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 سخن مترجم 

هاا  زوانى ٨هوٌ خیىا ټنى. اڀٍ این ؾاڄٗهای ڈهسڅٵی ڈیای اَ َنىڀی ؾاڄٗهوٌ هٍ ووٌ
زٍ نواهى ٘اى.  و خیؿیىه زٍ ڀٕسٍوه زث٫ تهآڊ تا٘ى، ڈٍزث٣ تا ٴناوٌی و زٱییٍاذ ڈٍزث٣ تا 

ټنناى  ونیا اَ آڊ أسٵاوه ڈی ڈٍوچ ڀیٍی أر ټه ٍٔأٍاینسٍنر، ٴناوٌی ټاٌتٍوی و هډه
ی ټاٌهاا اَ قٍټار   هډه زٹٍیثاًا اَ ؤسٍْ ناٌظ ټٍوڊ آڊ، و اڈٍوَه تىوڊ وغوو آڊ ی
ٌیُو. غىا اَ اهډیر و ٠اٍوٌذ أاسٵاوه اَ اینسٍنار تاٍای     ایٕساوه و ٍ٘ای٣ ته هڇ ڈی

های ڈهسٛ تاه ناووٖ ٌا واٌو ټاه وٌ ایان     َنىڀی، اَ ٔوی ویځٍ این ٴناوٌی آٔیة
هاا ٌا  اَ این آٔیة ټساب نانڇ ټازٍین وٌؾیڅو تا ٨ٍاٴر و زوغه ناٜی ڈواٌو ڈس٭ىوی

ای أر ټه ٘ایى وٌ ٨اهٍ تٕیاٌی اَ اٴٍاو ته ا٘اسثاه  ټنى. ا٬سیاو ته اینسٍنر واِهتیاڊ ڈی
هٍ نو٪ أسٵاوة َیاوزٍ اَ قى نوو اَ اینسٍنر ٌا ته آڊ نٕثر وهنى، اڈا وٌ این ټساب تاه  

و هاای ایػااو آڊ وٌ ڈٱاُ    ٷ آڊ خٍوانسه نواهاى ٘اى و خیاڈاىها، ڈٽانیٕاڇ    ز٭ٍیٳ وٸی
٘ٵاٴیر وٌ نٝوٚ ا٬سیاو تاه اینسٍنار    ى ٘ى.نآڊ نیُ تٌٍٔی نواه های وٌڈانی ٌوٖ
ٌ٘اى و   زوانى ڈٕیٍی تٍای أسٵاوة ؤٌر و ټاٌآڈى اَ ایان ٴنااوٌی تا٘اى ټاه تاه     ڈی

 .خیٍٙٴر اٴٍاو ټډٻ ٘ایانی نواهى ټٍو

 
ٖفٗهام ضرپ٘واى   

1400زاتٕساڊ   
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 پیشگفتار

٘ویڇ و ٔا٭ی   اٴُوڊ تا ڈٙٽلاذ غىیىی ڈواغه ڈیڈا ته ٬نواڊ یٻ غاڈ٭ه ته ٤وٌ ٌوَ
ها واٌیڇ، ته نٝوٚ ڈٙٽلازی ټه تاه يهان و ڈٱاُ انٕااڊ آٔایة غاىی        وٌ وٌٺ آڊ

هاای   ڈاا تاا ٜاٵكاذ ټااڈدیوزٍ و ؤاسځاه      زنځازناٿ ٌٔاننى؛ تهٙی اَ آڊ ته اٌزثا٢  ڈی
أار. ایان    1اڄٽسٍونیٽی ڈٍزث٣ أر. یٽی اَ این ڈٙٽلاذ، ن٥ٍ ا٬سیااو تاه اینسٍنار   

٬نواڊ ټډی تا تكص و غىڂ هډٍاه أر، هډان٥وٌ ټه وٌ ڈسن ټساب نواهیڇ ویى، هناوَ  
ز٭ٍیٳ ڈٙهٝی تٍای آڊ وغوو نىاٌو. تا هډاڊ ٬ٍٔسی ټه ڈ٥اڄ٭اذ تٍای وٌٺ تهسٍ ڈا 

ټه تٍ ڈاا واٌناى    یٍازیزلضو  ټننىزٱییٍ ڈی ها ٘وو، ٴناوٌی اَ این خىیىه انػاچ و ڈنسٍٙ ڈی
 ټننىه و هڇ اَ ویىڀاه زكٹیٹاازی ن ڈو٠و٪ هڇ اَ ویىڀاه ڈٍٝٲټننى ټه اینیُ زٱییٍ ڈی

ټډی ٔهر أر. این ټساب ته ڈن٩وٌ ټډٻ ته نواننىه تٍای وٌٺ ا٤لا٬اازی ٤ٍاقای   
 ایڇ. ا٬سیاو ته اینسٍنر ته ؤر آوٌوه ټنوڊ اَ خىیىةټه ڈا زا ٘ىه

هاای ڈهسڅاٳ تاه ٌ٘اس       این ټساب تٍای ڈها٤ثین آټاوڈیٻ و وانٙاځاهی اَ ٌ٘اسه  
های انٕانی، اَ  ای اَ خىیىه كٍیٍ وٌ آڈىه أر، َیٍا ا٬سیاو ته اینسٍنر تٍ ٤یٳ ڀٕسٍوهز

زا ٬څاوچ ا٬ٝااب زالضیٍ نواهاى ڀًا٘ار. ایان ټسااب هډؿناین تاٍای            آڈوَٖ ڀٍٴسه
نواهنى تىاننى أسٵاوة ڈىاوچ انٕاڊ اَ اینسٍنر ؾاه   نواننىڀاڊ ٬اچ نیُ ڈٵیى أر ټه ڈی

واڄىینی ټه نځٍاڊ تٌُپ  نواهى ڀًا٘ر؛ ها اغسډا٬ی آڊ زلضیٍی تٍ يهن، تىڊ و َنىڀی
ها و خُ٘ٽانی ټه تاه ٤اوٌ    هٕسنى، وٌڈانځٍ ٴناوٌیټٍوڊ ٴٍَنىاڊ وٌ این غهاڊ ڈډڅو اَ 

های ڈٍزث٣ تا ا٬سیاو ته اینسٍنار   ټننى ټه وٌ آناڊ نٙانه اٴُوڊ تا ڈٍاغ٭ینی تٍنوٌو ڈی ٌوَ
ڀٍیثااڊ هٕاسنى، تاا     اینسٍنار ؤار تاه    ٘وو و اٴٍاوی ټه نوو تا ا٬سیاو تاه   ڈٙاهىه ڈی

 ټننى. ی ؤر خیىا ڈیاٌَ٘ تانوانىڊ این ټساب ته ا٤لا٬اذ 
وانى. ا٬سیاو تاه اینسٍنار ٤یاٳ     این ټساب خىیىة ا٬سیاو ته اینسٍنر ٌا اڈٍی ڈٕڅڇ ڈی

خٍواَو، اڈا خیٗ اَ هاٍ ؾیاُ تاه     وهى و این ټساب ته این ٤یٳ ڈی ناٜی ٌا زٙٽیڃ ڈی
 

1. Internet addiction 
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 اوڂتهاٗ  ٘وو. وٌ  وٌ ٴٍو ڈی ټاڈڃته اینسٍنر  ټه تا٬ص ایػاو ا٬سیاوخٍواَو  ڈی ڈواٌوی
ا٬سیااو تاه    أاسٵاوة تایٗ اَ قاى    ( نځاهی ته زالضیٍاذ ٘ٗزا  یٻاَ این ټساب، )ٴٝڃ 

اینسٍنر تٍ ڈٱُ، ڈو٠و٬ازی ټه وٌ اینسٍنر تیٗ اَ هٍ ؾیُ ویځٍی ا٬سیااوآوٌ هٕاسنى و   
)ٴٝڃ  ووچتهٗ انىاَیڇ. وٌ  ڈی هایی ټه تیٗ اَ هډه وٌ ڈ٭ٍٞ ن٥ٍ هٕسنى، غډ٭یر
خاٍواَیڇ ټاه ٘ااڈڃ،     زٍ این ڈو٠او٪ ڈای   تٍانځیُ ( ته تٌٍٔی غوانة تكصیاَوهزا  هٵر

ڀیٍنى، ؾځوناه اینسٍنار    های وٌڈانی، ؾٍا ت٭١ی ا٬سیاو ته اینسٍنر ٌا غىی نډی انسهاب
ن و اینٽه ؾه ټٕی تایى ڈٕاووڄیر ڈٹاتڅاه تاا ایا     زوانى تٍای ٔلاڈر ٌواڊ ڈٵیى تا٘ى ڈی

 ٘وو. های خیٗ ٌو تٍ ٬هُىه تځیٍو، ڈی ڈٙٽڃ ٌا وٌ ٔاڂ
ایى تیٗ اَ آڊ ؾیُی ټه ڈوٌو نیاَ أر، َڈاڊ ناوو ٌا تاا    اڀٍ زاټنوڊ اقٕاْ ټٍوه

ټنیاى، خآ ایان ټسااب      های اغسډا٬ی ٔدٍی ڈی زڅٵن هو٘ډنى، ٔیٕسڇ تاَی و یا ٌٔانه
وه، وٌ ٬لا ڈٙٽڃ تٍٔانى. تهزوانى ٘ډا ٌا ته وٌٺ ټاڈڅی اَ ولایڃ تنیاوی این ڈٕوڅه و  ڈی

زواناى ٘اډا    ڈی  قاڄی ټه این ټساب زلاٖ واٌو ڈ١ٍاذ ا٬سیاو ته اینسٍنر ٌا ټاهٗ وهى، 
هاای تاه قاىاټطٍ ٌٔاانىڊ أاسٵاوة ڈٵیاى اَ اینسٍنار اَ غډڅاه          ٌا ته زٵٽاٍ وٌتااٌة ٌاه  

 های نو٨هوٌ ڈاننى واٸ٭یر ڈػاَی زٙویٷ ټنى. ٴناوٌی
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 معرفی

 های اڄٽسٍونیٽای  های ټوزاه، ناڈه ن هو٘ډنى نوو ٌا تٍای خیاچهٍ ؾنى وٸر یٻ تاٌ زڅٵ
ټنیاى  اڀاٍ زڅٵان ناوو ٌا غاایی       ڈای  تٌٍٔیهای اغسډا٬ی  های غىیى وٌ ٌٔانه و خیاچ

ٴٍاڈوٖ ټنیى و آڊ ٌا هډٍاه نوو نىا٘سه تا٘یى، ؾه اقٕأی نواهیى وا٘ر  اڀٍ تاٍٶ  
ا تاٍای ٔادٍی ټاٍوڊ َڈااڊ تاا      ٸ٫٥ ٘وو و نسوانیى ته اینسٍنر ؤسٍٔی وا٘سه تا٘یى، آی

هاای انیاٍ،    ٌو نواهیى ٘ى  ٘ډا زنها نیٕسیى. ٴٍاڀیٍ ٘ىڊ اینسٍنر وٌ ٔاڂڈٙٽڃ ٌوته
هایی هڇ ته هډٍاه وا٘اسه أار.    َیاڊ اڈاتٍای غواڈ٫ ڈا ٴوایى َیاوی وٌ تٍ وا٘سه أر، 

 .ڈاهیر وٌ قاڂ زٱییٍ ٴناوٌی زا قىی هډ  ڈا ٌا ته اینسٍنر ڈ٭ساو ټٍوه أر
اٰڅة ڈا وٌ ایان ٤یاٳ ٸاٍاٌ    ٘وو و  ای ٌا ٘اڈڃ ڈی او ته اینسٍنر ٤یٳ ڀٕسٍوها٬سی
ټاڈاڃ تاه   ا٬سیااو  وهاى.   این ٤یاٳ ٌا خو٘اٗ ڈای   نٹ٥  انسهایی . این ټساب أأاً واٌیڇ

 آوٌو؛ تاه ٤اوٌ ڈطااڂ    ی انٕاڊ تاه وغاوو ڈای   ڈٙٽلاذ تٕیاٌ غىی ٌا وٌ َنىڀ اینسٍنر
ٌوانای و  ٌوات٣ و زٙىیى ڈٙٽلاذ ٔالاڈر   اَ تین ٌٴسنزواڊ ته اَ ؤر واوڊ ټاٌ،  ڈی

ا٬سیاو ته ٘ډا ټډٻ نواهى ټٍو زا وٌٺ ؤٌسی اَ خىیىة  غٕډانی ا٘اٌه ټٍو. این ټساب
و  و غواڈا٫  هاا  نكوة زلضیٍ ا٬سیاو ته اینسٍنر تٍ اٴٍاو، نانواوه ته اینسٍنر و َنىڀی تا آڊ،

 تیاوٌیى. های ڈوغوو تٍای ت٤ٍٍٲ ټٍوڊ این ڈٙٽڃ نو٨هوٌ ٌا ته ؤر انسهاب

این ٤یٳ ٸٍاٌ نىاٌیڇ. هٍ ؾنى، این یٻ ٘یة ڄٱُنىه  نٹ٥  انسهاییتٕیاٌی اَ ڈا وٌ 
هایی ټاه اینسٍنار ٌا تاه ٤اوٌ      زوانى ڈا ٌا وٌ این غایځاه ٸٍاٌ وهى. وٌٺ ٌاه أر و ڈی

زوانى ته ٘ډا وٌ ازهاي اٸىاڈاذ اقسیا٤ی  ټنى، ڈی آوٌ ڈی ها ا٬سیاو ٴُاینىه تٍای زډاچ انٕاڊ
هاا و ٬واڈاڃ ن٥اٍ      ڈٹاتڅه تا ا٬سیاو اقسډاڄی ته اینسٍنر ټډٻ ټنى. وانٕاسن نٙاانه   تٍای

زوانى ته ٘ډا ټډٻ ټنى زا ته ا٤ٍاٴیاڊ و ٬ُیُاڊ ناوو وٌ ٰڅثاه تاٍ     ا٬سیاو ته اینسٍنر ڈی
زاٍ اَ ایان ڈٕاوڅه     زٍ اَ هډه، ؤر یاٴسن تاه وٌٺ ٬ډیاٷ   این خىیىه یاٌی تٍٔانیى. ڈهڇ

 ټنیڇ. أسٵاوهزٍ اَ اینسٍنر  زا ته ٜوٌذ آڀاهانه ڈا ټډٻ ټنىزوانى ته هٍ ټىاچ اَ  ڈی
اَ اینسٍنر ٌا ته ٜوٌذ ټاڈڃ ڈسوٸاٳ ټنیاى    أسٵاوهټنى ټه  هیؽ ټٕی خیٙنهاو نډی
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 وٌنواهنى این ټاٌ ٌا انػااچ وهناى(.    )هٍؾنى ت٭١ی اَ اٴٍاو واٌای ا٬سیاو ته اینسٍنر ڈی
 ثااً یزٹٍ نسٍنار یااَ  أسٵاوه تىوڊ غسډا٬یتٍٸٍاٌی اٌزثا٤اذ ا ای ټٍوڊ ټاٌ اڈٍوَ، یایون
 ته نسٍنریا اَ ڇیزوان یڈ ڈان، تا وغوو اینٵٕه تى نیٕر.  اڄثسه این اڈٍ ٴی. أر ٍڈډٽنیٰ

ته غای اینٽه  وهى یڈ اڈٽاڊ ڈا اَ ٻی هٍ ته ټه ڇیټن هأسٵاو هىٴډنى و ڈسډٍټُ ٜوٌذ
 ڇیزاوان  یڈا . ٌا تٽنایڇ  أسٵاوهن ٌا اَ ڈا تٽنى، ڈا اَ ٴناوٌی تهسٍی أسٵاوهٴناوٌی تهسٍین 

ٗ  یتاٍا  لاَچ اٸاىاڈاذ  و ٘نأاایی ټنایڇ   ٌا ته اینسٍنر اویا٬س وهنىةهٙىاٌ ٬لائڇ  ټااه
 .ڇیوه انػاچډاڊ ٌا ٴٍَنىان و نوو یَنىڀ وٌآڊ  هایآٔیة
 وٌ ٌا ټاٌ نیا ڈا. ڇیټن ٳیز٭ٍ ٌا آڊ ىیتا نسٍنر،یا ته اویا٬س ڈٵهوچ وٌٺ یتٍا ٭ساًی٤ث
 اَ ڈهسڅٳ ڈسهٝٝاڊ ټه یٌٔډ یٝیزٙه یاٌهایڈ٭ اَ یتٍن ته یاهنځ تاو  اوڂ ٴٝڃ
 ڇیناواه  انػااچ آڀاه ټننى،  نوو ٌا اَ ا٬سیاو ته اینسٍنر ڈٍاغ٭اڊ زا ټننى یڈ هأسٵاو ها آڊ
ناوو زٙاهیٛ    زوانناى  یڈا  اٴٍاو ټه ټٍو ڇینواه ؾنى ٌوٖ ٌا تٌٍٔی نیهډؿن ڈا. واو
 وٌ ٔاٍانػاچ، . ٍیا ن ڃ زثىیڃ ٘ىه أر یاا ته ڈٙٽ نسٍنریا اَ ها ة آڊأسٵاو ایآ ټه وهنى
 ىیا وان یڈا  ؾځوناه . تین ا٬سیاو و ٬اوذ ټٍوڊ نواهیڇ خٍوانار  ڈهڇ ُیزډا ته یٻ ٴٝڃ

ٍ  ڇییتځو ټه أر و٘واٌ  ؾیُی ته ا٬سیاو تىڂ ٘ىه یا نه َ  ؾاه  وٌ ٘هٝای  ها  غاایی ا
 ڈٕاوڅه  نیا ٍیوٌڀټه نوو ٘هٛ  یوٸس نٝوٚ ته واٌو، ٸٍاٌ ا٬سیاو ته اینسٍنر ٳِی٤
 نسٍنار یا تاه  اویا ا٬س ټاه  تىهى ٘ډا ته یتهسٍ ىڀاهیو زا ټنى یڈ ټډٻ ٴٝڃ نیا اڈا ،ٔرا

ټه ته ٘اډا وٌ وٌٺ   ڈ٥اڄ٭  ڈوٌوی آوٌوه ٘ىه أر خنع ټساب، اڊیخا وٌ. ٕریؾواٸ٭اً 
 ټنى. تهسٍ َنىڀی تا ا٬سیاو ته اینسٍنر ټډٻ ڈی

ٹاوی هډاننى خٍواَو ټه ؾٍا وا٘سن ا٬س ته ٜوٌذ ٬ډیٷ ته این ڈو٠و٪ ڈی ووچ ٴٝڃ
ٌ  ڈاا  ٙسٍیت. آیى ا٬سیاو ته اینسٍنر، ڈٙٽڃ ته قٕاب ڈی  نیا آنلا ٴنااوٌی  ٌواظ تاه  آنٹاى

 ڈ٥ډونااً، . ټنایڇ  ٸڅډاىاو نډای   یغاى   ڈٕاوڅ  ٻی ٬نواڊ ته ٌا آڊ ڄُوڈاً ټه ڇیا ټٍوه ٬اوذ
 1سااڂ یػیو یای َوا ٔاڇ  اَ ڇیزاوان  یڈ ڈا  هډ ټه ڇیتا٘ وا٘سه ٌا اقٕاْ نیا أر ڈډٽن

 انهیٌا ایهو٘ډنى  یهاڈاننى زڅٵن یٽیاڄٽسٍون ڃیؤااَ  ټه ٴٍو أسٵاوه یَڈان ةووٌ ٻی)
انػاچ این ټاٌ ٌا تاه ناوو    َقډر ڈا اټطٍ قاڂ، نیا تا. ڇی٘و ڈنى تهٍه( ڀًاٌوٌا ټناٌ ڈی

 ؤاسیاتی تاه   .اینػا اَ َیاڊ واٸ٭ی آڀااه نیٕاسیڇ   وٌ ڈا ټه وهى یڈ نٙاڊ نیا و وهیڇ نډی
ٌا نٕاثر تاه ایان    ڈاا  ؾٙډاڊ زوانىیڈ ڈٕوڅه تووڊ یغى یؾځونځ اَ یزٍ ٷی٬ډ وٌٺ

 
1. digital detox 
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 ڈاا . واٌو وٌڈاڊ ٌا و تووڊ نځٍاڊ زوغه، تكص، اٌَٖ ڈٕوڅه نیا ؾٍا ټهتاَ ټنى  ڈو٠و٪
 و ڇیټن یڈ نځاه نسٍنریا ته اویا٬س یاغسډا٬ و یغٕډ ،ٌوانی ة٬ډى هایخیاڈى اَ یتٍن ته

ڀٕاسٍٖ   ڇیټنا  ڈٹاتڅاه خىیاىه  تاا ایان    ویٍ یا َوو ىیتا ؾٍا نٽهیا تٍ یڈثن ٌا نوو وٌٺ
 .وهیڇ ڈی

 ،آیى یٻ ڈٙٽڃ ته ٘ډاٌ ڈی ڈٕوڅه نیا ؾٍا نٽهیا و نسٍنریا ته اویا٬س ٳیز٭ٍ اَت٭ى 
 ٔاوچ  ٴٝاڃ . انسٝاٚ نواهیڇ واو اویا٬س تا ٌات٥ه وٌ انٕاڊ ڈٱُ یتٌٍٔ یتٍاٌا  تهٙی

لضیٍ زا  وٌٺ یتاٍا  ای ناه یَڈ ػااو یا تاه  و ټناى  یڈا  اڊیا ت ٌا ڄهوڈٹ نیا ی٬څډ اٜوڂ اوڄی 
 نیا وٌٺ اَ خٓ. ڀًاٌو، نواهى خٍوانر تٍ ٌوی ڈٱُ انٕاڊ ڈی نسٍنریاټه  آوٌی ا٬سیاو

 ایان  تاه  ڈاا  ټناى،  یڈا  ىایخ اویا٬س)اینسٍنر(  ٌٔانه نیا ته یٌاقس ته ڈٱُ ؾٍا ټه ڈو٠و٪
ُ  ٠ا٭ٳ  نٹاا٢  اَ ٴنااوٌی  ٜان٭ر  هؾځونا خاٍواَیڇ ټاه    ڈای  ڈهڇ ڈو٠و٪ انٕااڊ   ڈٱا
َ  ٘اٍټر  اَتٕایاٌی   ٌا ته آڊ ڈ٭ساو ټناى. ها ټنى زا انٕاڊ ڈی أسٵاوهٔوء  ڈاا  آنؿاه  هاا ا
ٌا تاٍای ڈاا    نسٍنار یا ٬ډاىاً  زاا  اناى  ټاٍوه  هأسٵاو ڇیوان یڈ ا٬ٝاب ٬څوچ و ی٘نأ ٌواڊ
ٌ  ڈٕاوڅه  نیا ا زلضیٍ زكر ڈٍوچ اَ یاٌیتٕ ټه أر ڃیوڄ نیهډ ته. آوٌزٍ ټننى ا٬سیاو  ٸاٍا
 .واٌنى
ٌو ٌوتاه  ها آڊ تا ته ٤وٌ ڈ٭ډوڂ ټه ٌا نسٍنریا ته اویا٬س ڈهسڅٳ انوا٪ ت٭ى،  ڈٍقڅ وٌ
 أار،  یاغسډاا٬  اتُاٌ ٻی نىهیٴُا ٤وٌ ته نسٍنریا. ټٍو ڇینواهو زكڅیڃ  هیزػُ ڇیهٕس
ٍ  وٌ ٌا نسٍنریا وٌ اٴٍاو ٌوات٣ ته ڈٍتو٢ اویا٬س انوا٪ ؾهاٌچ ٴٝڃ نیتناتٍا . ٍویا ڀ یڈا  تا
 تاه  و أار  اَ ا٬سیاو نو٪ نیا یها ٘ٽڃ زٍین ٘ای٫ اَ یٽی یاغسډا٬ یها ٌٔانه ته اویا٬س

زٱییاٍ   ٍ،یزٝاو  زاىوین  ٻ،یلا ،یٔڅٵڀٍٴسن زٝاویٍ  ته اویا٬س اَ ا٬ڇ یڈهسڅٵ های٘یوه
 ّهیا و تاه  غاڈ٭اه،  ڈٕاائڃ  اَ یاٌیتٕا . ىیآ یڈ وغوو ته 2ٸڅىٌی ٔایثٍی یقس و 1هویر
 یاغسډاا٬  یها ٌٔانهته  اویا٬س ته ډاًیڈٕسٹ ،وهى زكر زلضیٍ ٸٍاٌ ڈی ٌا غواناڊ ټه یڈواٌو
 و نیا آنلا یاتیا  وؤار  ټوزااه،  اچیا خ تاه  اویا ا٬س نیهډؿنا  ؾهاٌچ ٴٝڃ. ٘وو یڈ و٢ڈٍت
 ڈو٠او٬ازی أار   اَ یٽا اینسٍنسی ی نځاٌی هٍَه. ٍویڀ یڈ تٍ وٌ ٌا ینسٍنسیا 3نځاٌی هٍَه

 أر.  ای ڈوٌو ڈ٥اڄ٭ه ٸٍاٌ ڀٍٴسه ته ٤وٌ ڀٕسٍوهټه زا ته اڈٍوَ 

 
اَ یٻ هویار غ٭څای و یاا     ههای اغسډا٬ی ټه وٌ آڊ ٴٍو تا أسٵاو ڄیسی وٌ اینسٍنر و تٍ ٌوی ٘ثٽهٴ٭ا .1

 هویر ٴٍوی ویځٍ ٔ٭ی وٌ ٴٍیة ویځٍاڊ واٌو.
2. cyberbullying 
3. pornography 
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 اٴاٍاو  اڈا هٕسنى، اوآوٌیا٬س اٌیتٕ نسٍنریا اٌزثا٤ی تُ٭ى و یاغسډا٬ یها ٌٔانه اڀٍؾه
 خانػڇ  ٴٝاڃ  وٌ. ټنناى  ىایا خ اویا٬س ٴناوٌی نیا ته زواننى یڈ ُین ځٍیو غهاذ یاٌیتٕ اَ
 ته ٤اوٌ ڈطااڂ  ټه  ټنیڇ ٌا تٌٍٔی ڈی نسٍنریا اٌزثا٤یٰیٍ  یاوهایا٬س زٍین ٌایع اَ یتٍن
 ی و آنلایان نسٍنسیا یها یتاَ نځاٌی، هٍَه هډاننى. های آنلاین ا٘اٌه ټٍو زواڊ ته تاَی ڈی
 وٌ. ویځٍ اَ ڈو٠و٬ازی أر ټه ته ٤وٌ ؤی٭ی ڈوٌو ڈ٥اڄ٭اه ٸاٍاٌ ڀٍٴساه أار     یٽی

ی اَ ا٬سیااو تاه اینسٍنار أار ټاه وٌ ٔا٥ف       ٘اٽڅ  زنهاا  ناو٪ اَ ا٬سیااو   نیا ا ٹر،یقٹ
 نځاٌی هٍَه ڈاننى ؛أر  خُ٘ٽی زهٝٝی، زٙهیٝی ٌٔډی تٍای آڊ ز٭ٍیٳ ٘ىه ٌواڊ
 ٴٝاڃ  ڃیا وڄ نیهډا  تاه  ،أار ٴٍوی  اویا٬س و اٌزثا٤ی /یډا٬اغس اویا٬س ٻی نیت ڈٍَ ټه

 .٘وو یڈ ٍ٘و٪ ڈو٠و٪ نیاته  خٍوانسن تا خنػڇ
ٖ  یټڅا  ٤وٌ ته ٴٝڃ نیا وٌ ڈوغوو ڈثاقص  یتٹ ٌ . أار  یانٵاٍاو  یهاا  زالا   ٌٴساا
ٖ  ن،یآنلا ٸډاٌ ته اویا٬س ته نیتناتٍا أر، عیٌاای  خىیىه 1نسٍنریا اغثاٌی  نٍیى و ٴاٍو
ٗ  ٴنااوٌی  ٍ،یا ان یهاا  ٔااڂ  وٌ. خٍوانار  ڇیناواه  قٍاظ وین آنلا ىینٍ ٔهاچ،  خها

 وهاى  یڈا  ٌا اڈٽاڊ نیا ڈا ته ټه خیٍٙٴر ټٍوه أر یٍیؾٙډځ ٤ٍَ ته ی آنلاینىئویو
ا٬سیاو  انثاٌ و ییوئىیو یهاحیټڅ ها، څڇیٴ ،یونیُیزڅو یها تٍناڈه زډا٘ای تهی ٌاقس ته زا

. أار  آڈىه ىیخى غاڈ٭ه وٌ اڈٍوَه ټه أر ناٚ  ڈٕوڅ ٻی انثاٌ ته اویا٬س. خیىا ټنیڇ
 اڈاا  ىیتا٘ا  ىهینٙان ٌا  آڊ ٘اډا  ىی٘ا ټهٌٔى  ڈثكطی ته خایاڊ ڈی تا خنػڇ ٴٝڃ ٍٔانػاچ،
 أار  یادوټنىٌیه ینو٬ نیا. 2ټنىٌیاثٍیٔا: ىیټن تٍٸٍاٌ اٌزثا٢ آڊ تا ىیتسوان أر ڈډٽن
ٌ  وٌ ا٤لا٬ااذ  یتاٍا  نیا آنلا یغٕاسػو  تاه  ڃیزډا تا ڇیڈٕسٹ ٤وٌ ته ټه  ،٣ی٘اٍا  وڈاو

ٔااَو   یڈ ڈ٥ډون ی ڈها٤ة ٌاٌوَاٴُون ٤وٌ ته و أر ڈٍزث٣ یخُ٘ٽ ها و ٬لائڇ نٙانه
 ته یٻ تیډاٌی ڈهڅٻ ڈثسلا أر. ټنى، یڈ اڊیت نسٍنریا آنؿه ڃیوڄ ته ټه

 ى،یا ا ڈاناىه  ىاٌیت 3وی اچ وب ڈاننى یسیٔا تٍای غٕسػو وٌ زا ویٍهنځاچ قاڂ ته زا اڀٍ
 نواهیاى ٴهډیاى   نیهډؿن. ٍټنىٌیا ٌا وٌ يهن زىا٬ی ټنیىزوانیى ڈٵهوڈی اَ ٔایث خٓ ڈی

 تاه  اویا ا٬س ثااً یزٹٍ. أار  آٔاڊؾٹىٌ  نیآنلا یڈكسوا ای ٌٴساٌ هٍڀونه ته ٘ىڊ ڈ٭ساو ټه
 وغاوو  یناٜا  هاای  ریا غډ٭ قاڂ، نیا تا. ته وغوو آیى یټٕ هٍوٌ  زوانى یڈ نسٍنریا

 
1. Compulsive Internet behavior 

 أر. اٌ خنىاٌی اینسٍنسیآنلاین هیدوټنىٌیا )نووتیډاٌخنىاٌی( یا نوو تیډ  ڀون ٔایثٍټنىٌیا .2
یٻ ڈػڅ  خُ٘ٽی اینسٍنسی آڈٍیٽایی أر ټه ڈثاقطی وٌ ڈوٌو ٔلاڈر ٌا ته ٜاوٌذ   WebMDٔایر  .3

 ټنى. آنلاین ڈنسٍٙ ڈی
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 زكار  ٘ٙاڇ  ٴٝاڃ  وٌ ڈو٠و٪ نیا؛ هٕسنى ن٥ٍ ڈ٭ٍٞ وٌ نیٍیٔا اَ ٙسٍیت ټه واٌنى
ُ  ٍایَ ڇیټن یڈ ٍ٘و٪ نوغواناڊ و ټووټاڊ اَ ڈا. ڀیٍو ڈی ٸٍاٌ خو٘ٗ  ٌ٘اى  قااڂ  وٌ ڈٱا

ٍ  آٔیة نسٍنریا ته اویا٬س ن٥ٍ تٍاتٍ وٌ ٘وو یڈ تا٬ص ها آڊ ٓ . تا٘انى  خاًی  و اناوا٪  ٔاد
ٞ  وٌ ٌا ٴاٍو  زوانى یڈ ټه ڇیوه یڈ ٸٍاٌ یتٌٍٔ ڈوٌو ٌا ځٍیو ٣یٍ٘ا اٸٕاچ ٍ  ڈ٭اٍ  ن٥ا

 .وهى ٸٍاٌ ی٬ډوڈ ریغډ٭ ته نٕثر یٙسٍیت
 وٌ زواڊ یڈ ی ٌاټاٌ ؾه ټه ٘ووایػاو  وٌ ٘ډا ٔؤاڂ این أر ڈډٽن ،نٹ٥ه نیا وٌ
 ټه ییآنػا زا ٔؤاڂ این ته هٵسڇ ٴٝڃ. واو انػاچ غاڈ٭ه وٌ ٌ٘ى  ٌو ته ڈٙٽڃ نیا ڈوٌو
 نو٨هوٌی و زلییى ٘ىه یوٌڈان های انسهاب ته ڈا. وهى ، خأم ڈی٘وو یڈ ڈٍتو٢ اٴٍاو ته
 یتٌٍٔا  تاه  ڈا. ټه تٍای اٴٍاوی ټه ته اینسٍنر ا٬سیاو واٌنى، وٌ ؤسٍْ أر خٍواَیڇ ڈی

ٗ  ڈاوٌو  وٌ ڇ،یخٍواَ یڈ ةیآٔ ټاهٗ ڈٵهوچ  ڈاوٌو  وٌ و نسٍنار یا اَ ووٌی یهاا  ؾااڄ
 ڈاا . تٕاسٍی تكاص ناواهیڇ ټاٍو     و ییٔاٍخا  وٌڈاڊ غډڅه اَ ی وٌڈاڊا قٍٴه یها نهیڀُ

 اویا ا٬س أار  ڈډٽن ټه یاٴٍاو یتٍا 1یاٌینوو یها نهیڀُ ته غٕسػو وٌ ڈیاڊ نیهډؿن
 ،اَ اینسٍنار ٌا ټااهٗ وهناى    أاسٵاوه  ناى نواه یڈا  اڈاا  تا٘نى، نىا٘سه نسٍنریا ته ټاڈڃ

 نواهیڇ خٍوانر.

 ټناى  یڈا  یتٌٍٔ و ټنى ٌا زٽډیڃ ڈی ٘ى آٰاَهٵسڇ  ٴٝڃ وٌ ټه ڈثاقطی هٙسڇ ٴٝڃ
ٌ  ته ڈا. ٘وو زٍ ىهیؿیخ ڈهسڅٳ ڈٕائڃ زو٣ٔ أر ڈډٽن وٌڈاڊ و اویا٬س ؾځونه ټه  ٤او
 یؤسٍٔا  تاىوڊ  یقس ٘هٛ نیا ایآ» ڇ،یخٍٔ یڈ و ڇیټن یڈ نځاه ٴٍو ٻی اویا٬س ته یټڅ
 نسٍنار یا واٸ٭ااً  ایا آ» ځٍ،یو ٬ثاٌذ تهیا  « نواهى وا٘ر یا نه یڈٙاته اویا٬س نسٍنریا ته

 یتٌٍٔا  ته نیهډؿن ٴٝڃ نیا وٌ «ټنى یڈ ىیزٙى ٌا ڈٙٽڃ ٴٹ٣ ای أراٜڅی  ڈٙٽڃ
ټه ته ڈ٭نای ا٬سیاو ته اینسٍنر وٌ تین اٴاٍاوی أار    خٍواَیڇ ڈی 2ی )ؾنىاتسلایی(هډثوو

 ټه ته انسلالاذ ٌوانی ویځٍ ڈثسلا هٕسنى.

 خٍوانساه  یٴٍو ٥ٔف وٌ ڈٕوڅه قڃ یؾځونځ ته هٙسڇ و هٵسڇ یهاٴٝڃ وٌ اڀٍؾه
 ٻیا  واٸ٭ااً  و٘ی ټٍو ټه ا٬سیااو تاه اینسٍنار   خنثایى اَ این واٸ٭یر ؾٙڇ اڈا أر، ٘ىه
ٌ  تٍای نسٍنریا ته ای نىهیٴُا ٤وٌ ته ڈا  هډ. أر یاغسډا٬  ڈٕوڅ واتٕاسه   زٵاٍیف  و ټاا
ٌ  ٘وو اٴٍاو تیٙسٍ و تی ټه هډین نٝیٝه تا٬ص ڈی هٕسیڇ هاای ا٬سیااوی    ٙسٍی تاه ٌٴساا
تاا اینسٍنار ټااٌ     هډه اڀٍ» خٍٔى،یڈ ٌا ٔؤاڂ نیا نهڇ ٴٝڃ. اینسٍنر ڈثسلا ٘ونى تاڄٹوة
 

1. self-help 
2. comorbidity 
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 وٌ ّهیو ته، نسٍنریا یایڈُا این ٴٝڃ زٍ، ڈهڇ هډه اَ «ټػأر آڊ  ڈٙٽڃ خٓ ،ټننى ڈی
 ته اویا٬س ڈوٌو وٌ ټساب نیا ټه آنػا اَ. وهىیڈ ٸٍاٌ یتٌٍٔ ڈوٌوٌا ٌواڊ  ٔلاڈر ڈوٌو

 یهاا  ٴٝڃ وٌ ڈوغوو ڈ٥اڄة اَ یاٌیتٕ ،اَ اینسٍنر أسٵاوه ڈیانځین نه و أر نسٍنریا
 ٌا ڈا  هډ ټه أر یوقٙسناټ ُیؾ نسٍنریا ټه تٍٔانى تاوٌ نیا ته ٌا ٘ډا زوانى یڈ یٸثڅ
 انىاَو ټه ڈو٠و٪ ڈی نیا ته ینځاه ٴٝڃ نهڇ هډؿنین. أر واوه ٸٍاٌ ن٥ٍ ڈ٭ٍٞ وٌ
 یناٜا  یهاا  ریا غډ٭ یتاٍا  و یټڅا  ٤وٌ ته ٌا ٌواڊ ٔلاڈر زوانى یڈ ؾځونه نسٍنریا

  ڈٕاوڅ  قڃ ته زوانى یڈ نسٍنریا ایآ» أر، ٔؤاڂ نیا ىڊیخٍٔ ٘اڈڃ ټاٌ نیا. اٌزٹاء وهى
 «ټنى  ټډٻ نسٍنریا ته اویا٬س

 ڈاا،  یَناىڀ  ات٭او  هډ وٌ نسٍنریا ٴناوٌی اٴُوڊ ٌوَ ٌواظ ته خٍوانسن تا وهڇ ٴٝڃ
 غډڅاه  اَ ،ٌنو٨هو و ىیغى ٴناوٌی. وهى ته ٥ٔف ویځٍی انسٹاڂ ڈی ٌا تكص ٘ىه ڈٕائڃ
ٌ  ته ټه ٘وو یڈ تا٬ص ،1یڈػاَ ریواٸ٭ و هو٘ډنى یها نانه  تاه  اویا سا٬ یا ناىه یٴُا ٤او
 ثاقصڈ ټه أر ڈهڇ. وهى ٸٍاٌ زلضیٍ زكر هایی غىیى ته ٘یوه ٌا تیٙسٍی اٴٍاو نسٍنریا

 یَناىڀ  تاه  ها آڊ یڈ٭ٍٴ ةنكو ڈوٌو وٌ ڇیتسوان زا ڇیټن ٍ٘و٪ ٌا ها ٴناوٌی نیا ته ڈٍتو٢
ٍ  ڈ٭ٍٞ وٌ ټه یسیغډ٭ نیت وٌ ّهیو ته ڇ،یټن ٴٽٍ نوو ٸاٍاٌ   نسٍنار یاتاه   اویا ا٬س ن٥ا
 .واٌنى
 یټٕا  ؾاه  ټه ڇیټن یڈ ڈ٥ٍـ ٌا ىهیؿیخ و ُیانځتٍتكص ٔؤاڂ نیا اَوهڇ،ی ٴٝڃ وٌ
 ڈسهٝٝااڊ  ڈاىاٌْ،  ن،یواڄاى . أار  نسٍنار یا تاه  اویا ا٬س  ڈٕوڅ قڃ ته ټډٻ ڈٕووڂ

 تاا  ڈٹاتڅاه  یتٍا یڈٹا٤٭ وٌ هډه یٍانسٵا٬یٰ یها ٔاَڈاڊ و یووڄس یها ٔاَڈاڊ تهىا٘ر،
ٍ . ڈٕووڂ هٕسنى یقى زا آڊ َتٍو اَ یٍیغڅوڀ یقس و نسٍنریا ته اویا٬س اضٍاذ  ټاىاچ  ها
 ٙسٍیت اٸىاڈاذ انػاچ ریڈٕووڄ یټٕ ؾه وهنى  انػاچ زواننى یڈ یټاٌ ؾه ها ڀٍوه نیا اَ
 تاا  ٴٝاڃ  نیا نىاٌو، وغوو یڈٙهٝ و وا٠ف یها خأم ټه یقاڄ وٌ واٌو  ٬هىه تٍ ٌا

قاڃ   ټنى زا ڈٙٽلاذ و ڈٕاائڃ ٌا  ا، زلاٖ ڈیه نهیڀُوٌ ڈوٌو  یټڅئ  ڈٍوٌی اٌا هىٲ
 ټنى.

 تاا ه ټا  ټٕای  ای نسٍنریا ته اویا٬س ز٭ٍیٳ ټاڈڅی اَ ؾیٕسی ىیتا ٘ډا ټساب، اڊیخا وٌ
 غواڈا٫  هاڇ  و ٴاٍو  هڇ تاٍ ٌوی  ټه یڈٕائڅ ٘ډا. ىیتا٘وا٘سه  ټنى ڈٹاتڅه ڈی ڈٙٽڃ نیا

 ڀٕاسٍوه  ڈٙٽڃ ٻی نسٍنریا ته ټاڈڃ اویا٬س اڀٍ یقس ؛ټٍو ىینواه وٌٺ ڀًاٌو یڈ زلضیٍ

 
1. virtual reality 
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 زكار  ٌا ڈا اَ یاٌیتٕ زٍ ټوؾٻ یأیڈٹ وٌ ټه أر یڈٙٽڅ ناڊهډؿ ،ته قٕاب نیایى
تاه اینسٍنار    اویا٬س ن٥ٍ ڈ٭ٍٞ وٌ یٙسٍیت اٴٍاو ٴناوٌی، ٍٙٴریخ تا. وهى یڈ ٸٍاٌ زلضیٍ
خایااڊ   وٌ أأای  ٔاؤالاذ  و ىهیا ؿیخ ٬واڈاڃ  ،یوٌڈان یها نهیڀُ یتٌٍٔ تا. واٌنى ٸٍاٌ

ه ڈاا ٌا وٌ آیناىه وٌ ڈٹاتڅاه تاا ایان      هایی ټ ټساب، ٘ایى نوو ٘ډا نیُ ته ت٭١ی اَ خأم
 ټنى، ؤر یاتیى. ڈٕائڃ یاٌی ڈی
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  ايل بخش

 ای بررسی اجمالی ي اطلاعات زمیىٍ
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 1فصل 

 اعتیاد ته اینترنت چیست؟

 تعزٗف اعت٘بد ثِ اٌٗتزًت

ای نیٕار. ؾاه َڈاانی أاسٵاوة ٌوَاناه اَ       ز٭ٍیٳ ا٬سیاو ته اینسٍنر ټاٌ ؾنىاڊ ٔااوه 
٘وو  ؾه ټٕی تایى ایان ڈٙاٽڃ ٌا ز٭ٍیاٳ     ر ته ٬اوذ و ٔدٓ ته ا٬سیاو زثىیڃ ڈیاینسٍن

هاایی ٌا ټاه ناوو و ا٤ٍاٴیااڊ ڈاا واٌناى تاه         نواهیڇ زډاچ ٌٴساٌ ټنى  ڀً٘سه اَ هډه، نډی
هاای غاىی     اڈا تا این قااڂ ٘ااهى نٙاانه    ؛ڈوٌو تٌٍٔی ٸٍاٌ وهیڇ ٘نأانهةیآٜٔوٌذ 

ٍ   ه وٌ زډاچ تهٗ  ا٬سیاو ته اینسٍنر هاایی   ا و ٥ٔوـ غاڈ٭ه هٕسیڇ. وٌ تهاٗ قاواوش نثا
هاا تاه    انى َیٍا واڄاىین آڊ  ٘وو ڈثنی تٍ اینٽه ټووټانی غاڊ نوو ٌا اَ ؤر واوه ڈنسٍٙ ڈی

هاا تاه ناوتی ڈٍاٸثار ټنناى. ڈاواٌوی        انى اَ آڊ وڄیڃ ٍٰٶ ٘ىڊ وٌ تاَی آنلاین، نسوانٕسه
و  ٌٴسن  واٌنى ټه اَ ًٰا نوٌوڊ، قډاچته اینسٍنر ا٬سیاو  آنؿناڊوغوو واٌو ټه وٌ آڊ اٴٍاو 

خو٘انى زاا   یوٌ ٬وٞ خو٘ٻ تٌُڀٕاالاڊ ٌا ڈا  انى،  قسی ٌٴسن ته ؤسٙویی ؤر ټٙیىه
. نٙاونى  ه )ٜٵك  ڀو٘ی یا هٍ آنؿه ته اینسٍنر ڈسٝڃ أار( ڈػثوٌ ته زٍٺ ٜٵك ځٍیو

٘اىه   یی قااو وٌ اٴاٍاو  ها یٙیخٍ ٌواڊوٸٵ  آنلاین تا٬ص ایػاو  ٤ولانی ڈىذ و تی  ٴ٭اڄیر
هاا خىیاى آوٌوه    ، زوهڇ ویىاٌی و ٘نیىاٌی ٌا وٌ آڊ1هایی اَ زٵٽٍ خاٌانویایی أر و نٙانه

ها وٌڈاڊ ته ٜوٌذ تٕاسٍی وٌ   ها و یا قسی ڈاه ها نیاَڈنى هٵسه أر و ت٤ٍٍٲ ٔانسن آڊ
خٙر ٔاٍ هاڇ    2های نسٵڅیٽٓ ڈٍاټُ زهٝٝی أر. ڈٕڅډاً زډا٘ای تیٗ اَ انىاَة ٍٔیاڂ

ٍ  ی٤ولان ڈىذ یتٍاهای اغسډا٬ی  ٌ ٌٔانهو 3و یا ڈكو ٘ىڊ َ   ُیا ؾ اَ زا  ی ټاه ڈاوٌو نیاا
 ټٍو  ٳیز٭ٍ ٌا اویا٬س این زواڊیڈ ؾځونه اڈا ؛آیى ، ا٬سیاو ته اینسٍنر ته قٕاب ڈیأر
 

1. paranoid thinking 

 ٍ٘ټر خهٗ ٴیڅڇ و ٍٔیاڂ آنلاین .2
3. rabbit hole 




