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المنضبط یهدف هذا البحث إلى تسلیط الضوء على تأثیر الاستخدام القهري وغیر : الملخص
وبالاعتماد على مراجعة الأبحاث والدراسات . للأجهزة الرقمیة على انتشار الاكتئاب لدى الأطفال والمراهقین

السابقة، تم تبني مقاربة نفسیة فیسیولوجیة لفهم التفاعل بین العوامل النفسیة والتغیرات الفیزیولوجیة على 
لنتائج أن الاستخدام المفرط للأجهزة الرقمیة یؤدي الى وقد أظهرت ا. مستوى الدماغ المرتبطة بهذه الظاهرة

حداث تغیرات وظیفیة تؤثر على نشاط الدماغ، ترتبط باضطرابات مثل اختلال  فقدان السیطرة السلوكیة وإ
وفي . الساعة البیولوجیة واضطرابات النوم وتراجع النشاط البدني، مما یزید من القابلیة للإصابة بالاكتئاب

تائج، توصي الدراسة بضرورة اعتماد مقاربة شمولیة للحد من الإدمان الرقمي، وتعزیز دور ضوء هذه الن
الأسرة والمدرسة في التوعیة والوقایة، إضافة إلى إدماج برامج نفسیة وصحیة تأخذ بعین الاعتبار التكامل 

  .بین البعدین النفسي والفیزیولوجي
  ، تغیرات فیسیولوجیةالأطفال والمراهقون ،الاكتئاب ،الإدمان الرقمي :الكلمات المفتاحیة

   
Abstract: This study aims to shed light on the impact of compulsive and 

uncontrolled use of digital devices on the prevalence of depression among children and 
adolescents. Based on a review of the literature and previous studies, a psycho 
physiological approach was adopted to understand the interaction between psychological 
factors and physiological changes at the brain level associated with this phenomenon. The 
findings indicate that excessive use of digital devices leads to a loss of behavioral control 

                                         
 لمؤلف المرسلا  
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and functional changes affecting brain activity. These changes are associated with 
disorders such as circadian rhythm disruption, sleep disturbances, and reduced physical 
activity, thereby increasing vulnerability to depression. In light of these findings, the 
study recommends adopting a comprehensive approach to reduce digital addiction, 
strengthening the role of the family and school in awareness and prevention, and 
integrating psychological and health programs that consider the interaction between 
psychological and physiological dimensions. 

Keywords: Digital addiction; Depression; Children and adolescents; Physiological 
changes  

  : مقدمة
یشهد العالم المعاصر تحولاً في أنماط الحیاة بفعل التطور السریع للتكنولوجیا الرقمیة، 
حیث أصبحت الأجهزة الذكیة ووسائل الاتصال الحدیثة جزءًا لا یتجزأ من الحیاة الیومیة، 

فقد تعدّدت المنصات الرقمیة وتنوعت من ألعاب . خاصة لدى فئتي الأطفال والمراهقین
ة معقدة الى فضاءات تواصل اجتماعي فوریة ومنصات للتعلم حیث أتاحت فرصا غیر تفاعلی

خلف العدید من المشاكل الصحیة  مما، مسبوقة للتعبیر والترفیه والتواصل وكذا الانتماء
بمفهوم  وهذا ما یسمى الیومللتكنولوجیا،  عقلانيوالنفسیة المرتبطة بالاستخدام المفرط وغیر 

   .الإدمان الرقمي
ا  عد الإدمان الرقمي من الظواهر السلوكیة المستجدة التي تثیر اهتمام الباحثین، نظرً ُ وی

حیث تتداخل العدید من  لارتباطه بعدد من الاضطرابات النفسیة، وفي مقدمتها الاكتئاب
اضطراب النوم، وتغیر السلوك الغذائي، وضعف التفاعل ك، العوامل البیئیة والاجتماعیة

وما یرافقها من ، ةالبیولوجیفي الساعة  ات فیسیولوجیة معقدة تشمل اختلالاالأسري، مع آلی
والدوبامین إفراز الهرمونات المنظمة للمزاج مثل المیلاتونین والسیروتونین، في  اتاضطراب

عدّ الاكتئاب من أكثر الاضطرابات النفسیة شیوعًا و  .مما یزید من قابلیة الإصابة بالاكتئاب ُ ی
یعتبر في هذه المرحلة العمریة حیث  .لدى الأطفال والمراهقینخاصة ث، في العصر الحدی

حالة مرضیة معقدة تتداخل فیها العوامل البیولوجیة والنفسیة والاجتماعیة مما ینعكس سلبا 
  . على النمو الانفعالي والسلوكي والمعرفي للفرد
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لى انتشار یسعى هذا البحث إلى تناول أثر الإدمان الرقمي عوبناءا لما سبق، 
نفسیة، تهدف إلى تحلیل –الاكتئاب لدى الأطفال والمراهقین من خلال مقاربة فیزیولوجیة

التفاعلات المتبادلة بین السلوك الرقمي المفرط، والتغیرات الفیسیولوجیة، والاضطرابات 
كما یهدف البحث إلى الإسهام في تعمیق الفهم النظري لهذه الظاهرة، . النفسیة المصاحبة له

  . وفتح آفاق علمیة تساعد على تطویر استراتیجیات وقائیة وتوعویة تحد من آثارها السلبیة
  مقاربة مفاهیمیة .1

 الاكتئاب 1.1
عرَّف الاكتئاب ُ عرف في التصنیفات الحدیثة بـ  Depression ی ُ اضطراب أو ما ی

حالة یتمیز ب ،مزاجي بأنه اضطراب نفسي  Major Depressive Disorder لشدیداالاكتئاب 
مستمرة من المزاج المكتئب وفقدان الاهتمام أو المتعة بالأنشطة الیومیة، یصاحبه عدد من 

ضعف و نقص الطاقة، و الأعراض النفسیة والفیسیولوجیة مثل اضطرابات النوم والشهیة، 
الشعور بانعدام القیمة أو الذنب، وقد تصل الأعراض في بعض الحالات إلى و التركیز، 

ویشترط لتشخیص هذا الاضطراب استمرار الأعراض لمدة لا تقل عن . لموتأفكار متعلقة با
 ,APA( أسبوعین مع وجود تأثیر واضح في الأداء الاجتماعي أو الدراسي أو الوظیفي للفرد

یؤثر بشكل كبیر على الحالة  العمیق، ممایتمیز الاكتئاب بحالة من الحزن كما ). 2022
لاهتمام والاستمتاع بایظهر على المصابین به فقدان الیومي للشخص، و  المزاجیة والسلوك

فیستمر  ،بالأشیاء التي كانت لها قیمة في السابق وصعوبة في أداء الأنشطة الیومیة
 ،1998، إبراهیم(الاكتئاب لفترة طویلة، وقد یعیق المصاب على ممارسة حیاته الطبیعیة 

  ). 16ص
عقدة التي یطلق علیها العلماء أنه مجموعة من الأعراض الم ویعرف الاكتئاب على

، وتختلف هذه الأعراض من شخص لآخر، كأن یشعر البعض "كتائبیةالزملة الا"مصطلح 
بمشاعر اللوم الشدید وتأنیب الضمیر، بینما یعاني آخرون من شكاوى جسدیة وأعراض بدنیة 
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والتشاؤم رون عن الاكتئاب بمشاعر الیأس یصعب التمییز بینها، كما أن بعض الأفراد یعبّ 
، إبراهیم(ذاته في حالات أخرى قد تتداخل هذه الأعراض معا في الشخص و والملل السریع، 

  .)13ص ،2008
شامل للاكتئاب، بحیث یرى أن التفكیر السلبي  تعریف Peck (1967) قدم بیككما  

مرتبط بتطور هذا الاضطراب، وهو نتیجة لأنماط تفكیر خاطئة ومشوهة وتؤدي الى رؤیة 
   .مة عن الذات والعالم والمستقبلمتشائ

ف أیضا على أ نه اضطراب نفسي معقد له أعراض متعددة، وأسبابه متنوعة، ویتطلب وعرّ
ا وعلاجًا طبیا یتم تصنیف الاكتئاب حسب شدته وعدد الأعراض إلى و  ،تشخیصًا دقیقً

 )Mokhtaki F ,2022, P9( خفیف، معتدل، أو حاد
  الطفل والمراهق  2.1

وهي تلك المرحلة من حیاة الإنسان التي  ،كل انسان یمر بمرحلة الطفولةهو  الطفل
تبدأ بنهایة مرحلة الرضاعة، وتنتهي ببدایة مرحلة المراهقة، وقد تبدأ من عمر سنة إلى 

یمرّ الطفل خلال هذه الفترة بمراحل نفسیة و . سنة 14أو  12سنتین، وتنتهي في سن 
مع الوالدین  التعلق الآمنیته المستقبلیة، حیث یشكل شخص لبناءومعرفیة واجتماعیة أساسیة 

عدّ  ُ كما . وسیلة رئیسیة للتعلم والتعبیر عن الانفعالات اللعبقاعدة للاستقرار العاطفي، وی
ا وفي هذه المرحلة یكون الفرد مرنا یمكن تعلیمه وتشكیل . تتطور قدراته المعرفیة تدریجیً

عیة، وأن السلوك السوي أو غیر السوي للفرد سلوكه حسب ما هو سائد في بیئته الاجتما
  :یرجعه علماء الصحة النفسیة الى مرحلة الطفولة، حیث قسمها العلماء الى ثلاث مراحل

سنوات، وتمتد من فترة نهایة الرضاعة الى  5الى  3مرحلة الطفولة المبكرة، وتبدأ من -
الطفل في التعلم وتكوین ، وهي أهم مرحلة حیث یبدأ )الحضانة(الفترة ما قیل الدراسة 

ف على  الشخصیة، وتتمیز هذه المرحلة بالنمو السریع، والاتزان الفیسیولوجي، ومحاولة التعرّ



  فتیحة بن قو
 

  418  2026جـــوان ) 01( 10 المجلد للدراسات والأبحاث العلمیة في العلوم الاجتماعیة والإنسانیة روافدمجلة 

 

ویعتبر اللعب في هذه المرحلة مفید للتعبیر عن الانفعالات ومفید تربویا . البیئة واكتشافها
 )162، ص 1986زهران، (وتشخیصیا وعلاجیا 

الصفوف (سنوات، وتمثل المرحلة الابتدائیة  8الى  6، وتمتد من مرحلة الطفولة المتوسطة -
ز بانتقال الطفل من محیط الأسرة الضیق إلى المحیط المدرسي ). الثلاثة الأولى وتتمیّ

ا في النمو الجسمي، حیث . والاجتماعي الأوسع ا نسبیً یشهد الطفل خلال هذه المرحلة استقرارً
الذاكرة، والقدرة على و فیة، خاصة في مجالات الانتباه، مقابل تطور ملحوظ في القدرات المعر 

م المنظم   )207نفس المرجع السابق، ص (. التعلّ
الصفوف (سنة، وتمثل المرحلة الابتدائیة  11الى  9مرحلة الطفولة المتأخرة، وتمتد من  -

بطء یتسم النمو الجسمي خلالها بال. مرحلة تمهیدیة تسبق المراهقةوهي ). الثلاثة الأخیرة
أما من . النسبي مقارنة بالمراحل السابقة، مع تحسن في التناسق الحركي والقدرات البدنیة

حل و القدرة على التحلیل، و الناحیة المعرفیة، فیظهر تطور أوضح في التفكیر المنطقي، 
یزداد حیث ، ةالمشكلات، وفهم العلاقات السببیة، إلى جانب تحسّن المهارات اللغویة والدراسی

الطفل بذاته وبالآخرین، وتتأثر صورته الذاتیة بشكل أكبر بآراء الأقران والمعلمین، كما وعي 
 تبدأ ملامح الاستقلالیة والهویة الأولیة في التشكل، استعدادًا للدخول في مرحلة المراهقة

  )233زهران، ص (
ولا شك أن الصحة النفسیة للطفل تتوقف على فهم حاجاته وطرق اشباعها، والتي 

مثل في الحاجات الفیسیولوجیة من جهة، كالهواء والماء والغذاء، ودرجة الحرارة والرعایة تت
الصحیة، والحاجات النفسیة من جهة أخرى، والمتمثلة في الحب المتبادل بینه وبین أفراد 

إضافة . أسرته، والرعایة الوالدیة والتوجیه مما یشعره بأنه شخص مرغوب في بیئته ومجتمعه
ة للشعور بالاستقلالیة والتقدیر الاجتماعي خاصة في مرحلة الطفولة المتأخرة الى الحاج

والمراهقة المبكرة، دون أن ننسى حاجة الطفل للعب والتنفیس خاصة مع الألعاب الجماعیة 
. حیث تظهر الهوایات والمیولات التي تعطي للطفل فرصة للتعبیر عن فردیته واهتماماته
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حلة انعكاس للحضارة التي یعیش فیها الطفل والخبرات التي یمر ویعتبر اللعب في هذه المر 
بها فلم یعد الطفل حالیا یلعب الغمیضة أو الطائرة الورقیة أو نط الحبل، ولم تعد الطفلة تدلل 
عروستها كما تدلل الأم طفلها، وانما أصبح اللعب مقتصرا على الشاشات الرقمیة وألعاب 

  . الفیدیو
هي إحدى مراحل و  ،Adolescenceنسان یمر بمرحلة المراهقة المراهق هو كل اأما 

وتمتد في العقد الثاني ، )البلوغ(نمو الإنسان، والتي تقع بین مرحلة الطفولة ومرحلة الرشد 
أو قبل ذلك بعام أو  وتسعة عشرة سنة،  ثلاثة عشرةما بین سن  من حیاة الفرد أي غالباً 

، ویعرف The Teen yearsف أحیانا باسم وتعر . عامین، أو بعد ذلك بعام أو عامین
یبدأ فیها الأطفال بالتعرض للعدید من التغیرات، بما في ، حیث Teen agersالمراهقون باسم 

زهران، (. مما یهیئهم لیصبحوا بالغین ،ذلك التغیرات النفسیة، والجسدیة، والعاطفیة، وغیرها
وكان المصطلح  ،لخامس عشرظهر مصطلح المراهقة لأول مرة في القرن اوقد ). 290ص 

ا من الكلمة اللاتینیة  ومع ذلك، قبل  .، والتي تعني النمو أو بلوغ النضجadolescereمشتقً
عام من هذا الاستخدام الصریح الأول للمصطلح، اقترح كل من أفلاطون  1500أكثر من 

وأرسطو تقسیمات متسلسلة لمراحل الحیاة، واقترح أرسطو على وجه الخصوص مراحل 
ا عن التسلسلات التي قد تُدرج في النماذج المعاصرة لنمو الشباب . حیاتیة لا تختلف كثیرً

) الطفولة، والصبا، وبدایة الرجولة(ووصف ثلاث فترات متتالیة مدة كل منها سبع سنوات 
  ).Lerner & Steinberg, 2004 ; P 16( قبل بلوغ الشخص النضج الكامل

 G. Stanley Hall ستانلي هول. ة منذ بدایاتها مع غالدراسة العلمیة للمراهق تتطور و 
ا للمراهقة باعتبارها مرحلة اضطراب حتمي 1904سنة  ا اختزالیً ا بیولوجیً . الذي قدّم تصورً

ر هذا المنظور في عدد من النظریات اللاحقة، سواء الفطریة أو البیئیة، التي ركّزت  وقد أثّ
بیة اللاحقة اتجهت نحو الوصف العلمي غیر أن البحوث التجری. على الأزمة والعجز
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لمسارات النمو والتفاعل بین الفرد والسیاق، وأسهمت في الانتقال من رؤیة مرضیة للمراهقة 
مكانات النمو الإیجابي إلى مقاربة نمائیة   ).Ibid, P 20( سیاقیة تبرز التنوع، والتكیف، وإ

 بالمراهقةما یسمى أیضا  أو ونهایتها،ووسطها  المراهقةعن بدایة  یمكننا الحدیثو 
وهي ) سنة 19- 14(المتوسطة  والمراهقةرات سریعة؛ یتتمیز بتغ التي )سنة14-11(المبكرة

یصبح فیها والتي  )سنة 21-19(المتأخرة  والمراهقةرات البیولوجیة؛ یمرحلة اكتمال التغ
 التغیراتن م بمجموعة الانتقالیة ترةتتمیز هذه الفو . والمظهر بالتصرفاتراشدا  الإنسان

نفسیة  في إیجابیةسلبیة أو  آثارا تتركقد والتي ، والاجتماعیة والانفعالیةالنمائیة والنفسیة 
وتعرف المراهقة من قبل ). 9، ص 2015حمداوي، ( على حد سواء المراهقةأو  المراهق
وغ البل من بدایة من مراحل نمو الكائن البشري، مرحلة فترة أو بأنها  Angell, J. R أنجلل

 وظائفها، إلى وقدرتها على أداءوالأنثى لدى الذكر  التناسلیة الأعضاءالجنسي أي نضوج 
راشدا  لارج المراهقیصبح  خلالهاالوصول إلى اكتساب النضج، وهي بذلك مرحلة انتقالیة 

ف مرحلة المراهقة من طرف كل من  . )15ص ، 2005العیسوي، ( راشدة امرأة أو كما تعرّ
تلك الفترة التي تمتد ما بین البلوغ والوصول إلى  أنها على Ford & Beach فورد وبیج 

للجهاز الجنسي إلى  ةالمختلف الأقسامالجنسي، حیث تصل  الإخصابإلى  المؤديالنضج 
   )22ص ، 1999 ،عبد الرحمان( الحیاة لدورة ةالمختلف المراحلأقصاها في الكفاءة وفي 

یة تتسم بتفاعل معقّد بین التغیرات البیولوجیة، مرحلة نمائیة انتقال ،تُعدّ المراهقةو 
والتطور المعرفي، والتحولات النفسیة والاجتماعیة، حیث یبرز بناء الهویة والسعي نحو 

كما  .الاستقلالیة في سیاق ثقافي واجتماعي محدد، دون اعتبارها مرحلة اضطراب حتمي
 وسائل الإعلامو المدرسة و سرة كالأ البیئة الاجتماعیة والثقافیةیؤكد الباحثان على دور 

في توجیه مسار النمو خلال المراهقة، مشددًا على أن المراهقة  والنظم القیمیة والتكنولوجیا
 & Lerner( تجربة نسبیة تختلف من مجتمع لآخر، ولا یمكن فهمها خارج سیاقها الثقافي

Steinberg, 2004 ; PP 22-23 .( صورا متعددة تتباین وأكد الباحثون أن للمراهقة أشكالا و
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بتباین الثقافات وتختلف باختلاف الظروف والعادات الاجتماعیة والأدوار الاجتماعیة التي 
ویقول . یقوم بها المراهقون في مجتمعهم، وأن المراهق البدائي یختلف عن المراهق المتحضر

دي للعالم ، أن المراهقة هي المیلاد النفسي وهي المیلاد الوجو )Mekhimer )1969 مخیمر 
ومن السهل تحدید بدایة المراهقة التي . الجنسي، وهي المیلاد الحقیقي للفرد كذات فردیة

تتحدد بالبلوغ الجنسي، لكن من الصعب تحدید نهایتها التي تتحدد بالوصول الى النضج في 
  )292زهران، ص . (مظاهر النمو المختلفة

السن الذي یبدأ فیه ظهور النمو  نلأالبلوغ  یختلف الباحثون في تحدید بدایةوفي ذلك 
التكوین الجنسي یختلف من فرد إلى فرد، فیتأثر البلوغ بعدة عوامل في  والنضج الجسمي

لى عوامل قلته  ووفرة الغذاء أو مرض أو صحة من وما یتصل به الجسمي والفیسیولوجي وإ
في  المعتدلة اطقالمنوفي  سنة، 16الى 15تبدأ في  الباردة المناطقففي  ،مناخیة إقلیمیة

سنة على  12الى  9والاستوائیة فتمتد من  الحارة المناطق ، أما فيسنة 13الى  12حوالي 
على أهمیة عدم  Herlock، وتؤكد هیرلوك المراهقةإذن یعتبر البلوغ بدایة مرحلة  .العموم

التي  لمرحلةاهي  المراهقة لأنوفترة البلوغ التي یتم فیها النضج الجنسي،  المراهقةالخلط بین 
قندوسي، (والاجتماعي  والانفعاليج العقلي ضتنضج فیها الوظائف الجنسیة وتنتهي بین الن

  ).121- 120، ص ص2021
مرحلة حساسة تتمیز بالبحث عن الهویة والسعي نحو الاستقلالیة  المراهق یدخلوعلیه 

الجسد والحالة عن الأسرة، إلى جانب تأثیر التغیرات البیولوجیة والهرمونیة على صورة 
في هذه المرحلة، تصبح العلاقات مع الأقران ذات أهمیة كبیرة، وقد تظهر و . الانفعالیة

سلوكیات محفوفة بالمخاطر نتیجة الاندفاعیة الطبیعیة المرتبطة بالنمو العصبي غیر 
ا، حیث یرتفع فیها خطر الإصابة . المكتمل وتُعد فترة المراهقة أیضًا مرحلة هشّة نفسیً
رابات انفعالیة مثل الاكتئاب والقلق، ما یجعلها فترة حاسمة تستدعي رعایة خاصة باضط

ا ا ومؤسساتیً   .ودعماً أسریً
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 3.1الإدمان الرقمي 
 فالإدمان الرقمي هو سلوك یتعلق بالإفراط المزمن في استخدام الأجهزة الرقمیة كالهات

وفي الدلیل التشخیصي . یرهاالنقال، وأجهزة الكوبیوتر، وألعاب الفیدیو، والأنترنیت، وغ
 الصادر عن الجمعیة الأمریكیة للطب النفسي (DSM-5) والإحصائي للاضطرابات النفسیة

(APA)  تم ادراج اضطراب ألعاب الإنترنت2013سنة ، (Internet Gaming Disorder) في 
ا لع دم كفایة القسم الثالث من الدلیل بوصفه حالة تحتاج إلى مزید من البحث والدراسة، نظرً

ا   . )APA, 2013( الأدلة العلمیة آنذاك لاعتماده تشخیصیً
ا بـاضطراب الألعاب  (WHO) من جهة أخرى، اعترفت منظمة الصحة العالمیةو  رسمیً
فته بأنه نمط ICD-11 في التصنیف الدولي للأمراض) Gaming Desorder( الرقمیة ، وعرّ

عطائه أولویة متزایدة على حساب الأنشطة  سلوكي یتمیز بفقدان السیطرة على اللعب، وإ
ا من الاضطرابات  الیومیة الأخرى، واستمراره رغم العواقب السلبیة، وهو ما یجعله قریبً

، اعترفت منظمة الصحة العالمیة 2020ي عام وف. (WHO, 2019) الإدمانیة السلوكیة
ا بإدمان التكنولوجیا الرقمیة  ة عالمیة، حیث یؤدي كمشكل) الأجهزة المتصلة بالإنترنت(رسمیً

الإفراط في استخدام الإنترنت إلى عدم القدرة على إدارة الوقت والطاقة والتركیز خلال النهار، 
وقد أظهرت دراسات حدیثة أن هذه . مما ینتج عنه اضطرابات في النوم أو الأرق لیلاً 

ا خلال جائحة كوفید   ).2022Langley Ban & Hutt-Dresp ,( -19المشكلة قد تفاقمت عالمیً
ا لجمیع أنواع الإدمان، ویتمیز بالاستخدام و  عادل وظیفیً ف الإدمان الرقمي بأنه مُ عرّ ُ ی

عین فرط والمتكرر في سلوك إلكتروني مُ . القهري والمعتاد للأجهزة الرقمیة، والانخراط المُ
ا بمجرد أن تُصبح الرغبة في استخدام الإنترنت خارجة عن السیطرة، فإنها تُصاحبها دائو  مً

وفي الحالات القصوى قد تُؤدي إلى  ،قلة نوم شدیدة وضیق نفسي واكتئاب وخلل في الذاكرة
  ).Ibid, 2022( الانتحار
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ف   :على أنه Kimberly Young الباحثة كیمبرلي یونغ من قبلم 1998عام وقد عرّ
الاستعمال المفرط للإنترنت الذي ینتج عنه مشكلات اجتماعیة ونفسیة، إضافة إلى "

ف". وبات في العمل والدراسةصع  بأنه) Charlton J.P )2002 شارلتون هفي حین عرّ
الاستخدام المفرط للإنترنت الذي یولد أعراضًا جسمیة ونفسیة واجتماعیة، تظهر على شكل "

  ". علامات ومؤشرات واضحة على الاضطرابات الإكلینیكیة
كل متزاید من الوصول إلى یزداد القلق من هذا الأمر مع تمكّن الأطفال الصغار بشو 

أنماط الإدمان الرقمي من أبرز و  ،الهواتف الذكیة والإنترنت ووسائل التواصل الاجتماعي
ا لدى الأطفال والمراهقین بالانغماس القهري  التي تتمیز إدمان الألعاب الرقمیة ، نجدانتشارً

لى تنشیط مستمر لنظام في بیئات افتراضیة قائمة على التحدي والمكافأة الفوریة، مما یؤدي إ
ا القدرة على ضبط السلوك  المكافأة العصبي القائم على إفراز الدوبامین، ویُضعف تدریجیً

ا ما یرافق هذا النمط اضطراب في النوم . والانتباه تراجع في الأداء الدراسي وتزاید و وغالبً
ت المزاجیة، وعلى العزلة الاجتماعیة، وهي عوامل تسهم في زیادة القابلیة لظهور الاضطرابا

حیث یتصفح الطفل الاستخدام المفرط للإنترنت، أما النمط الثاني یتمثل في  .رأسها الاكتئاب
في الانتقال المستمر بین المحتویات تتمثل ، أو المراهق فضاء الأنترنیت لساعات طویلة

مواقع ، مع الانغماس في الرقمیة دون وعي بالوقت أو الإشباع الحقیقي للحاجات النفسیة
والسعي المستمر للحصول على القبول والتقدیر من خلال الإعجابات  الاجتماعي،التواصل 
الذات ویؤدي هذا النمط إلى تكریس المقارنة الاجتماعیة السلبیة، وضعف تقدیر  ،والتعلیقات

  . )16، ص 2025الجحیشي وآخرون، (
من الشباب، حیث  على عینة ستانفوردوقد أُجري مسح قام به الباحثون في جامعة 

من العینة یعانون مشكلات مرتبطة بالاستخدام المفرط للإنترنت، وخاصة  %5.12ظهر أن 
ا بالرغبة  ً البرید الإلكتروني والألعاب والمواقع الإباحیة والتسوق، بحیث یصبح السلوك شبیه

ذكر أن نسبة تصل إلى .في تعاطي الكحول أو المخدرات ُ من المراهقین  %7.13وی
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ین تنطبق علیهم معاییر الإدمان على الإنترنت، بینما تتصدر المراهقون الإیطالیون الصینی
، 2020المسعد، (. %7.36النسبة العلیا في الإدمان على الإنترنت إذ وصلت نسبتهم إلى 

 :ما یلي الإنترنتعلى دمان الإعلامات  ومن). 6ص 
 ا طویلاً منفردًا أمام الحاس  .المحمول بشكل یومي ب الآلي أو الهاتفو یقضي وقتً
 نتقد أحد سلوكه مع الأجهزة الإلكترونیة ُ  .یكون في موقف الدفاع والرفض عندما ی
 یبدو غیر مدرك بأن سلوكه سلبي أو خاطئ ویرفض الاعتراف بذلك بشدة. 
 یفضّل قضاء الوقت مع الأجهزة أكثر من قضاء الوقت مع الآخرین. 
  الریاضة وقضاء الوقت مع الأصدقاءیقل اهتمامه بالأنشطة الأخرى البدیلة مثل. 
 یلاحظ حدوث اضطرابات نفسیة كالتوتر والقلق عندما لا یكون مع الأجهزة. 
  یعاني من صعوبات في النوم والتركیز وقد تظهر مشكلات صحیة مرتبطة

 )7نفس المرجع السابق، ص ( .بالاستخدام المطول
-Xiao(و ) Sun et al., 2020(و ) Király et al., 2020( وتؤكد الدراسات الحدیثة

Ye et al., 2023 Li (و)Langley B & Hutt A, 2022-Dresp( ،ن الاستخدام المفرط أ
ن لم یصل إلى مستوى الاضطراب التشخیصي، یرتبط بآثار  للتكنولوجیا الرقمیة، حتى وإ
سلبیة واضحة، مثل اضطرابات النوم، وضعف التركیز، وصعوبات تنظیم الوقت، وارتفاع 

ا خلال جائحة كوفید. یات القلق والتوترمستو  نتیجة  19-وقد ازدادت حدة هذه الظاهرة عالمیً
  .الاعتماد المكثف على الوسائط الرقمیة في التعلیم، والتواصل

  وسط الأطفال والمراهقینانتشار الاكتئاب  .2
ا، اضطرابات الاكتئاب شائعة نسبیً العدید من الدراسات والأبحاث، في العالم أثبتت أن 

عاني ما یصل إلى  ُ من الشباب من نوبة اكتئاب رئیسیة واحدة على الأقل في % 9حیث ی
علاوة على ذلك، تُشیر نتائج الدراسات الوبائیة ،  (Lwinson et al ; 1993) سن الرابعة عشرة

عاني خلال هذه الفترة غالبیة الأ فراد إلى أن فترة المراهقة تُعدّ فترةً حاسمةً لفهم الاكتئاب، إذ یُ
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ُصابون بالاكتئاب من أول نوبة سریریة ذات دلالة إحصائیة، ویبرز فیها الاختلاف  الذین ی
وبالتالي، فإن دراسة مدى . )Hankin et al ; 1998( بین الجنسین في معدلات الاكتئاب

تطبیق نظریات الضعف المعرفي على الشباب في مراحل نموهم المختلفة أمرٌ ضروريٌّ 
  .یقٍ للآلیات والعملیات الكامنة وراء ظهور هذا الاضطراب واستمراره وتكرارهلاكتساب فهمٍ عم

 %9.5و  %2.2تتراوح نسب الانتشار حالیا لاضطراب قلق واحد على الأقل بین كما
أو المراهق،  مراحل مبكرة من نمو الطفلوتظهر هذه الاضطرابات في  ،على مستوى العالم

ا خلال فترة المراهقة 11لق یبلغ متوسط سن ظهور اضطراب الق حیث ا، وتزداد تدریجیً  .عامً
)John R. Z. Abela and Benjamin L, 2008 .(  

، مع %3.0و  %0.6وتُقدَّر نسب انتشار الاضطرابات الاكتئابیة لدى الشباب بین 
 %3.1حیث تتراوح النسبة بین ، زیادة ملحوظة عند الانتقال من الطفولة إلى المراهقة

، صعوبات وظیفیة متعددةوتؤدي هذه الاضطرابات إلى . بین الفتیات ، وخصوصًا%7.2و
زیادة اللجوء إلى خدمات الصحة، وارتفاع معدل الغیاب المدرسي، وزیادة خطر  :من بینها

كما أن هذه الاضطرابات تمیل إلى الاستمرار  .التسرب من المدرسة، ووجود أفكار انتحاریة
ا أكثر شیوعًا في فئات  ورغم أن .أو التفاقم مع مرور الوقت ا نفسیً عد اضطرابً ُ الاكتئاب ی

المراهقین والبالغین، إلا أن الدراسات الوبائیة تؤكد أن الاكتئاب یمكن أن یصیب الأطفال 
  (Birmaher et al., 1996) .1و  %0.5أیضًا قبل سن البلوغ، بنسبة انتشار تتراوح بین 

ا، إلا أنها ذا ا خاصًا ورغم تواضع هذه النسبة نسبیً ت دلالة سریریة واضحة، وتستدعي اهتمامً
ا  ا قائمً ا سریریً عد الاكتئاب في هذه المرحلة العمریة واقعً ُ من الأخصائیین والمعالجین، إذ ی

  .)Marcelli, 1999( ولیس مجرد بناء نظري أو نموذج تطوري
، % 1.4ب ) سنة 14-10(لدى الفئة العمریة  2014سنة  كما قدر انتشار الاكتئاب

وفي الولایات المتحدة عام ، )WHO, 2014() سنة 19-15(لدى الفئة  % 3.5مقابل 
الذین عانوا من نوبة اكتئابیة كبرى ) سنة 17–12(، تجاوزت نسبة المراهقین 2021
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كما أشارت . (% 11.5)مقارنة بالأولاد   (% 29.2)وكانت أعلى بین الفتیات ، %20.1ـب
إلى  2009 سنة  % 8.1ة إلى أن انتشار الاكتئاب ارتفع منالدراسات في الولایات المتحد

ا 17و 12لدى المراهقین الذین تتراوح أعمارهم بین  2019 سنة % 15.8  Wilson S( عامً

& Dumornay, 2022.(  
سیصبح الاكتئاب  2030وفي التقریر السنوي لمنظمة الصحة العالمیة، تبین أن سنة 

 .)52ص  2018قویدر، (لب أو أحد أسبابها النفسجسدیة في المرتبة الثانیة بعد أمراض الق
كما یعدّ الاضطراب الاكتئابي المزمن السبب الأول للإعاقة لدى المراهقین الذین تتراوح 

ا  19و 10أعمارهم بین   أن أظهرت الدراساتكما ). 2014منظمة الصحة العالمیة (عامً
في عینات من المراهقین  تهاببلغت نس اكتئابیهبظهور أعراض  یرتبط الإدمان الرقمي

   .)Xiao-Li Ye et al., 2023( %85.7المدمنین للإنترنت نحو 
 التأثیرات الفیسیولوجیة للإدمان الرقمي وعلاقتها بالاكتئاب لدى الأطفال والمراهقین. 3

ُحدث الإدمان الرقمي مجموعة من التغیرات الفیسیولوجیة الواضحة في بنیة ووظائف  ی
ا لعدم اكتمال نضج الجهاز العصبي في هذه الدماغ، خاصة ل دى الأطفال والمراهقین، نظرً
   .وغیرها والنوم اضطرابات الأكلسلوكیة تتمثل في  ، مسببا اضطراباتالمرحلة العمریة

  )الدوبامین(اضطراب في كیمیاء الدماغ  1.3
مركز ط نشی للإدمان المسبب، فإن السلوك  Gillan Claire جیالنوفقا للباحثة كلیر 

الكوكایین  رغم أن تأثیر. مخدراتلبطریقة مماثلة لعمل ا reward centerفي الدماغّ   المكافأة
ویكمن الفرق الوحید في  ذاتها،الآلیة أنهما یتبعان  لا، إالأنترنیت من تأثیر على الدماغ أكبر

والتي مادة كیمیائیة تسمى الدوبامین، یفرز الدماغ في الحالتین، و . وشدته حجم التأثیر
 على الاستمتاعیرتبط بالقدرة بالمتعة والتحفیز، والمكافأة، كما تتسبب في شعور شدید 

فرز الدماغ ، یالأحیاني معظم وف .نقصه یؤدي إلى فقدان الدافعیة واللامبالاة، و والإنجاز
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الحالات كتناول المواد المخدرة  بعضلكن یزید افرازها في  ،جرعة صغیرة من الدوبامین
  ).68، ص 2017التر، (أو السلوكات التي تشعر الفرد بالسعادة  والریاضة

ویؤثر في العدید من  وخلایا الدماغینقل الدوبامین رسائل كیمیائیة بین الأعصاب 
ا ك ،الوظائف المختلفة التي تتحكم فیها عدة مناطق من الدماغ اللوزة الدماغیة التي تؤدي دورً

ا في الانفعالات،  عن الذاكرة، إضافة الى قشرة الفص الجبهي  سؤولالم والحصینمهمً
 .عن حل المشكلات والتفكیر المعقد والذكاء والذاكرة واللغة واتخاذ القرار والحركة ةالمسؤول

یكافئ الدوبامین الفرد فور انخراطه في سلوك یعود علیه بفائدة، ویحفزه على تكرار هذا و
التعود المفرط لهذا السلوك الذي یصل لحد ولكن . السلوك، فیشعر الفرد بالسعادة والنشوة

الإدمان یؤدي الى افراط في افراز الدوبامین فیؤدي الى سلوكات غیر سویة كالإفراط في 
  .)35، ص 2025الجحیشي وآخرون، ( الحركة والعدوانیة والقلق والأرق

الناقل هذا استمرار المدمن في سلوكه لفترات طویلة سوف یؤدي الى كبح افراز  وان
 وهذا ما یسبب للفرد حالة من انعدام الحافز والخمول وفقدان الاهتمام وبالتالي ،العصبي

الاعتماد النفسي على من یزید وعلیه فان الإدمان الرقمي  .الاكتئاب الدخول في اضطرابات
تغیرات في ، كما یحدث یقلل القدرة على التحكم في الانفعالاتبالتالي و  ،المكافآت الرقمیة

ؤثر على ، كما یالقدرة على اتخاذ القرارات وضبط النفس فیؤثر على بهي الأماميالفص الج
   .نتیجة التحفیز المستمر والمتقطع الذاكرة والانتباه والتركیز

أن الإدمان الرقمي یؤدي الى  ،)Alimoradi et al ; 2019(وفي نفس السیاق أضاف 
  .لحالة النفسیة للأطفال والمراهقینضرر في المادة الرمادیة في المخ مما یؤثر سلبا على ا

إجراء  الرقمي من خلال تم تقییم أشكال الإدمان). Áfra, E et al., 2024(ـ دراسة لفي و 
ا لفحص  5929 على عینة قدرهاتصویر بالرنین المغناطیسي الوظیفي في حالة الراحة  ذكرً

باستخدام تحلیل المكونات وتم تحلیل الشبكات التي تم اكتشافها . الشبكات الدماغیة الوظیفیة
ووجدت ارتباطات سلبیة كبیرة بین إدمان وسائل  ،المستقلة لتقدیر الاختلافات داخل الشبكة



  فتیحة بن قو
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دمان الهواتف الذكیة في شبكة اللغة، والشبكات البصریة الجانبیة،  التواصل الاجتماعي وإ
 .الجبهیة الجداریة والشبكة السمعیة، والشبكة الحسیة الحركیة، والشبكة التنفیذیة، والشبكة

للهواتف الذكیة ووسائل التواصل الاجتماعي لمفرط تشیر هذه النتائج إلى أن الاستخدام ا
  .للدماغ یرتبط بالمعالجة الحسیة والوظائف المعرفیة العلیا

  اضطرابات النوم. 2.3
بالصعوبات   DSM-6لقد عرفها الدلیل التشخیصي والإحصائي للاضطرابات العقلیة 

أو المعوقات التي یتعرّض لها الفرد أثناء نومه، وقد تكون اختلالا في كیفیة وكمیة النوم 
وتعرف باضطراب إیقاع النوم ، كما أوضح أن اضطرابات النوم تشمل كل من اضطراب 
الأرق واضطراب فرط النوم والنوم القهري واضطرابات النوم المرتبطة بالتنفس واضطرابات 

، ص 2025 سلیمان،( لمرتبطة بایقاع الساعة البیولوجیة، واضطراب الكوابیس وغیرهاالنوم ا
كما تعرف اضطرابات النوم على أنها حالة من عدم انتظام النوم من حیث مدته ). 798

  ). 276، ص 2014كاظم، (ووقته، ونوعه، وهي حالة نوم غیر سویة 
قمیة الباعثة للضوء الأزرق، تفاقمت فمع الانتشار الواسع للهواتف الذكیة والأجهزة الر 

معدلات الحرمان من النوم، وهو أحد الاضطرابات المرتبطة مباشرة بالإدمان السلوكي 
 Huffington. A هافینغتون الباحثةوتشیر . فئة المراهقینوبالاختلالات النفسیة، خاصة لدى 

جهزة الإلكترونیة خلال من البالغین یستخدمون الأ  %95إلى أن نحو  ثورة النومفي كتابها 
الخلود إلى  وأن أكثر من نصفهم یفحصون بریدهم الإلكتروني قبل، الساعة التي تسبق النوم
هواتفهم  سنة 65و 18من الأفراد الذین تتراوح أعمارهم بین   %60 النوم، بینما یضع حوالي
انتقال الجسم إلى هذه الممارسات تعزّز الاستثارة العصبیة وتؤخر  .بالقرب منهم أثناء النوم

 .Shochat et al(كما أوضح ). 2017آدم التر، ( حالة الاسترخاء الضروریة لبدایة النوم

أن الأجهزة الرقمیة والاستخدام المفرط للأنترنیت یحدث تغیرا في بنیة النوم، حیث  2010)
النوم،  یسبب تأخیرا في بدء النوم، والعملیة الیومیة، وانخفاض حركة العین السریعة أثناء
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ومدة النوم حیث یؤدي التعرّض المستمر للضوء الساطع من الأجهزة الرقمیة لساعات متأخرة 
الى زیادة الاثارة النفسیة، والفیسیولوجیة، وتأخیر الإیقاع الیومي، مما یسبب تغیرات نفسیة 

  . عصبیة كالقلق والاكتئاب
یخ الطبیعي للإنسان ومن منظور فیسیولوجي، كان التعرض للضوء الأزرق عبر التار 

یقتصر على ساعات النهار فقط، بینما اتسم اللیل بإضاءة خافتة مائلة إلى الطیف الأحمر 
من قبل  خلال الظلاممما كان یعزز افراز هرمون المیلاتونین . الناتج عن النار والشموع

زیز وتع البیولوجي، وهو الهرمون المركزي المسؤول عن تنظیم الإیقاع الغدة الصنوبریة
ا في . النعاس واستعادة توازن الجسم الفیسیولوجي ا مهمً نمو ویلعب المیلاتونین أیضًا دورً

ویبلغ ذروة ، الأطفال، وتنظیم البلوغ، ومقاومة الأكسدة، والوقایة من ظهور بعض الأورام
 ,Brainard et al, 2001; Reiter et al( لیلاً دقیقة من بدء إفرازه  45تركیزه عادة بعد نحو 

2014; Arendt, 2005 .( وبالتالي تعمل الإضاءة الزرقاء ذات الموجة القصیرة على تثبیط
الاستیقاظ، مما یؤدي إلى تأخر و  المسؤول عن تنظیم دورات النوم المیلاتونینإفراز هرمون 

ومع استمرار هذا الخلل، ینشأ اضطراب في . في بدء النوم وتقصیر مدته وتدهور جودته
الجحیشي وآخرون، ( لیات الفیسیولوجیة الداخلیة والدورات البیئیة الخارجیةالتزامن بین العم

ا بهرمون  .)96، ص 2025 ا وظیفیً كما أظهرت الدراسات أن المیلاتونین یرتبط ارتباطً
ُحفَّز إنتاج هذا الأخیر مع بدایة النهار، وهو ما ینعكس على تحسین المزاج السیروتونین ، إذ ی

ومن المعروف أن نقص السیروتونین یرتبط بزیادة . شعور بالرضاوتنظیم الشهیة ودعم ال
وبذلك فإن توقف إفراز المیلاتونین بسبب التعرض اللیلي للضوء  ،معدلات الاكتئاب والقلق

 الأزرق یؤدي إلى سلسلة من الاضطرابات الهرمونیة التي تمسّ مباشرة الصحة النفسیة
)Langley B & Hutt A, 2022-Dresp( . ّه العدید من الباحثین، ومنهم ألتروقد نب Alter 
ف ) 2017( ا بعیدة المدىإلى أن الاستعمال اللیلي للشاشات قد یخلّ على الصحة  أضرارً

ا لصعوبة تعویض الخسائر الناجمة عن الحرمان المزمن من النوم   . الجسدیة والنفسیة، نظرً


