
؟ يعامتجلاا لصاوتلا  عقاوم  ىلع  ريرمتلا  نع  فقوتلا  نع  زجعن  اذامل 
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ةدئام ىلعو  تاراطقلا ، يفو  رورملا ، تاراشإ  دنع  ابًيرقت ؛ ناكم  لك  يف  افًولأم  ادًهشم  يعامتجلاا  لصاوتلا  تاصنم  ربع  رمتسملا  ريرمتلا  حبـصأ 
دودـحلا تزواجت   Doomscrolling وأ يرهقلا » ريرمتلا   » ةرهاــظ نأ  ريلب  سيرغ  ىرتو  �ةـــكيرلأا  ىلع  اــندرفمب  سلجن  نــحنو  ىتــحو  ماـــعطلا ،

�ةيكذلا فتاوهلا  يمدختسم  نم  ريثك  ىدل  ةيمويلا  سوقطلا  نم  ءزج  ىلإ  لوحتتل  لايجلأا ، نيب  قورفلاو  ةيفارغجلاو  ةيفاقثلا 

لصاوتملا حفصتلا  فصول  مدختسيُ  يرهقلا » ريرمتلا   » حلطـصم نأ  ىلإ  ( Psychology Today  ) يادوت يجولوكياس  عقوم  هرشن  ريرقت  ريـشيو 
« زلير مارجاتـسنإ  و« كوـت » كـيت   » لـثم تاـصنم  ىلع  ةريـصقلا  ويدـيفلا  عطاـقم  اميـس  ـلاو  يعاـمتجلاا ، لـصاوتلا  لـئاسو  ىوـتحمل  يعاوـلا  ريغو 

امنيب اهيمدختـسمل ، ةيمويلا  ةايحلا  نم  ريبك  بناج  ىلعو  فتاوهلا ، تاشاش  ىلع  ىوتحملا  نم  عونلا  اذه  ذوحتـسا  دقو  ستروش .» بويتوي  و«
�ىرخأ دعب  ةرم  ريرمتلا  ىلإ  ةدوعلل  انعفدي  يذلا  امو  كولسلا  اذه  رارمتسا  بابسأ  مهف  نوثحابلا  لواحي 

رامقلا    ةنيكام    هبشي    يئاهنلالا    ريرمتلا

انًامدإ هرابتعاب  ايًمـسر  يعامتجلاا  لصاوتلا  لئاسو  ناـمدإ  فنـصي  ـلا   DSM-5-TR ةيـسفنلا تابارطـضلال  يئاصحلإاو  يـصيخشتلا  ليلدلا  نأ  مغر 
تلواـنت ةـقباس  ثاـحبأ  نم  كـلذ  يف  نيديفتـسم  لـصاوتلا ، تاـصنمو  فتاوهلاـب  دـيدشلا  قلعتلا  ريـسفت  نولواـحي  نيريثك  نيثحاـب  نإـف  ايـًكولس ،
لئاـسول طرفملا  مادختـسلاا  نيبو  هنيب  هباـشتلا  هجوأ  نكل  ايًمـسر ، هب  فرتعملا  دـيحولا  يكولـسلا  ناـمدلإا  ايـًلاح  راـمقلا  لـظيو  �راـمقلا  ناـمدإ 

�ةتفلا يعامتجلاا  لصاوتلا 

ريغ ةروصب  ةأـفاكملا  يتأـت  لـب  ةرم ، لـك  يف  بعـلالا  زوفي  ـلا  ذإ  ةـعطقتملا ؛ ةأـفاكملا  ىلع  راـمقلا  يف  ةـينامدلإا  تامـسلا  زربأ  ىدـحإ  دـمتعتو 
يف عـقوتملا  ريغ  عوـنتلا  مهـسي  فـيك  ةـثيدح  ثاـحبأ  سردـت  هباـشم ، وـحن  ىلعو  �هـظح  ةـبرجت  يف  رارمتــسلاا  ىلإ  هعفدـي  اـم  وـهو  ةـمظتنم ،

«. يئاهنلالا ريرمتلا   » ةيصاخ مادختسا  ةلصاوم  يف  ةبغرلا  زيزعت  يف  يعامتجلاا  لصاوتلا  تاصنم  ىوتحم 

وأ كحـضم  عطقم  ىلع  روثعلا  لعجي  توافتلا  اذه  نكل  هب ، عتمتـسي  وأ  هنع  ثحبي  يذـلا  ىوتحملا  مدختـسملا  مامأ  رهظي  عطقم  لك  مدـقي  لاو 
اذكهو �يلاتلا  عطقملا  يف  رهظيس  امل  ابًقرتم  مدختسملا  لظي  ذإ  رمتـسملا ، ةأفاكملا  عقوت  نم  ةلاح  قلخي  امك  �ءًاضرإ  رثكأ  مامتهلال  ريثم 

�ةيلاتلا ةلواحملا  هب  يتأتس  ام  ةفرعمل  رامقلا  بعلا  راظتنا  هبشي  وحن  ىلع  بذجلا ، لماع  نم  اءًزج  هسفن  نيقيلا  مدع  حبصي 

؟ يعامتجلاا    لصاوتلا    لئاسو    نامدإ    يف   نيمابودلا    لعفي    اذام

ةقلعتملا تاساردـلا  يف  امـًهم  ارًود  ةأـفاكملل ، مسجلا  ةباجتـسا  يف  ايًـساسأ  ارًود  بعلت  يتـلا  ةـيبصعلا  لـقاونلا  دـحأ  وـهو  نيمابودـلا ، يدؤـي 
لازت يهتنت لا  يتلا لا  ةريـصقلا  ويدـيفلا  عطاقمو  يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  لـئاسول  فثكملا  مادختـسلااو  نيمابودـلا  نيب  ةـقلاعلا  نكل  �ناـمدلإاب 

�ةلماك ةروصب  ةحضاو  ريغ 

هيــضقي يذــلا  تقوـلا  عاـفتراو  نيمابودــلا  قـيلخت  نـيب  رــشابم  ريغ  ايًــسكع  اطــًابترا  تدــجو  ذإ  ةــئجافم ، ةــجيتن  ىلإ  تاساردــلا  ىدــحإ  تراــشأو 
يذلا نيمابودلا  جاتنإ  ضفخنا  تاصنملا ، هذه  ىلع  صاخـشلأا  هيـضقي  يذـلا  تقولا  داز  املكف  �يعامتجلاا  لصاوتلا  لئاسو  ىلع  نومدختـسملا 

�غامدلا يف  نماتوبلا »  » ةقطنم طاشنل  ( PET  ) ينورتيزوبلا رادصلإاب  يعطقملا  ريوصتلا  صوحف  للاخ  سيق 

نم تاعافدـنا  ىلإ  يدؤت  ةـيعافدنلاا  تايكولـسلا  نإ  لـئاقلا  عئاـشلا  ضارتفـلاا  عم  ضراـعتي  هنكل  ةيببـس ، ةـقلاع  دوجو  طاـبترلاا  اذـه  ينعي  ـلاو 
�نامدلإا ةيلآ  اهدحو  رسفت  نيمابودلا 

ريوصتلا يف  رهظت  يتلا  ةراشلإا  ةدـش  ةدايزب  طـبتري  ـلا  يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  لـئاسو  مادختـسا  عاـفترا  نأ  ىرخأ  ةـسارد  تدـجو  لـباقملا ، يفو 



جئاتن ريشتو  �نيمابودلا  قيلخت  سايقل  ةرـشابم  ريغ  ةليـسو  هفـصوب  مدختـسيُ  رـشؤم  وهو  يبصعلا ، نينلايملل  ساسحلا  يـسيطانغملا  نينرلاب 
تاراسمب طبتري  دـق  يكولـسلا ، ناـمدلإا  نم  ىرخأ  طاـمنأ  عم  دـيدشلا  ههباـشت  مغر  يعاـمتجلاا ، لـصاوتلا  لـئاسو  مادختـسا  نأ  ىلإ  نيتساردـلا 

�اقًباس دقتعيُ  ناك  امم  ادًيقعت  رثكأ  ةقيرطب  نيمابودلا 

؟ ةحضاو    ةأفاكم    دوجو    مدع    مغر    ريرمتلا    لصاون    اذامل

هيلع لصحي  يلاـم  غلبم  لـثم  ةحـضاوو ، ةرـشابم  ةروص  يف  يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  لـئاسو  ربع  ريرمتلا  نم  اـهيلع  لـصحن  يتلا  ةأـفاكملا  يتأـت  ـلا 
وأ ةيعامتجلاا  ةفرعملا  وأ  تامولعملا  وأ  ةهاكفلا  وأ  ةدّجِلا  يف  لثمتت  دقف  ةددعتم ؛ لاًاكـشأ  ةأفاكملا  هذه  ذختت  لب  �زوفلا  دـعب  رامقلا  بعلا 

�للملا نم  صلختلا  وأ  بقرتلا 

ثحبي دق  مدختسم  لك  نلأ  ةبوعص ، رثكأ  ديدجلا  يعامتجلاا  نامدلإاب  هفصو  نكمي  ام  سايق  لعجي  ريرمتلا  اهرفوي  يتلا  عابشلإا  لاكشأ  ددعتو 
ثلاـث همدختـسي  دـقو  هيفرتـلا ، نم  ةـعرج  رخآ  حـنمي  اـمنيب  ةدـيدج ، ةـمولعم  اصًخـش  ريـصق  عطقم  حـنمي  دـقف  �هحفـصت  ءاـنثأ  فـلتخم  ءيـش  نع 

�نورخلآا هلعفي  ام  ةعباتمل  وأ  للملاب  روعشلا  ةمواقمل 

عم هلعافت  يف  ةعتم  دجي  مدختـسم  لك  لعجي  يذلا  يـصخشلا  ببـسلا  ديدحت  يف  يرهقلا  ريرمتلا  ةداع  نم  صلختلا  حاتفم  نمكي  دـق  اذـهلو ،
هذـه هيبلت  يذـلا  جايتحلاا  مهف  نوكي  دـق  دـحاو ، ببـس  اـهل  ةدـحاو  ةداـع  هراـبتعاب  ريرمتلا  ىلإ  رظنلا  نم  لاًدـبف  �يعاـمتجلاا  لـصاوتلا  لـئاسو 

�ةرركتملا ةقلحلا  رسك  وحن  ةيساسأ  ةوطخ  ةداعلا 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/school-of-thought/202608/why-cant-we-stop-scrolling


	لماذا نعجز عن التوقف عن التمرير على مواقع التواصل الاجتماعي؟

