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النف�س المطمئنة

راقب استخدامك للهاتف
طلاب  أن  دراسة  أظهرت   
 8 من  يقضون  الجامعات 
على  يوميًا  ساعات   10 إلى 
متابعتك  إن  النقالة.  الهواتف 
وإحصاء  للهاتف  لاستخدامك 
تمسك  التى  المرات  عدد 
وعيك  من  تزيد  الهاتف  بها 
ا 

ً
مدرك أصبحت  إذا  بمشكلتك. 

البدء  يمكنك  المشكلة،  لحجم 
والحلول  أهدافك  بتحديد 

المناسبة.
تطبيق  تحميل  يمكنك   >
للهاتف  استخدامك  يراقب 
وباستخدام   ،Checky مثل 
المعلومات التى يوفرها التطبيق 
يمكنك تحديد أهدافك وتقييد 
نفسك بعدد معين من الساعات 

يوميًا.
لاستخدام  خطة  ضع   >

الهاتف
محددة  بأوقات  نفسك  د  قيِّ
يوميًا.  الهاتف  لاستخدام  فقط 
لتنبيهك  منبه  وضع  يمكنك 
الحد  إلى  الوصول  عند 
المثال،  سبيل  على  الأقصى. 

ص ساعة واحدة فقط من  خصِّ
مساءً.  السابعة  إلى  السادسة 
كما يمكنك تحديد أوقات يُمنع 
مثل  الهاتف  استخدام  فيها 

وقت الدراسة أو العمل.
وأهدافك  خطتك  اكتب   >
على ورقة لتجعلها أكثر التزامًا، 
ل ما تحقق وما تعمل على  وسجِّ

تحقيقه.
م لنفسك مكافآت

ِّ
< قد

تقلل  عندما  نفسك  كافئ 
الهاتف.  استخدام  وقت  من 
التعزيز  يسمى  الأسلوب  هذا 
لتشجيع  ويُستخدم  الذاتى، 

السلوك الإيجابى.
بالوقت  التزمت  إذا   :

ً
مثلا

نفسك  مكافأة  يمكنك  المحدد، 
شيء  شراء  أو  تحبه  بطعام 

بسيط أو ممارسة نشاط تحبه.
< ابدأ تدريجيًا

المفاجئ  التوقف  من   
ً

بدل  -
ل 

ِّ
قل الهاتف،  استخدام  عن 

استخدامك تدريجيًا.

ابدأ بتقليل عدد مرات تفقد 
الهاتف، مثل مرة كل 30 دقيقة، 

ثم كل ساعتين، وهكذا.
مرات  عدد  احسب   -
وحاول  للهاتف،  استخدامك 
الضروريات  على  قصره 

والطوارئ.
ا عنك

ً
<ضع الهاتف بعيد

ضع الهاتف فى مكان لا تراه، 
واضبطه على الوضع الصامت 
الدراسة حتى لا  أو  العمل  أثناء 

يشتت انتباهك.
< خذ إجازة من الهاتف

ب الامتناع عن استخدام  جرِّ
مثل  قصيرة،  لفترة  الهاتف 

عطلة نهاية الأسبوع.
يمكنك المشاركة فى رحلة أو 
نشاط لا يتوفر فيه اتصال، مما 
عن  الانفصال  على  يساعدك 

الهاتف.
ا 

ً
مسبق أصدقاءك  وأخبر 

أنك ستكون غير متاح لفترة.
ر إعدادات الهاتف < غيِّ

الإشعارات  بإيقاف  قم 
الضرورية  غير  والتنبيهات 
ومواقع  الإلكترونى  البريد  مثل 

تنبيهك  يتم  لا  حتى  التواصل، 
باستمرار.

ا استخدام نظام 
ً

يمكنك أيض
الدفع حسب الاستخدام لتقليل 

الوقت.
ر فكرتك عن الهاتف < غيِّ

تغيير طريقة تفكيرك يساعد 
على تغيير سلوكك.

تذكر أن معظم الأشياء التى 
تتحقق منها على الهاتف ليست 

عاجلة ويمكن تأجيلها.
أحتاج  هل  نفسك:  اسأل   -
 لاستخدام الهاتف الآن أم 

ً
فعل

يمكن تأجيل ذلك؟
ز على الحاضر

ِّ
< رك

حاول التركيز على ما يحدث 
حولك فى اللحظة الحالية.

يساعدك  حولك  بما  الوعى 
على تقليل الرغبة فى استخدام 

الهاتف.
إيجاد بدائل للهاتف

أسباب  على  ف  تعرَّ
استخدامك للهاتف

لاستخدام  يدفعك  ما  د 
ِّ

حد  -
الهاتف، مثل الملل أو الرغبة فى 

التواصل.

طرق التغلب على إدمان الهواتف المحمولة
Tiffany Douglass, MA

شارك في التأليف

الصحة النفسية
فى الصحف

والمجلات

استخدام  فى  تسرف  هل 
إرسال  فى  ال 

ّ
النق هاتفك 

ح 
ُّ
وتصف النصية  الرسائل 

الإلكترونى  والبريد  الإنترنت 
يعتمد  والتطبيقات؟  والألعاب 
مقدار  على  المشكلة  تلك  حجم 
عه  تضيِّ الذى  والمجهود  الوقت 
للهاتف،  المفرط  الاستخدام  فى 
علاقاتك  يضعف  قد  الذى 
إنتاجك  ويقلل  بالآخرين 

اليومى.
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هو  السبب  كان  إذا   -
التحدث وجهًا  التواصل، حاول 

لوجه مع الآخرين.
فابحث  الملل،  كان  إذا  أما   -

عن أنشطة بديلة.
ن  تحسِّ أنشطة  مارس   -

مزاجك
الهاتف  استخدام  من   

ً
بدل

المزاجية،  حالتك  لتحسين 
أو  الرسم  أو  الرياضة  ب  جرِّ

ًالكتابة أو أى نشاط إبداعى.
< أبقِ نفسك مشغول

- وجود خطة يومية يقلل من 
وقت استخدام الهاتف.

أو  التطوع  أو  العمل  يمكنك   -
قضاء  أو  جديدة  مهارة  م 

ُّ
تعل

وقت مع العائلة.
للأنشطة  انتباهك  ه  وجِّ  >

المفيدة
فى  برغبة  تشعر  عندما   -
بنشاط  قم  الهاتف،  استخدام 

 من ذلك.
ً

مفيد بدل
وارجع  بالمهام  قائمة  اكتب   -

إليها عند الشعور بالرغبة.
- تواصل بطرق غير الهاتف

حاول  الرسائل،  من   
ً

بدل
اللقاء المباشر أو إرسال رسائل 

مكتوبة.
لمشاهدة  العائلة  دعوة   -
من  أفضل  معًا  الصور 

مشاركتها عبر الإنترنت.
ر عاداتك غيِّ

المرتبطة  العادات  استبدل 
بالهاتف بعادات أخرى:

إذا كنت تحب الألعاب، العب 
مع أصدقائك ألعابًا جماعية.

 
ً

ا طويل
ً

وإذا كنت تقضى وقت
قابل  التواصل،  مواقع  على 

أصدقاءك فى الواقع.
الحصول على الدعم

أخبر الآخرين بمشكلتك
ا. 

ً
الدعم الاجتماعى مهم جد

أنك  وأصدقاءك  عائلتك  أخبر 
الهاتف،  استخدام  تقليل  تريد 

واطلب دعمهم.
م اطلب التفهِّ

قد  أنك  للآخرين  أوضح 
تحاول  لأنك  بسرعة  ترد  لا 
حتى  الهاتف،  استخدام  تقليل 

يتفهموا موقفك.
ط للقاءات مباشرة - خطِّ

العائلة  للقاء  ا 
ً

وقت ص  خصِّ
 من 

ً
والأصدقاء وجهًا لوجه بدل

التواصل عبر الهاتف.
شخص  مع  الهاتف  اترك   -

آخر
يصعب  التى  الأوقات  فى 
ترك  يمكنك  التحكم،  عليك 

الهاتف مع شخص تثق به.
ر فى العلاج

ِّ
فك

المفرط  الاستخدام  كان  إذا 
يؤثر على حياتك اليومية بشكل 
كبير، يمكنك استشارة مختص 

نفسى.
المعرفى  السلوكى  العلاج   -
فى  الفعالة  الأساليب  من 

التعامل مع مثل هذه الحالات.
أفكار مفيدة

الأرضى  الهاتف  استخدم   -
 من المحمول عند الحاجة. 

ً
بدل

عبر  الإنترنت  ح 
َّ
تصف  -

الكمبيوتر بدل الهاتف. 
مسئولياتك  على  ز 

ِّ
رك  -
اليومية. 

الهاتف  على  الإنترنت  أغلق   
لفترات. 

- احمل كتابًا معك كبديل. 
ه بدون الهاتف. 

ُّ
- اخرج للتنز

تحذيرات
المشكلة  أن  شعرت  إذا 
حياتك،  على  وتؤثر  شديدة 
فمن الأفضل استشارة مختص 

نفسى.

مركز التدريب 
وتنمية المهارات

1 - مدرسة الإدمان

2 - الأخصائى النفسى الأكلينيكى

3 - فن التعامل مع الأطفال

4 - فن التعامل مع المراهقين

5 - فن العلاقات الزوجية الناجحة

6 - السمنة والعلاج النفسى

7 - كيف تحدد مستقبلك وتختار كليتك

8 - كيف تقلع عن التدخين

9 - أخصائى علم النفس العصبى

للحجز والاستعلام : 

01111660232  

دورات تدريبية

د. جمال ماضى أبو العزائم

بمستشفى


