادة الىاٜت الناججت ِن  ه.ًخا ِملُا مذ الجعا ب٢مُت إلاُ٘ت م   و٠ جتن  مما ً دي الى صٍ

 مذراث البىل: -

الُىن لعببتن هما: ا هزع الىظُلت وإدساجها في ٜاامت المنؽىاث المحٍىسة دولُا إر ٌعخخذمها الشٍ  جا حذًنا جحشٍ

ت  الملا٠مبت وس٘بْ  - الاث المحخاجت  وصان محذدة للخنا٘غ من  المفاسِ ّت ومٙاجةت في الشٍ إنٝاؿ الىصن بفىسة ظشَ

  زٝا٥.

ش٠تز المىاد الممنىِت في الإدساس المعخخذمت ٠منؽىاث محٍىسة ودح ها م  الجعا بُٕت جٙادي الخُٕتر م  مفذاُٜت ج -

 .  الّٝىبت المخىّٜت لهزا الاظخخذام الممنىُ

الُتن وم  زا ًترجب ِليها أزاس جانبُت صحُت خىترة  إر ً دي الى     ومذساث البى٥ ًم٢  ان ٌعا  اظخخذامها م  الشٍ

اضب ي ٘ٝذان ٠مُاث ٠بترة م  ال ٝلب  مب  ٠ٙبا ة الشٍ ت مما ً زش ِلى الٝابلُت الٙع جُت للّمبلت وٍ عىاا  و ملال بعشِ

ي والى٘باة.  وؼّىسع بالإسهاٛ الؽذًذ والانهُاس   ن المبا  ِامب  مهبا فبي الخمنُب  الٕبزابي وٜبذ ًب دي البى انخٙباك المبٕ

 (29-28  ؿ2019خلُلي ٘اها  و )ب  ِِعى ماظِنِعا 

 االإمنىعت: . الخلنياث3.2

اض ي م  اج  جٙادي اًجابُت الٙحق ألمخخبري للإدساس  إر ًٝىم وبمعاِذة  كسطزة الؤدرار: -أ ٝت ً جث إليها الشٍ وعي وشٍ

شخق أخش باظدبذا٥ إدساسع بىاظىت ِملُت الٝعىشة ٜب  إجشا  ِملُت الٙحق  وبزل٤ ٌّىبى نمىرجبا ظبلُما جمامبا 

 م  المنؽىاث.
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هبى ِٝباس ٌّمب  ِلبى إخٙبا  أزباس المنؽبىاث فبي الجعبا فبي أزنبا  ِملُبت الٙحبق ألمخخببري و  استخخذام عامتل الخخفتي: -ب

ت البنا  العتروٍذًت.  ولعاِاث ِذًذة خاـت أدوٍ

اضب ي  الخنىيم االإغناطيس ي: -ث ٝت أخشي ٔتر مؽشوِت حعخخذم خاـت في ظباٜاث العباحت ِنذما ٣ًبىن الشٍ هزع وشٍ

و٠ثنه مىاسد م  ظم٤ الٝشػ ٌععى الى اللهامه ُ٘بز٥ جهذا مماِٙا لُٙىص جحذ جثزتر إًحا اث الخنىٍا  بحُ  حؽّشع 

 بالعباٛ.

فبا  وعبي وشاابٞ الإزباسة ال٢هشبااُبت التبي الخنشيط الكهزبي للعضلاث:  -ث بت جحٙتبز ِ  ٝبت ِلبى نٍشٍ حّخمذ هزع الىشٍ

ادة أو المحاٍ٘ت ِلى معخىي الٝىة  وبالىبْ ًفاحب هبز بادة فبي الٝبىة جطبخا جنؽي الخٝلق الّملي بهذٗ الضٍ ع الضٍ

 ِملي أًما.

ا مبب  المنباداة بببإدساالأ ِملُبت الخنؽببُي ال٢هشببي لبم  ٜاامببت المنؽبىاث الممنىِببت  إا انبه الببى رن لبا ًببخا     لبى البشٔ وِ

ٝت ِملُت جنبذ ان اللاِب ٜذ اظخخذم الخنؽُي ال٢هشبي في ِملُت الخذسٍب  إا انه في  منّها بعبب ِذم ا٠دؽاٗ وشٍ

بببادة ال٢ٙبببا ة البذنُبببت. )بببب  ِِعبببى ١بب   حبببىا٥ نبببشي أنهبببا جحمببب  الىبببابْ الٕتبببر الٝبببانىني  ٝبببت ـبببناُِت لضٍ باظببخخذام وشٍ

 (30ؿ  2019خلُلي ٘اها  و ماظِنِعا 

 . جأثيراث االإنشطاث على الزياض ي:3

 . الآثار الجاهبيت لاسخخذام االإنشطاث على االإسخىي الزياض ي:1.3

اضب ي إن اظخخذام المنؽىاث ً دي إلى الخثزتر الإًجابي ِلى ِناـش اللُاٜت البذنُت     للاِبب  وبالخبالي ِلبى المعبخىي الشٍ

بُبت  ول٢بب  هبزا الاظبخخذام ًحخببىي إلبى جانبب الخببثزتر الاًجبابي ِلببى  إرا مبا جبا هببزا الاظبخخذام إلبى جانببب الّملُبت الخذسٍ

اض ي  ُُٙت ِلى جثزتر أخش ظللمي مفاحب )أِشاك جانبُت( ً زش بفىسة ظلبُت ِلى صحت الٙشد الشٍ النىاحي البذنُت والىٌ

شاك الجانبُبت وـبلذ فبي بّبن  حُبان إلبى حبذ الى٘باة  المخّاوي بفىسة ِامت  ولٝذ زبذ بالخجشبت أن هزع المماس وِ 

الباث التبي  البت مب  الشٍ لمبي المعبخىي الّبالي فبي سٍ اض ي مب  اِ لى ظبُ  المنا٥  إرا ما ا٘ترلنا أن الٙشد الشٍ المٙاجةت. وِ

باث ًخحذد ٘يها المعخىي م  خلا٥ معخىي الٝىة الّملُت من ْ  زٝا٥  الشمي في ألّا  الٝىي.. الب،  ًخّباوى جشِ   س٘

بت منب  الهشمىنباث المبز٠شة )حعدعبخترون   مُّنت م  المنؽىاث )انا بىلعتروٍذ( ومنها أنىاُ مخّذدة جحمب  أظبما  ججاسٍ

بادة الم ترها( ٘بإن رلب٤ ًب دي بالخبالي إلبى صٍ ٝىبْ الٙعبُىلى ي دًنابى٥  بُمىبىان د٣ًادسابىلتن  بشو٘ترون  ؼخبرومبا.. ؤ

باث خاـبت ببالٝىة الّمبلُت  حُب  ًببضداد  للمجمىِباث الّمبلُت المخخلٙبت وخفىـبا إرا مبا ـباحب هبزا الخّباوي جبذسٍ

ادة المعا٘ت في  ادة الٝىة الّملُت  التي جشجبي أـلا بضٍ ضجا اللُٙت  أما ِذد  لُاٗ ٍُ٘  زابخا مما ً دي بالخالي إلى صٍ

ْ الازٝا٥. والجذًش بالز٠ش هنا أن هزا الخثزتر ًشجبي أًما بخثزتر أخبش ظبللمي وأِبشاك حالت الشمي وصٍادة النٝ  في ح الت س٘

جانبُت جٍهش في ٠نتر م   حُان من  أمشاك ال٢بذ اهخ٤ ال٢لى والالبىشاباث المّىٍبت والخنٙعُت و٠ببزل٤ ٜببذ ً دي هببزا 

ىه الببؽّش والالببىشا  الجنببس ي حّمبب  بّببن  (82  ؿ2012  أظتر هادي جاسي المنبؽىاث المحٍىسة. ) إلببى ظببٝ
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 . مضار االإنشطاث:2.3

ملاث مٙخىلبت   ٠ما    الُت خىشا ِلى الؽبا  الزً  ًخّاوىنها ل حفى٥ ِلى أجعام جمُلت وِ حؽ٣  المنؽىاث الشٍ

ٍهش ٠ممىس في الخفِختن والإـابت بالّٝا والّنّت.  ول٢  المشس ٜذ ٣ًىن دااما  وسبما ٌؽم  ٜذسااها الجنعُت وٍ

ا أنه ٜذ ًٍ  للىهلت  ولى أن حّاوي المنؽىاث مٝخفش ِلى     الباث ٜبذ ًخّاوُنهبا أًمبا  سٔ البز١ىس  ٘بإن الإنبار الشٍ

ولببزل٤ ٘ببإن مخبباوش المنؽببىاث جمبببا زببلار مجمىِبباث   ولببى حؽببم  البببز١ىس والإنببار  والنانُببت جٝخفببش ِلببى البببز١ىس  

الُت ِلى ِمىمها عي هشمىناث ومىاد جنخج في الجعا وبُُّا وجٝىم بخحٙتز  والنالنت جٝخفش ِلى الإنار. المنؽىاث الشٍ

أن جخه وجىىسها  ول٢  ًٝىم مخّاوىها بتزوٍذ أجعامها بها م  مفذس خاس ي  ِبر الحٝ  مبنلا  وبتر٠تبز مشجٙبْ  بنا 

بذ ضجبا الّمبلاث وٜىاهبا إا أن زمب   جذا ٌانتن أنها ببزل٤ ًحٙبضون بنبا  ِمبلااها  ومبْ أن بّبن المنؽبىاث ٜبذ جضٍ

الُت الشاِعُت الدعخىظخت رون و نذسوظخِنُذون والٕىنذاجشوبتن والإسزشوبُىجتن رل٤ ٣ًىن ٔالُا. حؽم  المنؽىاث الشٍ

اجتن ومؽشوباث الىاٜت. )  (67  ؿ2016  ب  حش١اث ٘اومتوال٢شٍ

 رابعا: الؤدمان الزياض ي

إلى جناو٥ مادة مُّنت من  المخذساث أو الخمش  أو إلى  -ٔتر ٜابلت للعُىشة أو الخح٢ا-ٌّشٗ الإدمان بثنه حاجت ٜىٍت    

 .ا من  الٝماس  ًفب  أها ء ي  في حُاة المش   وٍ زش ِلى دساظخه أو ِمله أو حُاجه الّاالُتالُٝام بعلىٟ م

ًشجبي الإدمان في ره  الناط بالمٝامشة والمخذساث وال٢حى٥ والن٣ُىجتن  ل٢  ٜذ ًذم  الشخق ِلبى أي ءب ي   بمبا    

الت  .٘يها الشٍ

الببُت بانخٍبام عببي    أحببذ  مببىس الإًجابُببت التبي حعبباِذ فببي الحٙبباً ِلببى صببحت  مب  المّببشوٗ أن مماسظببت الخمبباسٍ  الشٍ

 ما ننٝىْ لٙترة زا نّىد مشة أخشي 
ً
الجعا  وٜلُلىن مَ  ٌعخىُّىن الحٙاً ِلى هزع الّادة الصحُت ًىمُا  إر ِادة

ا الت والحفى٥ ِلى مٍهش سؼُٞ ِلى الشٔ س أن هناٟ ما ٌّشٗ بإدمان مماسظت الشٍ  وه٢زا. ولزل٤ ٘م  الٕشٍب جفىُّ

البُتن والؽببا  المهخمبتن  -فبي الىاٜبْ-م  نذسة حذور هزا الإدمان فبي الّمبىم  إا أنبه ًحبذر  بت ببتن الشٍ بنعببت م حىٌ

اض ي المٍهش  .بالحفى٥ ِلى جعا سٍ

نبباث م٢نٙبت ل حٙبباً ِلبى لُبباٜلها البذنُبت أو للاظببخّذاد     البُتن لخمشٍ ول٢ب   مبا هببى الخبي الٙاـبب  ببتن مماسظببت الشٍ

الت؟ للمؽاس٠ت في بىىلت الُت وبتن الإدمان ٔتر الفخي للشٍ  سٍ

 . حعزيف الؤدمان الزياض ي:1

تراٗ به بّذ بؽ٣  سظري ١الىشا      ا م  ِذم اِلا لى الشٔ الت  وِ ٙاث الخاـت بإدمان مماسظت الشٍ اخخلٙذ الخّشٍ

البت ِبب   الببىشاباث نٙسب ي  إا أنببه ؼبذًذ الفببلت بالبىشاباث الىّببام  حتببى إن بّبن الببباحنتن ا ًٙفب  إدمببان الشٍ

البت بثنببه الهبىط ٔتببر الفبخي باللُاٜببت البذنُبت  والإظببشاٗ فبي مماسظببت  ببٚ إدمبان مماسظببت الشٍ  ١ب ؛ لببزل٤ ًم٢ب  حّشٍ

الُت ناث الشٍ  .الخمشٍ
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ذم الشلا ِ  ـىسة الجعا  ومنلما ًحذر في حااث الإدمان  خشي       ِ  الإـابت بالىشاباث  ١   وِ
ً
ًنخج ِادة

ت ِ  :امت ٜذ ٌؽتر اجخماِها إلى الىـى٥ إلى مشحلت الإدمان  ومنها٘هناٟ خفااق ٌاهشٍ

 .ِذم الٝذسة ِلى الخح٢ا الإسادي في العلىٟ الإدماني  -

ا مما حعببه م  أري بذني ونٙس ي واضح  -  .الانخشاه في المماسظت ِلى الشٔ

بت في الخىٜٚ  - ا م  الشٔ  .الانخشاه في المماسظت ِلى الشٔ

اُة  الانخشاه في المماسظت - لخجنب الإـابت بثِشاك الان حا   ول٢  هزا الانخشاه في المماسظت ًحى٥ دون مىاـلت الح

 .بؽ٣  وبُعي

 .ؼّىس بالخّاظت ًفِب المذم  وٜذ ًمخذ إلى م  حىله -

 .الإ٘شاه في المماسظت بؽ٣  ظشي   -

ذ م  المماسظت( جضاًذ -  المماسظت باظخمشاس )ورل٤ بعبب الؽّىس بٝذسة الجعا ِلى جحم  المضٍ

  الخىٜٚ ِ  مماسظت مٍّا النؽاواث  خشي أو الخٝلُ  منها بؽ٣  ٠بتر.  -

                                                                                 https://annabaa.org/arabic/psychology/22994 

 . علاماث إدمان الزياضت لذي الزياضيين:2

الُت بجامّت بىنذ في ١ىٍنزانذ    اض ي والخماسٍ  الشٍ ٗ جىنض الىبِب في ِلا النٙغ الشٍ  ل٢لا
ً
ٟ  و٘ٝا  ظترالُت ٘إن هنا

لبببى الّلاٜبببباث  البببُتن ِلببببى الجانبببب النٙسببب ي وِ البببُت جٍهبببش ِلبببى الشٍ ببباسٍ  الشٍ البببت أو إدمبببان الخمب ِلامببباث لإدمبببان الشٍ

 الاجخماُِت التي جشبىها بالمحُىتن بها من :

الت والخٝلباث المضاجُت -  إدمان الشٍ

الببت عببي جحببى٥ مماسظببت ا    ٝببت وم جببث للهببشو  مبب  مب  أهببا الّلامبباث النٙعببُت لإدمببان الشٍ الببُت إلببى وشٍ لخمبباسٍ  الشٍ

  .المؽا١  والمٕىه الاجخماُِت ل حُاة الىاُّٜت

الت  ولىٍت  ها في الحُاة -  الشٍ

البت عبي الىلبْ  ٠ببر فبي حُاجبه     البُت ٘ٝبي وجفبب  الشٍ ِنذما ٣ًىن محىس حذً  الإنعان ِ  مماسظبت الخمباسٍ  الشٍ

الُت ٜذ ج٣بىن أهبا مب  الّلاٜباث الشخفُت بؽ٣  ً زش ِلى حُاجه  وج٢ٙترع وظلى٠ه  لذسجت أن مماسظت الخماسٍ  الشٍ

الت ت أو الّم  والتزاماث الحُاة الهامت  ٘هي ِلامت ٜىٍت ِلى المّاناة م  إدمان الشٍ  . ظشٍ

 

https://annabaa.org/arabic/psychology/22994
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الت والمؽاِش -  :إدمان الشٍ

الت     ًنتزُ الشاحت النٙعبُت مب  رهب  الطبحُت ِلى ـُّذ الؽّىس بالعلام الذاخلي والشاحت النٙعُت ٘إن إدمان الشٍ

بْ مب  احخمالُببت  ىس بالبزنب والٝلبٞ والانّٙببا٥ والّفببُت الؽبذًذة  وهبى  مببش البزي ًش٘ لخحب  محلهبا مؽباِش منبب  الؽبّ

الإـابت بحااث م   سٛ والإجهاد الّٝلي والزهني  والىٜىُ ضحُت المٕي النٙسب ي والّفبلمي  وهبى مبا ًمبْ الإنعبان 

مخّببذدة منب  الفبذاُ المبضم  و٘ٝببذان الؽبهُت  بجانبب بّبن الّلبب  النٙعبُت منب  احخٝباس الببزاث  أمبام حبااث مشلبُت

 والخٝلُ  م  الؽثن أو الإـابت بّلت الٕشوس النٙعُت.

الت و مشاك النٙعُت -  :إدمان الشٍ

ُذ الصبحت الّٝلُبت وال    البُتن أجعبادًا منالُبت سابّبت  ول٢ب  مب  ِلبى ـبّ الت ٜبذ ًمبن  الشٍ نٙعبُت ٌعبل ها إدمان الشٍ

 فببي 
ً
ٙبخ  الببا  أمبام اسجٙباُ احخمالُبت ٘بشؿ الإـبابت بثحبذ أ٠تبر  مبشاك المضمنبت ؼبُىِا  وٍ

ً
ببا هبزا الإدمبان ١ب  ءب ي  جٝشٍ

  .الٝشن الحالي  وهى مشك الا٠خةا 

 آثار إدمان الزياضت على الجسذ: -3

الُت وجثزترااها ِلى الجعذ في جامّت ظبُذني للخ٢نىلىجُبا  أوضح البروِ٘عىس آسون ١ىحغ    المخخفق في الّلىم الشٍ

ذ م  إنخاالأ هشمىن الإنذسو٘تن وهى هشمىن العّادة  الُت أحذ الّىام  الشاِعت التي جىلٞ وجضٍ أن مماسظت الخماسٍ  الشٍ

ٜذ ًفب   مش إدمانًا بعبب اِخُاد في الجعا  ول٢  مْ وـى٥ نعبت إنخاالأ هزا الهشمىن إلى الحذ  ٜص ى في ١  مشة 

بْ مب   البُت  وهبى  مبش البزي ًش٘ الجعبا ِلبى ٠مُباث مشجّٙبت مب  هشمبىن الإنبذسو٘تن فبي ١ب  مبشة جبخا ٘يهبا مماسظبت الشٍ

الُت  وهى  مش الزي جٍهش نخااج الت أو إدمان الخماسٍ  الشٍ شاك  هاحخمالُت الإـابت بإدمان الشٍ  م  خلا٥ ِ 
ً
جعذًا

  -:الخالُت

الت -  :ال٢خلت الّملُت وإدمان الشٍ

البت     الُت ٘إن إدمبان الشٍ بعبب نٝق أو ُٔا  ٘تراث الشاحت والاظدؽٙا  الّملي بتن ٘تراث مماسظت الخماسٍ  الشٍ

ا ًمبن  الّمبلاث الٙتببرة ال٣اُ٘بت مب  الشاحببت العبلبُت  وهببى  مبش البزي ًبب دي إلبى اسجٙباُ احخمالُببت الخّبشك للإـبباباث 

اث الّ ملُت  ٠ما ًٙٝذ ال٢خلت الّملُت ٜذساها ِلى النمى والخىىس  وهى  مبش البزي ظبىٗ ًجّب  الجعبذ ًٙٝبذ والخمضٜ

 .ال٢خلت الّملُت بؽ٣  ٠بتر

الت ًمّٚ جهاص المناِت -  : إدمان الشٍ

بض جهباص المناِبت  إا أن إدمبان ال    البُت سابّبت ُ٘مبا ًخّلبٞ بخٝىٍببت وحّضٍ ا مب  أن مماسظبت الخمبباسٍ  الشٍ الببت ِلبى البشٔ شٍ

ْ م  مّذاث الإـابت بالّذوي و مشاك  .ً دي إلى نخااج ٢ِعُت جٙخ٤ بٝىة جهاص المناِت وجش٘
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الت ًشب٤ الخنٍُا الهشمىني -  :إدمان الشٍ

الُتن إنخباالأ أجعبادها لهشمبىن     اظخٝشاس ِملُت إ٘شاص الهشمىناث داخ  الجعا عي الّملُت  ظاظُت التي جحٝٞ للشٍ

البت ا ًب دي ٘ٝبي إلبى إسبباٟ الدعخىظخترون  الزي ًم نحها ٠خلت ِملُت أضخا  ول٢  الذخى٥ فبي دوامبت إدمبان الشٍ

بادة إنخبباالأ الهشمىنباث المباسة منب  هشمببىن   إلبى صٍ
ً
ِملُبت إ٘بشاص هشمبىني الدعخىظببخترون والنمبى ٘ٝبي  ول٢ب  ًبب دي أًمبا

 ."الإجهاد حال٣ىسجتزو٥

الت ًدعبب بخل  الخمنُ  الٕزابي  -  :إدمان الشٍ

البت هبى إحبذار خلب  فبي ِملُبت الخمنُب  الٕبزابي ومبذي اظبخٙادة الجعبا مب  الّناـبش  م     أخىش مؽا١  إدمان الشٍ

الُت.  الٕزااُت المُٙذة في الىّام و٘ٝذ ٜذسة الجعا ِلى اظخٕلا٥ الىاٜت بث٘م  وظُلت أزنا  مماسظت الخماسٍ  الشٍ

الت-نإدما/لُاٜت                                                /1https://www.sayidy.net/article/11400/والنخااج-رزاس-الشٍ

 . صعىبت إكناع مذمني ممارست الزياضت:4

الببت  ول٢ب  رلب٤ هببى أو٥ وأهبا خىبىاث الّببلاالأ  ٘ٙبي مٍّببا     ببابت بإدمبان الشٍ تبراٗ بالـإ ب اِلا ٜبذ ٣ًبىن مبب  الفبّ

نباث والٕبزا  الُبىمي بمبا ًدناظبب مبْ الحالبت الصبحُت الحااث ٣ًىن الّلاالأ بالخح٢ا فبي البنٙغ  ولببي مىاُِبذ الخمشٍ

البت لخجنبب أًبت مؽبب٢لاث  اضب ي وأوببا  الخٕزًبت أزنبا  مماسظبت الشٍ نصبح باظدؽباسة خببرا  الخبذسٍب الشٍ ًُ الّامبت  ولبزل٤ 

 .بذنُت ونٙعُت محخملت

الت وإن     ٜلذ حذوثها ٘لها ألبشاس إدمان أي ء ي  مهما ١ان مُٙذا ٘هى ممش لصحت الإنعان  وبالخالي ٘إن إدمان الشٍ

 .٢ِعُت ٠بترة

الببت ًبب دي إلبببى حببذور إسهبباٛ مببضم  للّمببلاث وجفبببلب للّمببلاث  نٍببشا  ن الشببخق ًٝطببب ى     ًبببتن أن إدمببان الشٍ

بذ  ىس بالشاحبت وجضٍ بذم الؽبّ ش أًمبا الٙبشد ببالٝلٞ المٙبشد ببذون ظببب وِ ظاِاث وىٍلت في الخمشٍ  دون جىٜٚ  ٠ما ٌؽبّ

 .شاحت وىا٥ الىٜذلذًه الحاجت  خز ٜعي م  ال

ي الّمب  نجبذع ًمبْ     الُت حتى لى مبشك أو حتبى ِنبذ لبٕ الت ا ًثخز ساحت أبذا م  الخماسٍ  الشٍ ونجذ مذم  الشٍ

الت في أولىٍاجه الٝفىي  وٜذ ًمْ نٙعه في نٍام ٔزابي ٜاطٍ في حالت الخثخش ِ  الجُا  .مماسظت الشٍ

الت  وأخز ٜعي م  الشاحت لإساحت الّملاث   ِنذ    شاك ًجب ٘ىسا الخٝلُ  م  مماسظت الشٍ ٌهىس أي م  جل٤ ِ 

 .وٜذ ًحخاالأ الٙشد لمخابّت وبِب للخث٠ذ م  ظلامت الّملاث

خٝبادع الخبام أنببه     ىبت إٜنباُ مماسظبها بخىببىسة المىٜبٚ  نٍبشا اِ البت مؽب٣لت أخببشي عبي ـبّ نبذ ـباحب إدمبان الشٍ وِ

ا هى ـخي له ولجعذع  وٜذ ًحخاالأ الإنعان في بّن  وٜاث إلى المخابّبت مبْ وبِبب نٙسب ي ل خبشوالأ مب  حالبت ًماسط م

 .الإدمان التي ٜذ جنه٤ صحخه وٜىجه ِلى المذي البُّذ
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 :أسباب الحمل الزائذ. 5

 :بإم٣اننا ج خُق أظبا  الحم  الضااذ في ٌاهشجتن هما 

لمي-   .ظى  جنٍُا الحم  الخذسٍ

  .والٍىاهش الخاسجُتالّىام  - 

لمي جخحبذد فبي أولا: لمي: أظبا  ظى  جنٍُا الحم  الخذسٍ بادة حمب  الخبذسٍب - :ظى  جنٍُا الحم  الخذسٍ محاولبت المبذس  صٍ

اض ي ٘انه ًخّذي رل٤ بذسجبت ٠بتبرة الاسجٙباُ الٙجبابي لذسجبت حمب  الخبذسٍب ٠مبا ًحفب  - .الى الحذ  ٜص ى لٝابلُت الشٍ

ظى  حؽ٢ُ  دسجت الحم  في ٔمىن دوساث الحم  بهذٗ مّتن دون ادخا٥ - .ت م  الشاحتِنذ الخذسٍب بّذ ٘ترة وىٍل

الخىببث فبي حؽبب٢ُ  حمبب  - .الخىبث فببي جحذًببذ الٙتبراث الصببحُحت للشاحببت او ظبى  حؽبب٢ُلها- .ِىامب  الخُٕتببر والدؽببىٍٞ

ي العبباٜاث بفبىسة ٠بتبرة المؽباس٠ت فب- .الخذسٍب بحُ  ًدناظب مْ وشٛ الخذسٍب المعخخذمت ١الخذسٍب الٙتري والذااشي 

اض ي  .وما ًشجبي بزل٤ م  الخىجش الّفلمي وصٍادة بز٥ اٜص ى ٜىة للشٍ

ببادة  ثاهيتا:  اضب ي ٘هبي حعباها فبي صٍ ٝفبذ بهبا الّىامب  الخاسجُبت ِب  نىباٛ النؽباه الشٍ الّىامب  والٍبىاهش الخاسجُبت: وٍ

اض ي ِلى جحم  جهذ الخذسٍب وم  اها هبزع الّىامب  مب اضب ي احخمااث ِذم ٜذسة الشٍ ا ًبشجبي منهبا بثظبلى  حُباة الشٍ

اض ي  (10-09  ؿ2015  ظ٢ُري ظُٙان) .وبمخخلٚ النىاحي البُئُت والحالت الصحُت للشٍ

 . طزق الخغلب على ظاهزة الؤدمان الزياض ي:6

الت واِمذ الى الُٝام بالنؽاه البذني زلار مبشاث فبي  ظببىُ بؽب٣  ا ًخّبذّي -  ا جخىٜٚ بؽ٣  ٠ليّ ِ  مماسظت الشٍ

 .دُٜٝت في ١ّ  مشة  ١ي ا جخحى٥ الّملاث الى دهىن  40الب

جيّ  - ْ م  المعخىي بؽ٣  جذسٍ الُت خُٙٙت ١المش ي أو الش٠ن زا اس٘  .أبذا بخىبُٞ جماسٍ  سٍ

الت  -  ٔتر نىُ النؽاواث التي جماسظها مْ أـذٜاا٤ و١لما ؼّشث بالحاجت لمماسظت الشٍ

 بؽ٣  مّخذ٥  -
ً
 صحُا

ً
 ٔزااُا

ً
البت ٜبذ أزبش اجبْ نٍاما ١ي جحاَ٘ ِلى وصن٤ وا حؽّش بثن الخٝلُ  م  ِذد ظاِاث الشٍ

 ِلى جناظٞ جعم٤
ً
 .ظلبا

-  
ً
الت مخّت ا واجبا ت معدنذة الى بشنامج ًىمي منٍا بحُ  جفب  مماسظت الشٍ  .لْ في سأظ٤ ٢٘شة جىهشٍ

ببٞ  إر إن الإ  - البببت الٝاظببُت مُٙبببذة منببز ببببادئ الىشٍ  مبب  ٔتببر المُٙبببذ أن جٍبب  أن الشٍ
ً
جهببباد المٙببشه ٜبببذ ً رًبب٤ نٙعبببُا

ا الخخلق م  البذانت  جٝىدٟ  ًـ بت  خفى ا  لزا حاو٥ أن ج٣ىن منىٝي ا ٔشااضي وا جذلإي أي ظببٍ أو أي سٔ ًً وجعذ

 
ً
الُا  https://annabaa.org/arabic/psychology/22994 .الى اللهىس سٍ

 

 

https://annabaa.org/arabic/psychology/22994
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 الخلاصت:

ىسا ببببالخٙىٛ ِبببر النجاحببباث التببي جحٝٝهبببا لبببه     الببت مماسظبببت ظببامُت اهبببز  الببشول والجعبببذ وجمببن  مماسظبببها ؼببّ الشٍ

ٙت  ل٢نها في ِالمنا الحالش جحىلذ إلى ـناِت جبغي الشب  الى٘تر وح خش في ظبُ  ٔاًلها مخخلٚ الىظاا   المنا٘عت الؽشٍ

ا م  أنها محٍىسة في ِالا المؽشوِت منها والٕتر مؽشوِت التي م  لمن الُتن بالشٔ ها اظخخذام المنؽىاث م  ٜب  الشٍ

اض ي للاِب في حا٥ زبىث اظخخذامها وا جٝٚ ألشاس المنؽىاث ِنبذ هبزا الحبذ  الت  ويهذد حّاويها المعخٝب  الشٍ الشٍ

الببُت الببُتن وحؽبب٣  خىببشا ِلبببى حُببااها  بّببذما د٘ببْ ال٢نتببر مبب  الشٍ ن حُببااها زمنبببا ببب  جخّببذاع ِلببى اهذًببذ صببحت الشٍ

لخّببباويها المنؽبببىاث المحٍبببىسة حُببب  أزبدبببذ الخحالُببب  الىبُببببت أن أظببببا  و٘بببااها بثصمببباث ٜلبُبببت أو دمأُبببت مشجبىببببت 

الت بانخٍام الّذًذ م  المناْ٘ الصبحُت ؼبشه أا    جدعا مماسظت الشٍ
ً
الُت بؽ٣  مخ٢شس. إرا بخّاويها المنؽىاث الشٍ

 للّىاسك
ً
ٚ ١ىنه ًنه٤ الّملاث والمٙاـ   جخخىى المعخىي المىلى  جلاُ٘ا الجانبُت  ن الجعا ا ًحخم  المجهىد الم٢ن

 ِ  الخّب والخمى٥. اظخخذم الخماسٍ  
ً
ٝت صحُحت ومذسوظت ج م  ل٤ الحُىٍت بُّذا الت بىشٍ والٝلب. ٘مماسظت الشٍ

 . ظبا  بنا ة ٘ٝي واظخمْ الى الاؼاساث التي ًىلٝها جعم٤ ِنذما ًخلٝى ٠ٙاًخه م  الخمشٍ 

 االإزاجع:  -

البُت فبي ٌب  نٍبام الّىلمبت» (.2012)أظتر هادي جاسي   - . مجلبت ١لُبت «دساظت جحلُلُت لىاْٜ اظبخخذام المنؽبىاث الشٍ

الُت  جامّت بٕذاد  الم  .90-72ؿ  03الّذد 24جلذ التربُت الشٍ

مبز٠شة جخبشالأ   .المنؽبىاث فبي البىىلبت الىونُبت وبُّت المّالجت الصحُٙت لٍاهشة جنباو٥  (.2016  )ب  حش١اث ٘اومت -

 .  الجضااشجامّت جُلالي بىنّامت

مجلبببت  .«الاجفببا٥ الشخصبب ي ودوسع فبببي حماًببت الؽببببا  مبب  الإدمببان ِلبببى المخببذساث(. »2018ببب  وُٙببىس مفبببىٙى  ) -

 .151-133  ؿ07للذساظاث الإنعانُت والاجخماُِت  جامّت بؽاس  الّذدالعاوسة 

اضبب ي ٠مبا٥ الاجعببام  مبز٠شة جخببشالأ   (.2019  )ا  خلُلبي ٘بباهابب  ِِعبى ماظِنِعبب - واٜبْ اظببلهلاٟ المنؽبىاث لبذي سٍ

 .  الجضااشجامّت البىٍشة

معاهمت في بنا  بشنامج اسؼادي مٝترل لّلاالأ بّن حااث الإدمان ِلى المخذساث  مز٠شة  (.2016  )جُاًبُت ِبذ الٕاني -

 .الجضااش  2جخشالأ  جامّت ظىُٚ

اض ي: دساظت مٝاسنت» (.2019  )لىء يساؼذ حمذ الب - . مجلت «المع ولُت الجنااُت ِ  اظخخذام المنؽىاث في المجا٥ الشٍ

ت للّلىم الٝانىنُت  ت  جامّت الؽاسٜ  .338-308  01الّذد 16جلذالم جامّت الؽاسٜ

ُذي ِخُٝببت - لاٜلهببا بخّبباوي المخببذساث لببذي المشاهببٞ  مببز٠شة  (.2016  )ظبّ تببرا  النٙسبب ي وِ جخببشالأ  جامّببت أبّبباد ألا

   الجضااش.بع٢شة
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لمبي ٠بشة الٝبذم  مبز٠شة جخبشالأ  جامّبت  (.2015  )ظ٢ُري ظُٙان - البُت لبذي اِ باباث الشٍ لاٜخبه بالـإ الحم  الضااذ وِ

 .الجضااش البىٍشة 

 .الجضااشالإدمان ِلى المخذساث وأزشع ِلى الىظي  ظشي  مز٠شة جخشالأ  جامّت وهشان   (.2012  )ظلُماني ٘خُحت -

بببذة - ِىامبب  الخىبببش والىٜاًببت مببب  حّبباوي الؽببببا  للمخببذساث  مبببز٠شة جخببشالأ  جامّبببت ٜعبببنىُنت   (.2009  )ٜمبباص ٘شٍ

 الجضااش.

اض ي ل جنعتن م  الىٙىلت إلى المشاهٝت  ه (.1996  )مٙتي إبشاهُا حماد -  .داس ال٢ٙش الّشبي :  الٝاهشة1الخذسٍب الشٍ

 .الجضااشنحى حّاوي المخذساث  مز٠شة جخشالأ  جامّت وسٜلت   اججاهاث الؽبا  البىا٥ (.2006  )نىٍباث ٜذوس  -

https://annabaa.org/arabic/psychology/22994 

الت-إدمان/لُاٜت -   /1https://www.sayidy.net/article/11400/والنخااج-رزاس-الشٍ
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  مجلت أنعنت للبحىر  الزياض ي صحت على وجذاعياجه بأشكاله الؤدمان واكع  (2020) أحمذ ؼى يحعان 

ان ِاؼىس الجلٙت(  الجضااش : جامّت م 01)الّذد 11الذساظاث  المجلذ و   .334-319  ؿ.ؿ صٍ
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