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ملخص البحث

تــشير الدراســات إلى أن الاســتخدام المفــرط للهاتــف المحمــول يمكــن أن يــؤدي إلى مشــكلات صحيــة مثــل اضطرابــات النــوم، وإجهــاد 
 في وســائل 

ً
الــعين، وآلام في الظهــر والرقبــة. وقــد يرتبــط هــذا بزيــادة القلــق والاكتئــاب، خاصــة بين المراهــقين الذيــن يقضــون وقتًًــا طــويلاً

التواصــل الاجتماعي.

 
ً
كمــا أن الاســتخدام المفــرط للهاتــف المحمــول يؤثــر على العلاقــات الاجتماعيــة، حيــث يميــل المراهقــون إلى التفاعــل الافترا�ضي بــدلاً

مــن العلاقــات الحقيقيــة، ممــا يــؤدي إلى شــعور بالعزلــة. وقــد اقترح البحــث عــدة حلــول، منهــا تنظيــم أوقــات اســتخدام الهاتــف، وتعزيــز 
الــوعي حــول الاســتخدام الآمــن، وتــوفير الدعــم العاطفــي للمراهــقين مــن خلال التوجيــه الأســري والمــدر�سي. وعمومــا يهــدف البحــث إلى 

فهــم آثــار الهواتــف المحمولــة على حيــاة المراهــقين وتقديــم توصيــات لتحــسين التعامــل مــع هــذه التكنولوجيــا.

:Research Summary

 Studies indicate that excessive mobile phone use can lead to health problems such as sleep disturbances, eye
 strain, and back and neck pain. This may be linked to increased anxiety and depression, especially among teens

.who spend a lot of time on social media

 Excessive use of mobile phones also affects social relationships, as teenagers tend to interact virtually rather than
.real relationships, leading to a feeling of isolation

 The research suggests several solutions, including regulating phone usage times, raising awareness about safe
.use, and providing support

 Emotional support for adolescents through family and school guidance. Overall, the research aims to understand
 the impact of mobile phones on adolescents’ lives and provide recommendations for improving their interactions

.with this technology
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 اذا كان الحل لهذا الفراغ؛ هو الهاتف الذكي وتطبيقات السوشال ميديا من إنستغرام وفيسبوك 
ً
الفراغ يقتل العقل، وخصوصاً

وســناب شــات وتيــك تــوك وغيرهــا مــن البرامــج؛ التي يــق�ضي بهــا الأطفــال والمراهــقين والشــباب أغلــب وقتهــم في تصفحــه. ومخاطــر وتــأثير 
السوشال ميديا على المراهقين أكبر مما نتخيل. )1 (

فقــد أصبحــت الهواتــف المحمولــة جــزءًًا لا يتجــزأ مــن الحيــاة اليوميــة، لاســيما بين فئــة المراهــقين. ويشــهد اســتخدام الهواتــف 
ــا بنســبة تصــل إلى معــدلات قياســية، ممــا أدى إلى تغــيير جــذري في أنمــاط التواصــل والســلوك الاجتمــاعي. 

ً
المحمولــة ارتفاعًًــا ملحوظً

عــتبر هــذه الأجهــزة أداة تســهل الوصــول إلى المعلومــات والتفاعــل الاجتمــاعي، ولكنهــا في الوقــت نفســه تــثير العديــد مــن المخــاوف 
ُ
حيــث تُ

حــول تأثيراتهــا الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة على المراهــقين. وتتعــدد التــأثيرات التي يمكــن أن تنجــم عــن الاســتخدام المفــرط لهــذه 
التكنولوجيــا، ممــا يســتدعي ضــرورة فهــم هــذه الأبعــاد بــشكل شــامل. لهــذا فقــد يتعــرض المراهقــون لمشــاكل صحيــة مثــل اضطرابــات 
النــوم والإجهــاد البدنــي، بالإضافــة إلى التــأثيرات النفســية التي تشــمل القلــق والاكتئــاب. كمــا يمكــن أن تســهم الهواتــف المحمولــة في 
التدهــور الاجتمــاعي مــن خلال تعزيــز العزلــة وتقليــل التفاعــل الشخ�صي، ممــا يــثير قلــق الوالديــن والمــربين بشــأن التــأثيرات الصحيــة 
التــأثيرات الجســدية؛ خصوصًًــا مشــاكل الرقبــة والعمــود الفقــري، مــع ذكــر  والنفســية والاجتماعيــة. وفيمــا يلي، ســوف نركــز على 
بعــض الحلــول المقترحــة. ومــع تزايــد اســتخدام الهواتــف المحمولــة بين فئــة المراهــقين في الســنوات الأخيرة بــشكل لافــت ومكثــف، حتى 
أصبحــت جــزءًًا أساســيًًا مــن حياتهــم اليوميــة، بــرزت مخــاوف تتعلــق بالصحــة الجســدية، والحالــة النفســية، والعلاقــات الاجتماعيــة، 
والتحصيــل الأكاديمي. يهــدف هــذا البحــث إلى دراســة هــذه الظاهــرة بعمــق، وتحليــل أبعادهــا، وتقديــم حلــول عمليــة تســاهم في الحــد 

هـا الـسـلبية. ـمـن آثارـ

مشكلة البحث:
عََــد فترة المراهقــة مرحلــة حاســمة في حيــاة الإنســان، حيــث يواجــه الأفــراد خلالهــا تغــييرات جســدية ونفســية واجتماعيــة كــبيرة. ومــع 

ُ
تُ

انتشــار الهواتــف المحمولــة ووســائل التواصــل الاجتمــاعي، أصبــح اســتخدامها شــائعًًا بين المراهــقين بــشكل متزايــد. ولكــن، في الوقــت 
ذاتــه تــثير هــذه التكنولوجيــا الحديثــة العديــد مــن المخــاوف حــول تأثيراتهــا الســلبية.

حيــث تتمثــل مشكلــة البحــث في التعــرف على التــأثيرات الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة للهاتــف المحمــول على المراهــقين، حيــث 
يواجــه الكــثير منهــم تحديــات تتعلــق بالصحــة النفســية، مثــل القلــق والاكتئــاب، نتيجــة الاســتخدام المفــرط لهــذه الأجهــزة. بالإضافــة 
إلى ذلــك، يمكــن أن يؤثــر هــذا الاســتخدام على صحتهــم الجســدية مــن خلال التسبــب في مشــكلات مثــل قلــة النــوم وآلام الظهــر الناتجــة 

عــن الجلــوس لــفترات طويلــة.

هنــاك أيضًًــا قلــق متزايــد حــول الأثــر الاجتمــاعي لاســتخدام الهواتــف المحمولــة؛ إذ قــد يســاهم هــذا الاســتخدام في تفــكك العلاقــات 
الأســرية والاجتماعيــة، ممــا يعــزز الشــعور بالعزلــة. لهــذا، يُُصبــح مــن الضــروري فهــم هــذه التــأثيرات بعمــق، وتحديــد الحلــول المناســبة 

للحــد مــن المخاطــر المرتبطــة بالاســتخدام المفــرط.

وهنــا تظهــر المشكلــة واضحــة فــإلى أي مــدى يؤثــر الاســتخدام المفــرط للهواتــف المحمولــة على صحــة المراهــقين الجســدية والنفســية 
والاجتماعيــة، ومــا الحلــول الممكنــة لتحقيــق تــوازن صحي في اســتخدامها؟

أهداف البحث:
رصد أنماط استخدام الهواتف المحمولة بين المراهقين.

تحليل التأثيرات الجسدية )مثل مشاكل الرقبة، العين، واضطرابات النوم، والصحة العقلية(.

دراسة التأثيرات النفسية والعاطفية )القلق، الاكتئاب، التوتر(.

تقييم الانعكاسات الاجتماعية )العزلة، ضعف التواصل الواقعي(.

)))  ربا أبو شمعة، بتاريخ4 نوفمبر، 2020 ، تأثير السوشال ميديا على المراهقين.

{
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قياس أثر الاستخدام على الأداء الأكاديمي.

وضع توصيات وحلول عملية لتعزيز الاستخدام الصحي للتكنولوجيا

تعزيز الوعي بأهمية الاستخدام الآمن والمتوازن للهواتف المحمولة.

 تنظيم ورش وعمل ندوات تثقيفية للمراهقين وأسرهم وأخصائي التعليم.

أهمية البحث:
تكتسب أهمية هذا البحث العديد من الأبعاد، حيث تعمل على تسليط الضوء على قضية مجتمعية مؤثرة على جيل المستقبل. 
حيــث يســاهم في تعزيــز الــوعي بشــأن الآثــار الصحيــة لاســتخدام الهواتــف المحمولــة، ممــا يدعــو المراهــقين والأســر إلى اتخــاذ خطــوات 
لتحــسين العــادات الصحيــة والنفســية، كمــا يوفــر البحــث قاعــدة بيانــات يمكــن الاعتمــاد عليهــا في وضــع سياســات وبرامــج توعويــة 
والمســؤول  الأمــن  الاســتخدام  لضمــان  التعليميــة  البرامــج  في  الصحيــح  التوجيــه  دمــج  كيفيــة  حــول  والمعلــمين  السياســات  لصــانعي 
للتكنولوجيــا. كذلــك يتيــح البحــث استكشــاف حلــول واقتراح استراتيجيــات فعالــة لمواجهــة التحديــات المرتبطــة بالاســتخدام المفــرط 
للهاتــف المحمــول، ممــا يســهم في تحــسين جــودة حيــاة المراهــقين. ودعــم الصحــة النفســية، مــن خلال تســليط الضــوء على أهميــة 
الدعــم الاجتمــاعي والتواصــل المباشــر بين المراهــقين وأســرهم ويســاعد أوليــاء الأمــور والمــربين على فهــم أفضــل لعــادات المراهــقين 
الرقميــة. كمــا يعمــل البحــث على تعزيــز التفاعــل الاجتمــاعي مــن خلال فهــم التــأثيرات الاجتماعيــة لاســتخدام الهواتــف، والــذي يســهم 
في تعزيز التواصل الاجتماعي الجيد والعلاقات الصحية بين الأفراد في مرحلة المراهقة، كما يســاعد البحث على التحفيز المســتقبلي 
حيــث يفتــح البحــث بابًًــا لمزيــد مــن الدراســات والأبحــاث حــول تــأثير التكنولوجيــا على الفئــات العمريــة الأخــرى، ممــا يعــزز البحــث العــلمي 
في مجــالات متعــددة وبــشكل عــام، يعــد هــذا البحــث هامًًــا لأنــه يوفــر منصــة لفهــم التحديــات المعاصــرة، ويعــزز التفاعــل المثمــر بين 

المراهــقين والبيئــة المحيطــة بهــم.

منهجية البحث:

-1 المنهج:

منهج وصفي تحليلي يعتمد على المسح الميداني )الاستبيان(.

-2أداة البحث:

استبيان موجه للمراهقين.

-3 مجتمع البحث:

المراهقون )12–18 سنة( في مدينتي عدن والحوطة بلجج.

عينة عشوائية تمثل الجنسين والفئات العمرية المختلفة.

-4حجم العينة:

من لـ100 مشارك، لضمان دقة النتائج.

-5أدوات تحليل البيانات:

استخدام برامج إحصائية )SPSS( أو) Excel(  لتحليل النتائج.

محــــاور البحـــــث:
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-1 مفهوم المراهقة وخصائصها.

مفهوم المراهقة:
المراهقــة هي مرحلــة تمتــد عــادة مــن ســن 10 إلى 19 عامًًــا، وتعــتبر مرحلــة انتقاليــة بين الطفولــة والبلــوغ. تتصــف بالمزيــد مــن التــغيرات 
الجســدية، النفســية، والاجتماعيــة، ويقــع خلالهــا الأفــراد تحــت تــأثيرات متعــددة مــن الثقافــات والمجتمعــات المحيطــة بهــم. وتتــميز 
هــذه المرحلــة ببدايــة النمــو الجســدي مــع البلــوغ، والاندفــاع نحــو الاســتقلالية، واكتشــاف الهويــة الشخصيــة، والتفاعــل الاجتمــاعي 

المكثــف. كمــا تتســم بالتقلبــات المزاجيــة والتحديــات النفســية، وهــو مــا يجعــل هــذه الــفترة حرجــة مــن حيــاة الفــرد.

أقسام مرحلة المراهقة:
• قسم علماء النفس والتربية المراهقة إلى ثلاث مراحل:	

• مرحلة المراهقة المبكرة )١٢-١٣-١٤( سنة \ ) الصفوف السابع والثامن والتاسع(.	

• مرحلة المراهقة المتوسطة )١٥-١٦-١٧( سنة )الصفوف العاشر والأول ثانوي والثانوية العامة(.	

• مرحلة المراهقة المتأخرة )۲۱-۲۰-۱۹-۱۸( سنة )مرحلة الدراسة الجامعية(.	

الخصائص والمميزات العامة لمرحلة المراهقة:

أهم مميزات مرحلة المراهقة وخصائصها:

• تتراوح مرحلة المراهقة بين )٢١-۱۲( سنة على الأغلب	

• مرحلة طفرة في النمو الجسمي طولا وعرضا، وفي أجهزة الجسم المتعددة.	

• ، والتــي تشــتمل علــى موضوعــات 	
ً
مرحلــة العمليــات المجــردة )الشــكلية(، أي يســهل علــى المراهقيــن فهــم المــواد الأكثــر تعقيــدا

مجــردة غيــر محسوســة، أو مجســمة مثــل الرياضيــات والمنطــق والكيميــاء.

• يميــل المراهــق إلــى المناقشــة والجــدل، لأنــه يريــد أن يكــون لنفســه شــخصية ذاتيــة، وفلســفة خاصــة بــه )الســعي للاســتقلالية(. ه 	
. يشــعر المراهــق 

ً
، بعــد أن كان ينــام فــي مرحلــة الطفولــة )۱۲( ســاعة يوميــا

ً
يصــل معــدل نــوم المراهــق إلــى حوالــي )۸( ســاعات يوميــا

بالميــل الشــديد نحــو الجنــس الآخــر، ويحــاول معرفــة كل �شــيء عنــه.

وفي هــذه المرحلــة يبــدأ حــب الاســتطلاع عــن الجنــس الآخــر، ويبــدأ المراهــق بمحاولــة معرفــة ميــول أفــراد الجنــس الآخــر وطبيعــة 
فيهــا. الجمــال  أجســادهم ومواطــن 

-7 سن البلوغ عند البنات بين )۱۳-۱۱( سنة، وسن البلوغ عند الأولاد بين )۱3 - ۱5( ويتحكم بذلك مجموعة من العوامل. 

-8 يتــميز المراهــق بالحساســية المرهفــة، التي تجعلــه يتأثــر بســرعة لأبســط المــثيرات الانفعاليــة، فهــو مرهــف الحــس، رقيــق المشــاعر 
يتأثــر بانتقــاد الآخريــن لــه ولــو كان يــسيرا.

-9 في نهاية مرحلة المراهقة يثبت طول الجسم عند حد معين.

ومــاذا ســيحقق  أيــن ســيصل،  وإلى  المراهــق  الــذي سيســلكه  الطريــق  الــذات، ومعرفــة  وتحقيــق  الهويــة  عــن  البحــث  -10 مرحلــة 
المســتقبلية؟ مهنتــه  أو  تخصصــه  هــو  وينجزومــا 

-11 تظهــر النزعــة إلى التمــرد على الســلطة، ســواء كانــت هــذه الســلطة هي الأســرة والمتمثلــة بالوالديــن، أو المدرســة، أو المجتمــع، 

الفصل الأول: الإطار النظري
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فتراه يعانــد إدارة المدرســة وقــرارات المعلــمين، وتوصيــات المرشــدين ويخالــف توصيــات الأقــارب وإرشــاداتهم مثــل : الأعمــام والأخــوال 
وأبنــاء العــم وأبنــاء الخــال ويخالــف ويعانــد الجيران وآراءهــم وغيرهــم.)2(

-2 تطور الهواتف المحمولة وانتشارها بين المراهقين

-تطور الهواتف المحمولة:
تعــتبر الهواتــف المحمولــة مــن أبــرز التطــورات التكنولوجيــة في العقــود الأخيرة. بــدأ هــذا التطــور في الثمانينيــات بتقديــم الهواتــف 
ثــم تطــورت ســريعًًا لتصبــح أكثر خفــة وعمليــة. في العقديــن الأخيريــن، شــهدت الهواتــف  المحمولــة الأولى التي كانــت كــبيرة وثقيلــة، 
التواصــل  مثــل  الإضافيــة  الميزات  مــن  والعديــد  للهواتــف  التقليديــة  الوظائــف  بين  تجمــع  التي  الذكيــة  الهواتــف  ظهــور  المحمولــة 

والألعــاب. التطبيقــات،  الصــور،  عبرالإنترنــت، 

-انتشار الهواتف المحمولة بين المراهقين:
شــهد اســتخدام الهواتــف المحمولــة بين المراهــقين زيــادة ملحوظــة في الســنوات الأخيرة. حيــث يدخــل أكثر مــن %90 مــن المراهــقين إلى 
العالــم الــرقمي عبر الهواتــف المحمولــة، ممــا يجعلهــا جــزءًًا أساســيًًا مــن حياتهــم اليوميــة. تعــود أســباب الانتشــار إلى الســهولة الكــبيرة في 
الوصــول إلى المعلومــات، ووســائل التواصــل الاجتمــاعي، والتطبيقــات التي تناســب اهتماماتهــم. ومــع ذلــك، أدت هــذه الظاهــرة إلى قلــق 

بشــأن الآثــار الســلبية المحتملــة على الصحــة النفســية والاجتماعيــة للمراهــقين.

)))  العربــي، ماهــر)2011م(. فــن التعامــل مــع المراهــقين بأســلوب عصري..قريــب للأذهــان.. ســهل التطبيــق. مؤسســة الفرســان للنشــر والتوزيــع، ط1، عمــان، العبدلــي، 
الأردن.
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مشاكل الرقبة والعمود الفقري.

إجهاد العين.

اضطرابات النوم.
1. مشاكل الرقبة والعمود الفقري

تعــتبر وضعيــات اســتخدام الهاتــف المحمــول غير صحيحــة شــائعة بين المراهــقين، حيــث يميلــون إلى خفــض رؤوســهم بــشكل متكــرر 
أثنــاء اســتخدامه. هــذه الوضعيــة يمكــن أن تــؤدي إلى:

أ- متلازمــة الرقبــة النصيــة )Text Neck(: هــذه الحالــة تتسبــب في الشــعور بالألــم والضغــط في الرقبــة نتيجــة الانحنــاء للأمــام لــفترات 
طويلــة. قــد يظهــر الألــم في أســفل الرقبــة أو بين الكتــفين.

أصبــح اســتخدام الأجهــزة المحمولــة الآن جــزءًًا مــن الحيــاة اليوميــة، وكذلــك لــدى الأطفــال والمراهــقين. صحيــح أنهــا توفــر وســائل 
راحــة ومزايــا لا حصــر لهــا، ولكــن مــن ناحيــة أخــرى، الاســتخدام المطــول للهواتــف المحمولــة يمكــن أن يسبــب مشــاكل صحيــة. ومــن بينهــا 

رقبــة النــص، أو “رقبــة النــص”، ولهــا عواقــب مهمــة على العمــود الفقــري.

فعنــق النــص، هــو مصــطلح أنشــأه معــالج تقويــم العمــود الفقــري ديــن إل فيشــمان في عــام 2008. ويــشير إلى المشــاكل الصحيــة 
 اــستخدام الهواــتف الذكــية

ً
ـاًص ـستخدام المــطول للأجــهزة المحــمول، خصوـ الناجــمة ــعن الـا

هــذه مشكلــة تأتــي جنبًًــا إلى جنــب مــع التكنولوجيــا، حيــث أن ثني الرقبــة للنظــر إلى شاشــة الكمبيوتــر المحمــول أو الجهــاز اللــوحي 
أو الهاتــف الذكــي يولــد توتــرًًا كــبيرًًا في العــضلات وفي العمــود الفقــري نفســه وهــذا الجهــد الإضــافي، الــذي أصبــح الآن جــزءًًا مــن الحيــاة 

اليوميــة، بمــرور الوقــت أصبــح لــه عواقــب مهمــة على الصحــة.

وتظهــر طــوق النــص بسبــب وضعيــة سيئــة عنــد اســتخدام الهواتــف المحمولــة أو الأجهــزة اللوحيــة، حيــث يتــم تقريــب الذقــن مــن 
الصــدر، وبالتــالي يتــم ثني الرقبــة. ويــزداد التوتــر الــذي تدعمــه الرقبــة بــشكل كــبير عنــد إمالــة الــرأس للأمــام، ومعــه يــزداد الحمــل 

العــضلي في منطقــة العنــق.

في المتوســط، يــزن رأس الشخــص البالــغ مــا بين 4 و5 كيلوجرامــات، لكــن الانحنــاء للنظــر إلى شاشــة الهاتــف المحمــول يمكــن أن 
ـًا في منطــقة العــنق. ــا يصــل إلى 27 كيلوجراـمً

ً
يسبــب ضغطً

وتتــميز أعــراض نــص الرقبــة بأعــراض مثــل التقلصــات، والتي تظهــر بسبــب التوتــر الــذي تتعــرض لــه عــضلات الرقبــة والــرأس. يمكــن 
أن تكــون هــذه التقلصــات مصحوبــة بتصلــب وألــم في المنطقــة، وفي الحــالات الشــديدة، تسبــب الصــداع والدوخــة.

مــن الأعــراض الأخــرى المســتمدة مــن “نــص الرقبــة” هــو الألــم أو التهــاب الجوانــب المفصليــة الموجــودة في العمــود الفقــري. ويمكــن أن 
يكــون مزيــج كل هــذه الأمــراض مزعجًًــا جــدًًا للمريــض، ممــا يسبــب صريــر الأســنان والأرق في بعــض الحــالات.

ولهــذا فلا شــك أن الوقايــة خير مــن الــعلاج بكــثير، والتي يمكــن مــن خلالهــا تجنــب عواقــب نــص الرقبــة على العــضلات والعمــود 
الفقــري.

وعيــادات  الطبــيعي  الــعلاج  عيــادات  في  تبــاع  )التي  القطنيــة  الوســائد  اســتخدام  أن  كمــا  جــدًًا،  مهمــة  الوضعيــة  النظافــة  تعــتبر 
السيئــة. الوضعيــة  وتجنــب  المنطقــة  دعــم  في  أيضًًــا  تســاعد  أن  يمكــن  الوســائد  أو  الصيدليــات(  وبعــض  الصدمــات 

تقليل استخدامه، وإذا لزم الأمر، رفع الراس ووضع الهاتف أو الجهاز اللوحي في موضع أعلى

 مــن الهاتــف، لأن الوضعيــة أمــام شاشــة الكمبيوتــر ليســت عدوانيــة بالنســبة للظهــر مثــل 
ً
كلمــا أمكــن، واســتخدام الكمبيوتــر بــدلاً

تلــك التي يتــم اتخاذهــا أمــام الهاتــف المحمــول.

ممارســة التماريــن الرياضيــة لتقويــة العــضلات المشــاركة في دعــم العمــود الفقــري في وضعــه الطبــيعي، مثــل اليوغــا والبيلاتــس، والتي 

الفصل الثاني: التأثيرات الجسدية
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هـذا التـمـدد يـسـاعد بانتـظـام في الحـفـاظ على شكل ـعـضلات منطـقـة العـنـق. تـعـزز النظاـفـة الوضعـيـة الكافـيـة. وـ

مــن وقــت لآخــر، قــم بإرخــاء عضلاتــك في الســرير كنــوع مــن الراحــة. إذا كان عملــك يتطلــب قضــاء ســاعات أمــام الكمبيوتــر، فخــذ 
فترات راحــة متكــررة يُُــنصح خلالهــا بالوقــوف والم�شي. وعمــل حــركات الرقبــة في الــدوران وكذلــك التمــدد الجــانبي عــن طريــق إمالــة الــرأس 
إلى الجانــبين، ممــا يــؤدي إلى إطالــة شــبه المنحــرف وأيضــا شــد العــضلات الصدريــة والظهريــة والبينيــة وتحريــك الرقبــة للأمــام والخلــف.

)  3 (

ب. مشاكل العمود الفقري
استخدام الهاتف المحمول لفترات طويلة يساهم في عدة مشاكل تتعلق بالعمود الفقري، ومنها:

- آلام الظهر السفلية: الوضعيات الخاطئة والتقوس الناتج عن استخدام الهاتف يمكن أن يؤدي إلى آلام في الظهر السفلي.

- تــآكل الأقــراص الفقريــة: الانحنــاء المســتمر قــد يســاهم في تــآكل الأقــراص الفقريــة، ممــا يزيــد مــن احتماليــة الإصابــة بمشــاكل أكثر 
خطــورة مثــل الانــزلاق الغضــروفي.

لهــذا يجــب على المراهــقين اســتخدام الهاتــف في وضعيــة صحيحــة، بحيــث تكــون الشاشــة في مســتوى الــعين لتقليــل الضغــط على 
الرقبــة. كمــا يــنصح بأخــذ فواصــل قــصيرة كل 20 دقيقــة للابتعــاد عــن الشاشــة للمســاعدة في الاسترخــاء.

الألــم  تقليــل  في  تســاعد  أن  يمكــن  كمــا  والرقبــة  الظهــر  عــضلات  وتقــوي  البدنيــة  اللياقــة  تعــزز  والتي  الرياضــة  ممارســة  وكذلــك 
بذلــك. المتعلقــة  والمشــاكل 

وقد أوضحت دراسات عديدة تشير إلى أن حوالي %60 من المراهقين يعانون من آلام في الرقبة والظهر بسبب استخدام الهواتف 
المحمولة بشكل غير صحيح. وفقًًا لمقال نشر في “مجلة الطب الفيزيائي وإعادة التأهيل”، تم تحديد العلاقة بين استخدام الهواتف 

الذكية وتفاقم آلام الظهر والرقبة.

الذيــن  الأطفــال  بــأن  أفــادت  طبيــة  دراســات  إن  “برايــم”  لوكالــة  نابوكوفــا  أوليســا  المعالجــة  الروســية  الطبيبــة  قالــت  وقــد 
في  الأخطــاء  عــدد  يــزداد  وكذلــك  والصــوت،  الضــوء  إشــارات  على  لديهــم  الفعــل  رد  يتباطــئ  بــكثرة،  الذكيــة  الهواتــف  يســتخدمون 
ـسية. الروـ ـفوستي”  “نوـ وكاــلة  نقــلت  حــسبما  وذــلك  الدلالــية،  الذاــكرة  ــمع  الانتــباه  وضــعف  الأداء  ـشرات  مؤـ وتنخــفض   الكتاــبة، 

ووفق الطبيبة المعالجة، يؤثر استخدام الهواتف الذكية سلبا على جودة الذاكرة، إذ يبدأ الشخص في حفظ الحقائق والمعلومات قصيرة 
المدى بشكل أسوأ ولا يتم تذكر بعض الحقائق إذا كان الوصول إلى المعلومات دائمًًا متاحا وليس محدودا. فلدى الأطفال، على سبيل 
المثال، لوحظ رد فعل متأخر على المنبهات الضوئية والصوتية، وعدد متزايد من الأخطاء في الكتابة، ومؤشرات أداء منخفضة. وذكرت 
 أن المراهقين، الذين غالبا ما يجرون مكالمات هاتفية ويضعون الهاتف على أذنهم اليمنى، يجدون صعوبة في تذكر الأشكال المجردة.

الــذراعين  “شــد  وأضافــت  بالتماريــن،  بالقيــام  الأحيــان  مــن  كــثير  في  الهاتــف  يســتخدمون  الذيــن  الأشخــاص  الطبيبــة  ونصحــت 
والمعصــمين والرقبــة والكتــفين أمــر لا بــد منــه. يــو�صى بالنــوم ثمانــي ســاعات على الأقــل. وحاولــوا أن تتخلــوا عــن اســتخدام الهاتــف 
الذكــي قبــل ســاعتين مــن موعــد النــوم، ومــن الأفضــل قضــاء هــذا الوقــت مــع كتــاب، حتى ترتــاح عينــاك مــن شاشــة الهاتــف”. ومــن أجــل 
تحــسين الذاكــرة، يجــب على المــرء أيضًًــا القيــام “بتماريــن للدمــاغ” “العــد شــفهيًًا، بترتيــب عــك�سي، وحــل مســائل الأرقــام والكلمــات”.)4(

-2تأثيرات إجهاد العين الناتجة عن استخدام الهاتف المحمول

نحــن نعتمــد على هواتفنــا الذكيــة في كل جوانــب الحيــاة تقريبًًــا، مــن أجــل البقــاء على اتصــال مــع العائلــة والأصدقــاء، ومتابعــة آخــر 
الأخبــار، وحتى مــن أجــل العمــل والتعليــم. لقــد أصبحــت هواتفنــا الذكيــة ضــرورة يوميــة، لكــن اســتعمالها لا يخلــو مــن المخاطــر، خاصة 
عنــد اســتخدامها لــفترات طويلــة. هنــاك بعــض المشــكلات الرئيســية المرتبطــة بالجلــوس الطويــل أمــام الشاشــات، ســواء كان ذلــك على 
الهاتــف الذكــي أو الكمبيوتــر المحمــول، وقــد يكــون أغلبنــا على درايــة بإجهــاد الــعين الــرقمي، والــذي يُُشــار إليــه أيضًًــا باســم متلازمــة رؤيــة 
الحاســب، وهي مجموعة من المشــاكل المتعلقة بالعين أو الرؤية والتي تنشــأ بسبب اســتخدام الشاشــات لفترات طويلة من الوقت.)5

))) - كنانة، ن. )2019(. دراسة تشمل الآثار النفسية والجسدية لاستخدام الهواتف الذكية.
   - المجلة: مجلة العلوم الصحية.

))) يوميات الشرق-. 
-4الهواتف الذكية تؤثر على مؤشرات الأداء سبتمبر 2020 م ـ 19 مُُحرََّم 1442 هـ موسكو: “الشرق الأوسط”

 https://www.health-site.com5إجهاد العين المرتبط بالهاتف المحمول- (((
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أ. تعريف إجهاد العين
إجهــاد الــعين، المعــروف أيضًًــا باســم “متلازمــة رؤيــة الكمبيوتــر”، هــو حالــة تحــدث عندمــا تتعــرض الــعين للجهــد لــفترة طويلــة نتيجــة 

النظــر إلى الشاشــات، بمــا في ذلــك الهواتــف المحمولــة.

ب. أعراض إجهاد العين
- شعور بالضيق أو الألم في العين، جفاف العين أو زيادة إفراز الدموع، عدم وضوح الرؤية،

 صداع نصفي، وآلام في الرقبة أو الكتفين نتيجة للوضعية غير الصحيحة.

ج. أسباب إجهاد العين
- الإضاءة الساطعة: استخدام الهواتف في بيئات ذات إضاءة غير كافية أو إضاءة قوية.

- مدة الاستخدام: التحديق في الشاشة لفترات طويلة دون فترات راحة.

- المسافة عن الشاشة: التقريب الشديد للهاتف أثناء الاستخدام.

د. كيفية مساعدة المراهقين في تجنب إجهاد العين
1. قاعــدة 20-20-20: بعــد كل 20 دقيقــة مــن اســتخدام الهاتــف، يجــب أن تنظــر إلى �شيء بعيــد عــن الشاشــة على بعــد 20 قدمًًــا 

)حــوالي 6 أمتــار( لمــدة 20 ثانيــة.

2. الإضاءة المناسبة: حاول استخدام الهاتف في إضاءة مناسبة وتجنب الوهج.

3. استخدام النظارات المناسبة: إذا كنت ترتدي نظارات، تأكد من أن الوصفة مناسبة للاستخدام الرقمي.

4. ممارسات العين السليمة: تأكد من أخذ فترات راحة منتظمة وتجنب الاستخدام المطول للجهاز دون راحة.)  6(

-3 اضطرابات النوم
أصبــح اســتخدام الهاتــف المحمــول جــزءًًا لا يتجــزأ مــن حيــاة المراهــقين، ممــا أدى إلى ظهــور العديــد مــن التــأثيرات الصحيــة والنفســية 

والاجتماعية. واحدة من التأثيرات الجســدية المهمة هي اضطرابات النوم.

أ. تعريف اضطرابات النوم:
تشير اضطرابات النوم إلى أي مشاكل تتعلق بالنوم، بما في ذلك صعوبة النوم، الاستيقاظ المتكرر، أو النوم غير المريح.

ب. كيفية تأثير الهاتف المحمول على النوم:
تنبعــث مــن شاشــات الهواتــف الذكيــة ألــوان الضــوء الأزرق، الــذي يمكــن أن يؤثــر على إنتــاج هرمــون الميلاتــونين، الهرمــون المســؤول 
عــن تنظيــم النــوم، كمــا ان اســتخدام الهواتــف قبــل النــوم لمتابعــة وســائل التواصــل الاجتمــاعي أو الألعــاب يمكــن أن يحفــز النشــاط 
الــذهني ويجعــل مــن الصعــب الاسترخــاء. وغالبًًــا مــا يســتغرق المراهقــون وقتًًــا إضافيًًــا في اســتخدام الهواتــف، ممــا يــؤدي إلى تقليــل 

ســاعات النــوم المطلوبــة.) 7 (

January 4, 2022 مخاطر الهواتف الذكية على صحة العين وطرق تجنبها  (((
/https://cura.sa/ar/articles/dangers-of-smartphones-on-eye-health

)))  -سعد، ف. )2020(. تأثير استخدام الهواتف الذكية على نوم المراهقين، المجلة العربية للطب النف�سي.
https://www.arabpsychiatry.com   
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ج. آثار اضطرابات النوم على المراهقين:
تدهــور الحالــة المزاجيــة للمراهــق حيــث يمكــن أن يــؤدي نقــص النــوم إلى زيــادة التوتــر والقلــق والاكتئــاب، كمــا ان قلــة النــوم تؤثــر 

ســلبًًا على التركيز والذاكــرة، ممــا يزيــد مــن صعوبــة التعلــم، ومــن مخاطــر الســمنة والأمــراض المزمنــة.

د.كيفية تحسين جودة النوم
يُُــنصح بتقليــل اســتخدام الهاتــف المحمــول قبــل النــوم لمــدة ســاعتين على الأقــل، وكذلــك اســتخدام وضعيــة عــدم الإزعــاج والــذي 
يســاعد في تقليــل التنبيهــات والاهتزازات خلال ســاعات النــوم. أيضــا خلــق بيئــة نــوم مريحــة حيــث يجــب التأكــد مــن أن الغرفــة مظلمــة 

وهادئــة وملائمــة للنــوم. كمــا يجــب الالتزام بمواعيــد نــوم واستيقــاظ محــددة يوميًًــا لتعزيــز دورة النــوم الطبيعيــة.) 8  (

•   تجنب تناول الكافيين خاصة بعد الظهر وفترة المساء-	

•   -تجنب تناول المأكولات الثقيلة قبل النوم	

•   ممارسة الرياضة بشكل منتظم في وقت مبكر من اليوم-	

•   -تجنب الذهاب إلى السرير عند عدم الشعور بالنعاس	

))) -  الإرشادات العامة لتحسين جودة النوم الهيئة العامة للصحة.
https://www.health.gov
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القلق والاكتئاب.
.)FOMO( الخوف من فوات الفرص

تأثير المقارنة الاجتماعية.
ان التكنولوجيا الحديثة هي ســيف ذو حدين. رغم الفوائد العديدة التي تقدمها، إلا أن لها تأثيرات ســلبية على السلامة النفســية 
لــم يتــم اســتخدامها بــشكل واعٍٍ ومــدروس. مــن خلال التــوازن بين الاســتفادة مــن التكنولوجيــا والاهتمــام بالسلامــة النفســية،  إذا 

يمكننــا الاســتفادة مــن التطــور التكنولــوجي دون أن نفقــد سلامتنــا النفســية.

1. القلق والاكتئاب
ــا بين الاســتخدام المفــرط للتكنولوجيــا وزيــادة حــالات القلــق والاكتئــاب. المقارنــات الاجتماعيــة 

ً
. أظهــرت الدراســات أن هنــاك ارتباطً

التي تحــدث على وســائل التواصــل الاجتمــاعي، حيــث يُُظهــر الأشخــاص أفضــل لحظاتهــم، قــد تجعــل الآخريــن يشــعرون بالنقــص، ممــا 
يؤثــر على تقديرهــم لذواتهــم ويزيــد مــن مســتويات القلــق والاكتئــاب.)  9  (

يعانــي الكــثير مــن المراهــقين مــن القلــق والاكتئــاب الناتــج عــن اســتخدام الهواتــف المحمولــة. وهــذا يظهــر مــن خلال زيــادة اســتخدام 
الوســائط الاجتماعية والتي قد تجعل المراهقين يشــعرون بالضغط الاجتماعي والتنافس مع الآخرين، مما يؤدي إلى الإصابة بالقلق. 

وقــد يســتمر بعــض المراهــقين في التحقــق مــن هواتفهــم حتى في الأوقــات التي ينــبغي عليهــم فيهــا الراحــة، ممــا يزيــد مــن مســتوى التوتــر.

كما قد يتعرض المراهقون للمضايقات عبر الإنترنت، مما يزيد من مشاعر القلق والخوف من الانعزال.

 على الإنترنت أو على وســائل التواصل الاجتماعي يزيد لديهم خطر 
ً
وقد أظهرت الدراســات أن المراهقين الذين يقضون وقتًًا طويلاً

الاكتئاب. على الرغم من أن الهواتف تسهل التواصل، إلا أن استخدامها المفرط يمكن أن يؤدي إلى شعور بالعزلة وعدم الانتماء.

وهنا يطرح السؤال نفسه كيف يمكن التغلب على القلق والتوتر الناتج عن الهواتف المحمولة وستكون الإجابة كالتالي:

تحديد زمن استخدام الهواتف المحمولة، خاصة خلال الأوقات المهمة مثل الدراسة أو النوم،

وممارسة النشاط البدني بانتظام والذي يمكن أن يساعد في تخفيف مستويات القلق والتوتر.

كذلــك تطويــر مهــارات التواصــل الاجتمــاعي ومــن المهــم أيضــا تعليــم المراهــقين عــن مخاطــر الاســتخدام المفــرط للهاتــف المحمــول 
ووســائل التواصــل الاجتمــاعي.

 -FOMO1 الخوف من فوات الفرص 
يؤثــر اســتخدام الهاتــف المحمــول بــشكل متزايــد على حيــاة المراهــقين، حيــث يتمتعــون بإمكانيــة الوصــول الســريع إلى المعلومــات 
والتواصــل مــع الأصدقــاء. ومــع ذلــك، فــإن هــذا الاســتخدام قــد يــؤدي إلى تــأثيرات نفســية وعاطفيــة ســلبية مثــل “الخــوف مــن فــوات 

الــفرص”.
 FOMO-تعريف الخوف من فوات الفرص 

FOMO هــو مصــطلح يــشير إلى القلــق الــذي يشــعر بــه الأفــراد بسبــب اعتقادهــم بأنهــم قــد يفوتــون تجــارب أو فــرص مــميزة قــد يكــون 
الآخــرون قــد خاضوهــا. في ســياق المراهــقين، يرتبــط هــذا الخــوف غالبًًــا باســتخدام وســائل التواصــل الاجتمــاعي، حيــث يــرى المراهقــون 

صــور وأحــداث يقــوم بهــا أصدقاؤهــم، ممــا يزيــد مــن شــعورهم بالقلــق.

))) - جمال الدين، ر. )2020(. القلق والاكتئاب لدى المراهقين في عصر التكنولوجيا،  المركز العربي للدراسات النفسية.  
https://www.arabpsyc.com   

الفصل الثالث: التأثيرات النفسية والعاطفية
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 على المراهقينFOMO تأثيرات-
وهذا FOMO يؤدي الى زيادة مستوى القلق الاجتماعي حيث يشعر المراهقون بالضغط

يؤدي بهم  للحضور في كل الفعاليات الاجتماعية بدافع الخوف من أن يفوتوا لحظات ممتعة.

عندما يشعر المراهق بأنه محاصر في عالم من الفرص التي تفوتهم، قد يشعر بالإحباط والحزن.

   كما يشعر أيضا بعدم الانتماء أو العزلة الناتج عن الاكتئاب. 

ويمكــن ايضــا أن يــؤدي اســتمرار التعــرض لتجــارب الآخريــن عبر وســائل التواصــل الاجتمــاعي إلى شــعور المراهــقين بأنهــم أقــل قيمــة 
أو أن حياتهــم أقــل إثــارة، ممــا يؤثــر ســلبًًا على احترامهــم لذاتهــم.

   وفي سعي المراهقين لمتابعة كل الأنشطة الاجتماعية، قد لا يمنحهم الوقت الكافي للدراسة  

   والتركيز على التحصيل الأكاديمي، مما يؤثر على أدائهم الدرا�سي. 

ولكــي يتجنــب المراهــقين هــذا الشــعور لابــد مــن تشجيعهــم على تحديــد أوقــات يوميــة لاســتخدام الهواتــف المحمولــة، ممــا يمكنهــم مــن 
التركيز على حياتهم اليومية دون مقارنة أنفســهم بالآخرين.

 مــن الافتراضيــة، حيــث يمكــن للمراهــقين بنــاء علاقــات حقيقيــة 
ً
كمــا يمكــن تعزيــز الأنشــطة الاجتماعيــة الواقعيــة والمرئيــة بــدلاً

وتجــارب ممتعــة دون الضغــط الناتــج عــن وســائل التواصــل الاجتمــاعي كمــا يتعلــم المراهــقين مهــارات مثــل التفــكير الإيجابــي والقــدرة 
على تجاهــل الهــرج والمــرج الاجتمــاعي، ممــا يســاعدهم على تقليــل مشــاعر القلــق.)  10  (

-3 تأثير المقارنة الاجتماعية
واليــوم أصبحــت وســائل  بالآخريــن.  أنفســهم مقارنــة  النــاس على  أســا�سي، حيــث يحكــم  إنســاني  المقارنــة الاجتماعيــة هي ســلوك 
التواصــل الاجتمــاعي مثــل انســتجرام وتيــك تــوك ويوتيــوب تقــدم طرقــا جديــدة للمقارنــة. كمــا يمكــن للأطفــال والمراهــقين رؤيــة الحيــاة 

المثاليــة للغربــاء والمؤثريــن عبر الانترنــت.

وقــد تطــور ســلوك المقارنــة الاجتماعيــة على وســائل التواصــل الاجتمــاعي، حيــث يتشــارك الأشخــاص في الغالــب أشــياء جيــدة. وهــذا 
قــد يجعلهــم يشــعرون بأنهــم ليســوا جيديــن بمــا فيــه الكفايــة. كمــا إن رؤيــة حيــاة الآخريــن المثاليــة قــد تجعلهــم يشــعرون بالســوء تجــاه 

حياتهــم الخاصــة.)  11 (

تعريف تأثير المقارنة الاجتماعية-
تــأثير المقارنــة الاجتماعيــة هــو شــعور الأفــراد بالمقارنــة مــع الآخريــن لتقييــم أنفســهم ومكانتهــم في المجتمــع. هــذا التــأثير يمكــن أن يكــون 

إيجابيًًــا، حيــث يشجــع الأشخــاص على تحــسين أدائهــم، أو ســلبيًًا، حيــث يــؤدي إلى مشــاعر القلــق والرفــض.

-تأثير المقارنة الاجتماعية على المراهقين
عندمــا يقــارن المراهقــون حياتهــم بحيــاة الآخريــن، خاصــة عبر وســائل التواصــل الاجتمــاعي، قــد يشــعرون بــأن حياتهــم أقــل إثــارة أو 
نجاحًًــا. هــذا الشــعور قــد يــؤدي إلى انخفــاض في احترامهــم لذاتهــم وثقتهــم بأنفســهم، كمــا تــشير الدراســات إلى أن المقارنــة الاجتماعيــة 
 بأقرانهــم، ممــا يؤثــر ســلبًًا على 

ً
الســلبية يمكــن أن تــؤدي إلى الاكتئــاب، حيــث يشــعر المراهقــون بالحســرة على مــا ينقصهــم مقارنــةً

حالتهــم النفســية، ويشــعرايضا بعــض المراهــقين بالضغــط لأن يكونــوا مثــل الآخريــن أو يتبعــوا نمــط حيــاة مــعين، ممــا قــد يــؤدي إلى 
فقــدان الهويــة الذاتيــة. وقــد يتمسكــون بالقيــم والمعتقــدات التي لا تتمــا�شى مــع رغباتهــم الحقيقيــة، وايضــا تــزداد مســتويات القلــق 
عندمــا يحــاول المراهقــون تحقيــق معــايير اجتماعيــة معينــة، مثــل المظهــر أو النجــاح الأكاديمي أو عــدد المتابــعين على وســائل التواصــل. 

هــذه الضغوطــات قــد تــؤدي إلى شــعور دائــم بالقلــق والتوتــر.

)1))  العنزي، م. )2021(. الخوف من فوات الفرص وتأثيره على المراهقين. مجلة العلوم النفسية والتربوية.
)1))  - العمر، ن. )2020(. تأثير المقارنة الاجتماعية على المراهقين: دراسة حالة الدورية العربية لعلم النفس.

)https://www.arabpsychology.com   
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-كيفية التعامل مع تأثير المقارنة الاجتماعية
 مــن مقارنــة أنفســهم بالآخريــن ممــا يعــزز لديهــم الــوعي 

ً
  يجــب على المراهــقين تعلــم كيفيــة تقديــر نقــاط قوتهــم ومهاراتهــم الخاصــة بــدلاً

الذاتــي. ويمكــن تحقيــق ذلــك مــن خلال المشــاركة في ورش عمــل تعزيــز الثقــة بالنفــس. كمــا يتــم تشجيــع المراهــقين على تقليــل الوقــت 
الــذي يقضونــه على وســائل التواصــل الاجتمــاعي وهــذا قــد يســاعدهم في الحــد مــن مشــاعر المقارنــة الســلبية. وأيضــا توجيــه المراهــقين 

للاختيــار الــواعي للمحتــوى الــذي يعــزز مــن ثقتهــم بأنفســهم.

 ويســاعد المراهــقين في تجــاوز مشــاعر 
ً
 نفســياً

ً
  وكذلــك تعزيــز العلاقــات الاجتماعيــة مــع الأصدقــاء والعائلــة يمكــن أن يوفــر دعمــاً

المقارنــة الســلبية. يجــب تشجيــع التواصــل الفعّّــال والصراحــة في هــذه العلاقــات.
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اقعية. تراجع العلاقات الأسرية والصداقات الو
ضعف التحصيل الدرا�سي.

-1التأثيرات الاجتماعية:
أ-تراجع العلاقات الأسرية والصداقات الواقعية

مــع التطــور الســريع في التكنولوجيــا، تــغيرت حياتنــا بــشكل جــذري، وأصبحــت الأدوات الرقميــة جــزءًًا لا يتجــزأ مــن حياتنــا اليوميــة. 
ــا جديــدة للتواصــل والتفاعــل. ومــع ذلــك، 

ً
مــن الهواتــف الذكيــة إلى وســائل التواصــل الاجتمــاعي، أتاحــت التكنولوجيــا للبشــرية طرقً

فــإن لهــذا التــأثير وجهــان: إيجابــي وســلبي، حيــث إنهــا تعــزز التواصــل بطــرق مبتكــرة، لكنهــا في الوقــت نفســه قــد تؤثــر ســلبًًا على جــودة 
العلاقــات الاجتماعيــة. فالتكنولوجيــا هي ســيف ذو حديــن. على الرغــم مــن أنهــا وفــرت لنــا أدوات رائعــة للتواصــل والتفاعــل، إلا أن 
ســوء اســتخدامها قد يؤدي إلى تدهور العلاقات الاجتماعية لتحقيق الاســتفادة القصوى من التكنولوجيا، يجب علينا اســتخدامها 
في  وليــس فقــط  الحقيقــي،  التواصــل  في  تكمــن  الحقيقيــة. فالإنســانية  العلاقــات الإنســانية  الحفــاظ على قيمــة  مــع  بــوعي وحــذر، 

الإعجابــات والتعليقــات على الشاشــات.)   12  (

-تراجع العلاقات الاسرية:
تــأثيرًًا ســلبيًًا على التواصــل الأســري. حيــث يمكــن أن يفضّّــل المراهقــون قضــاء الوقــت  يُُظهــر اســتخدام الهاتــف بصــورة مفرطــة 
 على 

ً
 مــن التفاعــل مــع أفــراد الأســرة، ممــا يقلــل مــن جــودة الروابــط الأســرية. فعندمــا يــق�ضي المراهقــون وقتًًــا طــويلاً

ً
على الهاتــف بــدلاً

هواتفهم، هذا يقلل احتمال مشاركتهم في الأنشطة الأسرية مثل تناول وجبات الطعام معًًا، مما يؤدي إلى تدهور العلاقات العائلية 
وفقــدان الشــعور بالانتمــاء. كمــا يمكــن أن يــؤدي الاســتخدام المفــرط للهاتــف إلى نزاعــات أســرية. قــد تشــعر الأســر بالقلــق مــن انشــغال 

أبنائهــم بالأجهــزة، ممــا يخلــق صراعــات حــول الوقــت المخصــص للاســتخدام.

اقعية: -تراجع الصداقات الو
    تزيــد وســائل التواصــل الاجتمــاعي مــن الاعتمــاد على العلاقــات الافتراضيــة، ممــا يــؤدي إلى تراجــع العلاقــات الحقيقيــة. فيميــل 
 من التفاعل المباشر. كما يقلل الانشغال بالهواتف المحمولة من فرص اكتساب 

ً
المراهقون إلى تفضيل التفاعل عبر الشاشات بدلاً

المراهــقين لمهــارات اجتماعيــة مهمــة، مثــل التواصــل المباشــر والقــدرة على قــراءة تعــابير الوجــه والإشــارات الجســدية. هــذا النقــص قــد 
يؤثــر على بنــاء الصداقــات الحقيقيــة. وقــد يــؤدي الانغمــاس في العلاقــات الافتراضيــة إلى اعتقــاد خاطــئ بــأن المراهــقين يمتلكــون شــبكة 

واســعة مــن الأصدقــاء، بينمــا يكونــون في الحقيقــة قــد فقــدوا الروابــط الحقيقيــة التي تعــزز مــن شــعور الدعــم النــف�سي والاجتمــاعي.

-2التأثيرات الاكاديمية:
ان الانشغال بالمحمول قد يؤدي إلى تشتيت انتباه المراهقين خلال الدراسة، مما يعزز من احتمال انخفاض درجاتهم الأكاديمية. 
فتشغيل الهواتف أثناء الدراسة يُُعرقل تركيزهم ويقلل من الجدول الدرا�سي المثالي. كما أن اعتماد المراهقون على تقنيات التواصل 
 مــن الدراســة والمراجعــة، قــد يتسبــب في قلــة التركيز وضعــف التحصيــل العــلمي. بالنهايــة، قــد تــؤدي هــذه العوامــل إلى 

ً
الاجتمــاعي بــدلاً

فقــدان الفــرص الأكاديميــة المســتقبلة. ولكــي يتجنــب المراهــقين هــذه التــأثيرات الاكاديميــة ينــبغي عليهــم وضــع قواعــد لتحديــد وقــت 
اســتخدام الهواتــف المحمولــة، ممــا يمنــح المراهــقين الوقــت للتواصــل مــع العائلــة والأصدقــاء بــشكل فعّّــال. وكذلــك تشجيــع الأســر على 

تنظيــم أنشــطة مشتركــة مثــل الــرحلات أو العشــاء العــائلي يمكــن أن يعــزز مــن الروابــط الأســرية ويعيــد التــوازن في العلاقــات.

)1)) -   - الهلالي، م. )2020(. المراهقون والتكنولوجيا: تأثير العلاقات الاجتماعية
https://www.psychologycommunication.com .مجلة النفس والتواصل

الفصل الرابع: التأثيرات الاجتماعية والأكاديمية
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-ضعف التحصيل الدرا�سي:
اســتخدام الهواتــف الذكيــة يــشكل مصــدرًًا مســتمرًًا للتشــتيت، ممــا يضعــف تــركيز الــطلاب ويؤثــر ســلبًًا على تحصيلهــم الــدرا�سي. 
حيــث ان اســتخدام الهواتــف في ســاعات متأخــرة مــن الليــل تكــون سببــا في تقليــل جــودة النــوم، ممــا يقلــل مــن قــدرة الــطلاب على 
الاستيعــاب والتركيز في اليــوم التــالي. وقــد ينغمــس الــطلاب في الأنشــطة الإلكترونيــة مثــل الألعــاب أو مواقــع التواصــل الاجتمــاعي، ممــا 

يستهلــك وقتهــم الــذي كان مــن المــفترض أن يخصــص للدراســة.

محــددة  فترات  تحديــد  خلال  مــن  وذلــك  الــدرا�سي  التحصيــل  على  الذكيــة  الهواتــف  لتــأثيرات  معالجــات  وضــع  مــن  لابــد  لذلــك 
لاســتخدام الهواتــف في المــدارس، وتعزيــز الــوعي بين الــطلاب حــول تــأثيرات الاســتخدام المفــرط للهواتــف على الصحــة والتركيز، كمــا 
يجــب على المــدارس ان توفــر بيئــة غنيــة بالأنشــطة الثقافيــة والرياضيــة التي تشجــع الــطلاب على التفاعــل الاجتمــاعي وتطويــر مهاراتهــم.
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نتائج استطلاع ميداني حول استخدام المراهقين للهواتف المحمولة
أجــرت مؤسســة اليــوم الثامــن للإعلام والدراســات اســتبيانًًا إلكترونيًًــا وورقيًًــا على عينــة مــن 100 طفــل وطفلــة في مديــنتي عــدن 
والحوطــة بلحج، للتعــرف على أنمــاط اســتخدام الهاتــف المحمــول وتأثيراتــه الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة والأكاديميــة. وقــد جــاءت 

النتائــج على النحــو الآتــي:

: مدة الاستخدام اليومي
ا

أولًا
%53 يقضون ما بين 4–8 ساعات يوميًًا على الهاتف.

%24 يستخدمونه بشكل مفرط يصل إلى 20–30 ساعة أو بشكل دائم.

%23 فقط يستخدمونه أقل من 3 ساعات يوميًًا.

أداة  مــن  الهاتــف  يحــوّّل  بمــا  المفــرط،  يقعــون ضمــن فئــة الاســتخدام  هــذه الأرقــام أن غالبيــة الأطفــال والمراهــقين  دلالــة: تؤكــد 
يومــي. عــبء  إلى  مســاعدة 

ا: طبيعة الاستخدام ثانًيً
%72 يستخدمون الهاتف بشكل أسا�سي في وسائل التواصل الاجتماعي ومشاهدة الفيديوهات.

%36 للألعاب الإلكترونية )مثل ببجي(.

%15 فقط يستفيدون منه في أنشطة تعليمية أو إنتاجية.

دلالة: الاستخدام يتركز في الترفيه، بينما يبقى البعد التعليمي ضعيفًًا للغاية.

ا: محاولات تقليل الاستخدام
ً
ثالثً

%30 حاولوا تقليل الاستخدام ونجحوا لفترة قصيرة.

%70 فشلوا أو لم يحاولوا أساسًًا.

دلالة: يكشف ذلك عن ضعف الوعي بأهمية الانضباط الرقمي، والحاجة إلى تدخل أسري ومدر�سي لدعم إدارة الوقت.

ا: التأثيرات الصحية رابًعً
%65 يعانون من آلام الرقبة والظهر والعيون.

%58 يشكون من قلة النوم أو نوم غير عميق.

دلالة: تتطابق هذه النتائج مع الدراسات الطبية التي تربط بين الاستخدام المفرط للهواتف الذكية والمشكلات الجسدية.

ا: التأثير النف�سي والعاطفي خامًسً
%64 يشعرون بملل أو ضيق أو فقدان �شيء مهم عند غياب الهاتف.

%52 يعانون من القلق والتوتر بسبب ما يشاهدونه على وسائل التواصل الاجتماعي.

الفصل الخامس
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تشير هذه النسب إلى وجود إدمان سلوكي وانعكاسات نفسية سلبية مرتبطة باستخدام الهاتف.

%47 أفادوا بأن الهاتف يجعلهم غاضبين.

%35 يشعرون بالسعادة عند استخدامه.

%12 قالوا إنه يسبب لهم الحزن.

المزاج السلبي )الغضب + الحزن( يفوق المزاج الإيجابي، ما يؤكد الأثر النف�سي غير المتوازن للهاتف.

ا: التأثير الاجتماعي سادًسً
%53 أكدوا أن الهاتف أضعف علاقاتهم بأسرهم وأصدقائهم.

%30 رأوا أنه لا تأثير يُُذكر.

دلالة: يعكس ذلك بداية تفكك الروابط الاجتماعية لصالح العلاقات الافتراضية.

ا: الأداء الأكاديمي والهوايات سابًعً
%82 اعترفوا بأن الهاتف يشتتهم أثناء الدراسة.

%29 قالوا إنه يمنعهم من ممارسة هوايات أو أنشطة مفيدة.

يشير ذلك إلى أن الهاتف بات منافسًًا مباشرًًا للعملية التعليمية، ومؤثرًًا على تطوير مهارات المراهقين وهواياتهم.

تكشــف نتائــج الاســتطلاع أن إدمــان الهواتــف الذكيــة بين المراهــقين في عــدن ولحج أصبــح ظاهــرة مقلقــة، تؤثــر ســلبًًا على صحتهــم 
الجســدية )آلام الرقبــة والظهــر وقلــة النــوم(، واســتقرارهم النــف�سي )قلــق، توتــر، غضــب(، وعلاقاتهــم الاجتماعيــة )ضعــف الروابــط 

الأســرية(، وأدائهــم الأكاديمي )تشــتيت التركيز(.

وتتفق هذه النتائج مع ما ورد في الدراسات النظرية التي تناولت الموضوع، لكنها تعكس حالة محلية خاصة تستدعي استراتيجيات 
توعية وتدخل مجتمعي عاجل.

الحلول والتوصيات
- تعزيز الوعي بين المراهقين وأولياء الأمور حول الاستخدام الآمن للهاتف المحمول.

- توفير برامج توعية مدرسية وأسرية حول مخاطر الاستخدام المفرط للهاتف المحمول.

- تشجيع الأنشطة البديلة )الرياضة، الهوايات( التي تعزز التفاعل الاجتماعي والنشاط البدني.

- تعزيز دور الأسرة والمدرسة في وضع ضوابط زمنية لاستخدام الهاتف.

- توفير محتوى إيجابي للمراهقين من قبل الشركات التقنية، وتقديم المعلومات اللازمة لهم.

- توفير تطبيقات مراقبة من قبل الشركات التقنية لاستخدام الهاتف المحمول، وتقديم الأدوات اللازمة للأسرة والمدرسة.

- التواصل الفعّّال من قبل الاسرة مع المراهقين، وتقديم الدعم النف�سي والاجتماعي لهم.

- تحديد وقت استخدام الهاتف المحمول وتجنب استخدام الهاتف قبل النوم.

- مراقبة المحتوى الذي يشاهده المراهقون على الهاتف المحمول، وتوجيههم نحو المحتوى الإيجابي.

- تشجيع المراهقين على المشاركة في الأنشطة الصفية داخل المدرسة، وتقديم الدعم اللازم لهم.
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النتائج المتوقعة:
تحديــد أكثر الأضــرار شــيوعًًا بين المراهــقين، وهي المشــكلات البصريــة حيــث ان اســتخدام الهواتــف لــفترات طويلــة قــد يــؤدي إلى 
إجهــاد الــعين ودهشــة الرؤيــة، كذلــك المشــكلات الجســمانية مثــل آلام الرقبــة والظهــر نتيجــة لوضعيــة الجلــوس غير الســليمة. أيضــا 
قلــة النــوم ويــؤدي إلى الأرق. وقــد يرتبــط الاســتخدام المفــرط للهواتــف بشــعور الوحــدة والقلــق، وزيــادة حــالات الاكتئــاب. كمــا ان 
 على صورتهــم الذاتيــة. التفاعــل الاجتمــاعي 

ً
المراهقــون قــد يقارنــون أنفســهم بالآخريــن على وســائل التواصــل الاجتمــاعي، ممــا يؤثــر ســلباً

قــد تنخفــض جودتــه وجهًًــا لوجــه، ممــا يــؤدي إلى علاقــات اجتماعيــة ضعيفــة.

 إبــراز الفروقــات بين الجنــسين والفئــات العمريــة، عنــد توضيــح ذلــك يظهــر جليــا ان الفتيــات قــد تظهــر عليهــن آثــار ســلبية أكثر 
وضوحًًــا مثــل الإجهــاد البصــري والصــداع نتيجــة للاســتخدام المفــرط، بسبــب عــدم الــوعي بالوقــت الــذي يقضينــه أمــام الشاشــة. كمــا 
يتأثــر تقديــر الــذات لــدى الفتيــات بشــدة بسبــب المقارنــات الاجتماعيــة على منصــات وســائل التواصــل الاجتمــاعي، ممــا يمكــن أن يزيــد 

مــن مســتويات القلــق والاكتئــاب.

أمــا بالنســبة للأولاد فهــم قــد يكونــون أكثر عرضــة للإصابــات الجســدية بسبــب الألعــاب الإلكترونيــة، مثــل آلام المعصــم أو إصابــات 
مفصليــة. وايضــا أكثر عرضــة للتــأثيرات الســلبية للإدمــان على الألعــاب الالكترونيــة، ممــا قــد يــؤدي إلى الانعــزال الاجتمــاعي وضعــف 

التحصيــل الــدرا�سي.

امــا بالنســبة للفروقــات بين الفئــات العمريــة فالمراهقــون الأصغــر ســنًًا )15-13 عامًًــا( يكونــون أكثر تأثــرًًا مــن الناحيــة الصحيــة، 
التقلبــات  النــوم والمشــكلات الجســدية، نتيجــة الاســتخدام المفــرط كمــا يتســموا بمزيــد مــن التعــرض لمشــكلات   مــن حيــث 

ً
خاصــةً

للتفاعــل عبر الإنترنــت. المزاجيــة والقلــق الاجتمــاعي نتيجــة 

امــا المراهقــون الأكبر ســنًًا )18-16 عامًًــا( فيميلــون إلى التعــرض لمشــكلات نفســية أكثر بسبــب الضغــوط الاجتماعيــة والأكاديميــة 
ـسائل التواــصل الاجتــماعي. والنفــسية المتعلــقة بالتفاــعل عبر وـ

خطة تدخل مجتمعية للحد من الاستخدام المفرط:

-تنظيــم ورش عمــل لأوليــاء الأمــور والمراهــقين حــول أهميــة الاســتخدام المعتــدل للهاتــف المحمــول وتأثيراتــه الســلبية. إطلاق حــملات 
توعيــة عبر وســائل الإعلام ووســائل التواصــل الاجتمــاعي لتســليط الضــوء على المخاطــر الصحيــة والنفســية للاســتخدام المفــرط.

-إعطــاء دروس توعويــة كإدخــال موضوعــات تتعلــق باســتخدام الهواتــف المحمولــة بــشكل مســؤول في المنــاهج الدراســية، تشــمل 
استراتيجيــات لإدارة الوقــت والصحــة النفســية.

-تقديم أنشطة رياضية وفنية لتعزيز التفاعل الاجتماعي البديل وتخفيف الاعتماد على الهواتف.

-تشــكيل مجموعــات دعــم للمراهــقين والأهــالي لتحــفيز الحــوار وتبــادل الخبرات حــول الاســتخدام المســؤول للهاتــف. العمــل مــع 
المــدارس والمراكــز المجتمعيــة ومنظمــات الشــباب لتطويــر برامــج مشتركــة للحــد مــن الاســتخدام المفــرط.

وضع قواعد لتطوير سياسات واضحة في المدارس والمؤسسات بشأن الاستخدام المقبول للهواتف المحمولة خلال اليوم.

تخفيض الفترات المخصصة للاستخدام تحديد فترات زمنية معينة لاستخدام الهواتف في البيئات التعليمية.

أن اســتخدام الهاتــف المحمــول لــه تــأثيرات متعــددة على المراهــقين، تشــمل الجوانــب الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة. مــن خلال 
الدراســات والتحلــيلات، تــبين أن الاســتخدام المفــرط للهاتــف المحمــول يمكــن أن يــؤدي إلى مشــاكل صحيــة مثــل اضطرابــات النــوم 
والآلام العضليــة، بالإضافــة إلى تــأثيرات نفســية مثــل القلــق والاكتئــاب. كمــا أن لــه تــأثيرات اجتماعيــة ســلبية مثــل العزلــة الاجتماعيــة 
وتدهــور العلاقــات الأســرية. ومــع ذلــك، فــإن الهاتــف المحمــول يمكــن أن يكــون أداة مفيــدة إذا تــم اســتخدامه بــشكل مســؤول. لذلــك، 
فــإن الحلــول المقترحــة تشــمل تعزيــز الــوعي بين المراهــقين وأوليــاء الأمــور حــول الاســتخدام الآمــن للهاتــف المحمــول، وتــوفير برامــج 

توعيــة حــول مخاطــر الاســتخدام المفــرط، وتشجيــع الأنشــطة البديلــة التي تعــزز التفاعــل الاجتمــاعي والنشــاط البدنــي.

كمــا يؤكــد البحــث على أهميــة التعــاون بين الأســرة والمدرســة والمجتمــع لتعزيــز الاســتخدام المســؤول للهاتــف المحمــول بين المراهــقين، 
وتحقيــق التــوازن بين الفوائــد والمخاطــر المحتملــة. ومــن خلال العمــل المــشترك، يمكننــا تعزيــز صحــة ورفاهيــة المراهــقين وتحقيــق 
مســتقبل أفضــل لهــم. حيــث ان اســتخدام الهاتــف المحمــول يعــد جــزءًًا لا يتجــزأ مــن حيــاة المراهــقين اليــوم، ولكــن يجــب عليهــم أن 
وتجنــب  الــصحي  الاســتخدام  استراتيجيــات  اتبــاع  مــن خلال  منهــا.  التخفيــف  وكيفيــة  المحتملــة  الصحيــة  بالتــأثيرات  واعين  يكونــوا 



20

المراهقون واستخدام الهاتف المحمول.. التأثيرات الصحية والنفسية والاجتماعية والحلول المقترحة

الوضعيــات الضــارة، يمكــن للمراهــقين تقليــل المخاطــر الصحيــة المرتبطــة بالهواتــف المحمولــة.

المراجع:
-1 إجهاد العين المرتبط بالهاتف المحمول   

 https://www.health-site.com  “

	-2الإرشادات العامة لتحسين جودة النوم الهيئة العامة للصحة.

https://www.health.gov

-3 جمال الدين، ر. )2020( القلق والاكتئاب لدى المراهقين في عصر التكنولوجيا. المركز 

العربي للدراسات النفسية.  

 https://www.arabpsyc.com

-4 ربا أبو شمعة، )2020( تأثير السوشال ميديا على المراهقين.

-5 سعد، ف. )2020(. تأثير استخدام الهواتف الذكية على نوم المراهقين، المجلة العربية للطب النف�سي.

https://www.arabpsychiatry.com   

https://www.   .6 العمــر، ن. )2020( تــأثير المقارنــة الاجتماعيــة على المراهــقين: دراســة حالــة. الدوريــة العربيــة لعلــم النفــس-
arabpsychology.com

-7العنزي، م. )2021(. الخوف من فوات الفرص وتأثيره على المراهقين،  مجلة العلوم النفسية والتربوية.

-8 العربــي، ماهــر)2011م(. فــن التعامــل مــع المراهــقين بأســلوب عصري..قريــب للأذهــان.. ســهل التطبيــق. مؤسســة الفرســان للنشــر 
والتوزيــع، ط1، عمــان، العبــدلي، الأردن.

   -9 كنانة، ن. )2019(. دراسة تشمل الآثار النفسية والجسدية لاستخدام الهواتف الذكية.

 المجلة: مجلة العلوم الصحية.

-10 مخاطر الهواتف الذكية على صحة العين وطرق تجنبها

https://cura.sa/ar/articles/dangers-of-smartphones-on-eye-health/ January 4, 2022

-11 الهلالي، م. )2020(. المراهقون والتكنولوجيا: تأثير العلاقات الاجتماعية، مجلة النفس والتواصل.

https://www.psychologycommunication.com

-12 الهواتف الذكية تؤثر على مؤشرات الأداء سبتمبر 2020 م ـ 19 مُُحرََّم 1442 هـ موسكو: “الشرق الأوسط” 



المراهقون واستخدام 

المراهقون واستخدام 

الهاتف المحمول..

الهاتف المحمول..

سبتمبر 2025م

د. شورى فضل
باحثة مقيمة في مؤسسة اليوم الثامن للإعلام والدراسات، سكرتير مجلة بريم 

 التأثيرات الصحية 
والنفسية والاجتماعية 

والحلول المقترحة


