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תקציר
הפעילות  חכמים.  ניידים  טלפונים  באמצעות  בעיקר  האינטרנט,  ברשת  רב  שימוש  עושים  נוער  בני 
באינטרנט בשעות הפנאי מזמנת לבני הנוער הזדמנויות רבות ללמידה, תקשורת ופעילות פנאי, והיא 
כבר  למסכים  החשיפה  את  לילדיהם  מספקים  הורים  דבר.  לכל  לגיטימית  חברתית  כזירה  משרתת 
קרקע  מהווים  ההתבגרות  גיל  אתגרי  זאת,  עם  חכם.  נייד  טלפון  להם  רוכשים  ובהמשך  צעיר,  בגיל 
הנמנע.  מן  אינה  לה  ההתמכרות  גדולה,  לרשת  הזמינות  וכאשר  סיכון,  התנהגויות  לפיתוח  פורייה 
מטרת המאמר הנוכחי להציג את החשיבות שבפעילויות פנאי המתקיימות במרחב הווירטואלי בקרב 
גיסא.  מאידך  והתמכרות,  מופרז  לשימוש  הופכות  אלו  פעילויות  מתי  ולאבחן  גיסא,  מחד  הצעירים 
במאמר מובאת סקירת ספרות המתמקדת בשכיחות הימצאותם של בני הנוער באינטרנט, בהגדרת 
השימוש המופרז באינטרנט וההתמכרות לו, בגורמי הסיכון ובהשלכות ההתמכרות על הפרט. כמו כן, 
מוצגת סקירה של מיומנויות הכרחיות בקרב ההורים כדי לחזק התנהגות מיטיבה ומאוזנת ברשת, ושל 

דרכי מניעה וטיפול. 

מתבגרים  באינטרנט,  פנאי  פעילות  באינטרנט,  מופרז  שימוש  לאינטרנט,  התמכרות  מפתח:  מילות 
באינטרנט, מיומנויות של הורים

מבוא
 60%  ,2010 בשנת  כבר  גבוהה.  בשכיחות  באינטרנט  משתמשים  נוער  ובני  ילדים 

על  באינטרנט  שימוש  עושים  הם  כי  ציינו  אירופה  ברחבי   16-9 בני  מהילדים 

 Haddon &( כלשהי  חברתית  ברשת  פרופיל  קיים  מביניהם  ל-59%  וכי  יומי,  בסיס 

ובמסגרתו  התופעה,  התגברות  את  הראה  יותר  מאוחר  מחקר   .)Livingstone, 2012
נכנסים  העידו שהם  באירופה,  מדינות  )18-14( משש  10,930 מתבגרים  מתוך   70%

המחקר  ממכון  נתונים   .)Tsitsika et al., 2014( יומי  בסיס  על  חברתיות  לרשתות 

בקרב  באינטרנט  בשימוש  העלייה  את  במפורש  מראים  הברית  בארצות   PEW
מצויים  שהם  ציינו  מהמתבגרים   24%  2015-2014 לשנת  בדו"ח   ;)17-13( צעירים 

 2018 בשנת  זאת,  ולעומת   ,)Lenhart & Page, 2015( הזמן"  כל  "כמעט  באינטרנט 

 .)Anderson & Jiang, 2018( 45%-אחוז המדווחים על כך עלה ל

 2014 לשנת   )WHO-HBSC( העולמי  הבריאות  ארגון  מטעם  מחקר  נתוני 

מראים כי 32% מהילדים בישראל בני 11, 13, 15 מצויים אל מול מסך מחשב לצורך 
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)כלומר  פנאי  פעילות  במסגרת  יום,  בכל  יותר  או  שעות  ארבע  באינטרנט  גלישה 

שלא לצורכי למידה(. עוד ניתן להבחין כי ישראל ממוקמת בין המקומות הראשונים 

בקרב 43 המדינות המשתתפות במחקר, שכללו את ארצות הברית ומדינות באירופה 

)הראל-פיש ועמיתים, 2016(. נתונים מן השנתון הסטטיסטי "ילדים בישראל 2015", 

ארבע  האינטרנט  ברשת  גולשים   ,17-12 בני  הנוער  מבני  שכ-46%  כך  על  מצביעים 

הנוער  בני  כי פעילות  2015(. מה שמלמד  הילד,  )המועצה לשלום  ביום  ויותר  שעות 

בשעות הפנאי מורכבת מהימצאות מרובה באינטרנט. 

וטבעיות,  קלות  ביתר  הטכנולוגיה  את  המאמץ  אוכלוסייה  פלח  הם  נוער  בני 

)עמיחי-המבורגר,  יותר  גבוהות  גיל  שכבות  בקרב  הניכרים  והרתיעה  החשש  ללא 

נוער  בני  בקרב  באינטרנט  הפנאי  פעילות   .)Andreassen & Pallesen, 2014 ;2013

ויצירת  תיאום  ומאפשרת  הנאה  להם  גורמת  והיא  מחייהם,  נפרד  בלתי  חלק  היא 

קשר, תקשורת ותמיכה. לטענת אלמוג ואלמוג )2016(, האינטראקצייה הבין-אישית 

אשר מתקיימת ברשתות החברתיות )כדוגמת פייסבוק( עונה על הצורך בשייכות. בני 

הנוער המבססים את מקומם במערך החברתי עושים שימוש ברשת כדי ליצור קשרים 

חדשים, לחזק קשרים ולבחון אינטראקציות בין-אישיות באופן שאולי לא היו חשים 

בנוח לנהוג במפגש פנים אל פנים. פעילות פנאי באינטרנט בקרב בני הנוער מהווה 

מרחב נוח לביסוס הזהות שלהם באמצעות קבלת משוב תדיר והשתייכות לקבוצות 

חברתיות )עמיחי-המבורגר, 2013(.

הנגישות והזמינות לפעילות ברשת מזמנות את האפשרות לתמוך באחר ולהישען 

ש-80%  נמצא   .)2013 )עמיחי-המבורגר,  ומקום  בזמן  תלות  ללא  הצורך,  בעת  עליו 

ווטסאפ,  פייסבוק,  )כגון:  מסרים  להעברת  האפליקציות  את  מתארים  הנוער  מבני 

טוויטר( בתור הדרך הנפוצה ביותר ליצירת קשר עם חבריהם. זאת ועוד, 83% מבני 

ביותר  הטובה  בצורה  אותם  מפגישה  ברשת  החברתית  שהתקשורת  ציינו  הנוער 

דיווחו  הנוער  מבני   70% חבריהם;  של  בחייהם  המתרחש  על  מידע  עם  והעדכנית 

 Lenhart,( חבריהם  של  לרגשות  יותר  טוב  להתחבר  להם  אפשרה  זו  שתקשורת 

ברשתות  הרבה  השימושיות   .)Smith, Anderson, Duggan, & Perrin, 2015
זמינות הטלפונים הניידים החכמים. עצם התאמת הרשתות  נוכח  החברתיות עלתה 

נמצא   2015 בשנת  מוגבלים.  בלתי  וגישה  זמינות  אפשר  למכשירים אלו  החברתיות 

ש-83% מן הילדים בני 15-8 בארץ מחזיקים בטלפון נייד חכם. לעומת זאת, בארצות 

 Anderson & Jiang,( כזה  בני 15-13 מחזיקים במכשיר  הברית 95% מקרב הילדים 

 .)2018; Margo, Ryan, & Prybutok, 2013
הזירות הווירטואליות העיקריות שבהן המתבגרים פעילים מבוססות על תקשורת 

בפייסבוק  בעיקר  השתמשו  הנוער  בני  כי  נראה  ספורות  שנים  לפני  בין-אישית. 

זו  חברתית  ברשת  פעילים  היו  הנוער  מבני   70% כי  נמצא  בארץ   .)Facebook(

)המועצה לשלום הילד, 2015(, בהתאמה לנמצא גם בקרב המתבגרים בארצות הברית 

במרחבים  משתמשים  הנוער  שבני  נראה  כיום  אולם   .)Lenhart & Page, 2015(

חברתיים נוספים ברשת. הזירות המרכזיות שעליהן בני הנוער מדווחים כמשומשות 
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 (Instagram( אינסטגרם   ,)YouTube( יוטיוב  יורד(:  )בסדר  הן  ידיהם  על  ביותר 

 .)Anderson & Jiang, 2018( פייסבוק מדורגת רביעית ;)Snapchat( וסנפצ'אט

פעילותם  כאשר  באינטרנט,  מרובה  שימוש  עושים  הנוער  בני  כי  אפוא  ניכר 

הימצאות  לפיכך,  בחברה.  מקומם  וביסוס  זהותם  בהבניית  חשוב  כלי  מהווה  ברשת 

בבית  להימצאות  להקבלה  ניתנת  חברים  עם  חברתיות  ברשתות  הפנאי  בשעות 

הנוער  בני  עושים  מה  לבחון  חשיבות  קיימת  אי-לכך,  פומבי.  במקום  או  חבר 

וזה  הפיזי  המרחב  הפנאי.  בשעות  אחר  או  כזה  במרחב  הימצאותם  במסגרת  בפועל 

גבולות  בדיקת  גם  כמו  ותמיכה  שיח  להנאה,  הזדמנות  להם  מזמנים  הווירטואלי 

והתנסות בהתנהגויות סיכון. כמו התנהגויות סיכון המתקיימות בקרב בני נוער בזמן 

גם  וכדומה(,  אלימות  סיגריות,  צריכת  אלכוהול,  )שתיית  הפיזי  במרחב  הימצאותם 

פעילות ברשת עלולה להיות מנוצלת לצורך התנהגות סיכון, כמו מעורבות בבריונות 

 Lim, Carrotte, &( יזומה לתכנים מיניים מקוונים  )Smith, 2015( או כניסה  ברשת 

Hellard, 2016(. למרות קווי הדמיון המתארים מרחבים שונים להתנהגויות דומות, 
מאפייניה הייחודיים של הרשת מביאים להשלכות המחייבות הבחנה ברורה בין משך 

זמן הימצאות עם חברים פנים אל פנים ובין משך הזמן המוקדש למרחב הווירטואלי. 

לו  וההתמכרות  באינטרנט  המופרז  השימוש  במאפייני  אדון  זה  במאמר  לפיכך, 

והשלכותיהם. 

שימוש מופרז באינטרנט והתמכרות לו
המייצר  חיצוני  לחומר  התמכרות   - האחד  סוגים:  לשני  לסיווג  ניתנת  התמכרות 

רצף התנהגויות  כולל  השני  לסמים;  כמו התמכרות  העונג,  במערך  ישירה  התערבות 

לקניות,  התמכרות  כמו:  ותלותית,  מענגת  לחוויה  הפרט  את  המביאות  בעייתיות 

לאינטרנט עצמו, אלא  אין האדם מכור  בפועל   .)Poli, 2017( אינטרנט  או  הימורים, 

הימורים,  מידע,  אונליין,  קניות  פורנוגרפיה,  כמו:  האינטרנט,  רשת  בתוך  ליישום 

מכיוון   .)Poli, 2017; Young, 1999, 2015( חברתיות  רשתות  או  רשת  משחקי 

אחרות(,  מהתמכרויות  )בשונה  יחסית  חדשה  תופעה  היא  לאינטרנט  שהתמכרות 

תקין  משימוש  המעבר  לפענחה.  בניסיון  באפלה  מגששת  עודנה  המחקר  ספרות 

לאבחון  וקשה  מעורפל  לעיתים  התמכרותי(  עד  )מופרז  בעייתי  לשימוש  באינטרנט 

)Poli, 2017(. בספרות המחקר מופיעים מונחים שונים המתארים תלות באינטרנט, 

המציג   ,)Levent, 2010(  )excessive internet use( באינטרנט  יתר  שימוש  ביניהם: 

 problematic( עלייה כמותית בצריכת האינטרנט, שימוש מופרז או בעייתי באינטרנט

והתמכרות   (Griffiths, 1999; Turel, Mouttapa, & Donato, 2015)  )internet use
 .)Young, 1999( )internet addiction( לאינטרנט

ההגדרה להתמכרות לאינטרנט 
הגדרה זו מתארת חוסר יכולת של הפרט לשלוט בדחף להימצא במרחב האינטרנט, 

השימוש  לאחר  והקלה  באינטרנט  השימוש  לפני  ומתח  מצוקה  בתחושת  המלווה 

היום-יומית  בהתנהלות  משמעותית  לפגיעה  מובילה  זו  התנהגות  מזו,  יתרה  בו. 
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 ,)Young, 1996, 2004( יאנג  פי  על   .)Douglas et al., 2008; Villella et al., 2011(

כמכור  אדם  לאבחן  כדי  ברשת,  התופעה  לזיהוי  הראשונות  החוקרות  אחת 

לאינטרנט עליו לעמוד בחמישה מתוך שמונה קריטריונים במהלך שישה חודשים 

)ב(  באינטרנט;  עתידית  או  קודמת  בפעילות  רב  מחשבתי  עיסוק  )א(  רצופים: 

)ג(  סיפוק;  לחוש  בכדי  באינטרנט  נמצא  האדם  הזמן שבו  בכמות  מתמדת  עלייה 

ניסיונות כושלים להפסיק או להפחית את זמן ההימצאות באינטרנט; )ד( תחושת 

השימוש  את  לעצור  או  להפחית  ניסיון  יש  כאשר  הרוח  במצב  וירידה  אי-שקט 

בקשרים  פגיעה  )ו(  המתוכנן;  לזמן  מעבר  באינטרנט  הימצאות  )ה(  באינטרנט; 

השימוש  בגלל  מהם(  באחד  )או  ובלימודים  בעבודה  פגיעה  וכן  משמעותיים, 

)ח(  באינטרנט;  השימוש  להיקף  בנוגע  קרובים  לאנשים  שקרים  )ז(  באינטרנט; 

שימוש באינטרנט לצורך בריחה מהתמודדות עם קשיים או לצורך שיפור מצב רוח 

ירוד או הקלת תחושת חרדה. 

אבחון של שימוש מופרז באינטרנט 
 Bastiani( אבחון שימוש מופרז מצריך את הימצאותם של ארבעת הרכיבים הבאים 

et al., 2015(: )א( שימוש מופרז, לעיתים קרובות עד אובדן של תחושה זמן, הגורם 
לחוסר שינה או הזנחה של צרכים בסיסיים; )ב( נסיגה מנטלית, כולל רגשות של כעס, 

)ג( הזנחת פעולות  וחרדה כאשר הגישה לאינטרנט אינה מתאפשרת;  דיכאון  מתח, 

פנים,  אל  פנים  מפגשים  הכוללים  חברה  וחיי  בית  שיעורי  לימודים,  כגון:  רגילות, 

אחרות;  בפעילויות  חברים  עם  לבלות  במקום  הווירטואלי  במרחב  להיות  והעדפה 

)ד( זמן מופרז של בילוי באינטרנט עד לנקודה שבה הורים או חברים מעירים על כך 

בתכיפות. 

ניתן  האם  היינו  לאינטרנט,  ההתמכרות  הפרעת  לסיווג  בנוגע  מחלוקת  קיימת 

כי  הטוענים  יש  אחרת?  מהפרעה  חלק  היא  שמא  או  נפרדת  כהפרעה  להגדירה 

הפרעות  דיכאון,  חרדה,  כגון:  אחרת,  הפרעה  של  תסמין  היא  לאינטרנט  התמכרות 

 Spada, 2014; Spada, Langston, Nikčević,( קשב וריכוז או הפרעות שליטה בדחפים

הגורסים  יש  גיסא,  מאידך   ;)& Moneta, 2008; Weinstein & Lejoyeux, 2010
ביטוי  לידי  הבא  בדחפים,  בשליטה  קושי  של  ביטוי  היא  לאינטרנט  התמכרות  כי 

 (OCD ‒ Obsessive-Compulsive Disorder) אובססיבית-קומפולסיבית  בהפרעה 

הגדרה  עדיין  אין  לאינטרנט  להתמכרות   .(Steinberg & Wetterneck, 2017)

ולכן היא אינה   ,)Durkee et al., 2012( וקריטריונים מוסכמים לאבחון  אוניברסלית 

מופיעה במדריך הדיאגנוסטי והסטטיסטי של בעיות נפשיות )DSM-5( ולא בסיווג 

ההתמכרות  של  היעדרותה   .)Durkee et al., 2016(  )ICD( למחלות  הבין-לאומי 

לאינטרנט מן ה-DSM אינה מעמידה בספק את עצם התופעה. התמכרות לאינטרנט 

אדם  בקרב  מתקיימים  הביולוגי  בהיבט  כי  נראה  אחר.  דבר  לכל  כהתמכרות  דינה 

אדם  אצל  אחרת.  התמכרות  בעל  בקרב  כמו  התהליכים  אותם  לאינטרנט  המכור 

של  בשחרור  המסתיימים  כימיים,  שינויים  מתרחשים  כפייתית  התנהגות  המפתח 

דופמין, סרוטונין ונוראדרנלין, וגורמים לשינוי במצב רוחו ובהתנהגותו. ההתמכרות 
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מאפשרת מעין תחושת אופוריה, אשר מהווה חיזוק חיובי, וזה בתורו גורם להישנות 

 Love, Laier, Brand, Hatch, &  ;2011 ושינפלד,  )דנון  תלות  כדי  עד  ההתנהגות 

 .)Hajela, 2015
בין  הבחנה  החלה  לאינטרנט,  ההתמכרות  בתחום  המחקר  התפתחות  עם 

בני  מרב  לעיל,  שתואר  כפי  הווירטואלי.  במרחב  שונים  ליישומים  התמכרות 

האישית  הזהות  להבניית  מקום  בכך  ויש  חברתיות,  ברשתות  שימוש  עושים  הנוער 

החברתיות  ברשתות  הפנאי  בשעות  הפועל  נער  האם  אפוא,  נדע  איך  והחברתית. 

או  בחברה  מקומו  את  מבנה  ובפועל  גילו  מבני  המתבקש  לגיטימי  באופן  מתנהג 

אדם  חוקרים  פי  על  התמכרות?  כדי  עד  זה  במרחב  כפייתית  תלות  מפתח  לחלופין 

בה,  לפעילות  הקשור  בכל  ומוטרד  מודאג  הוא  כאשר  חברתית  לרשת  למכור  נחשב 

אחרים  חיים  בתחומי  פגיעה  כדי  עד  רב  זמן  לה  ומקדיש  שליטה  ללא  בה  משתמש 

יאנג  שיצרה  להתמכרות  לקריטריונים  בהתאמה   .)Andreassen & Pallesen, 2014(

ממוקד  באופן  המתייחסים  מקבילים  קריטריונים  נכתבו   ,)Young, 1996, 2004(

להפחית  במטרה  זו  ברשת  שימוש  עושה  חברתית  לרשת  מכור  חברתיות.  לרשתות 

ממנה;  הראשונית  ההנאה  את  להפיק  במטרה  עולה  בה  שימושו  שליליים;  רגשות 

מזניח  הוא  החברתית;  ברשת  השימוש  ממנו  נמנע  אם  מצוקה  חוויית  מציג  הוא 

תחומי חיים אחרים וחווה כישלון בניסיון לשלוט במשך השימוש ברשת החברתית 

 .)Andreassen, Pallesen, & Griffiths, 2017; Griffiths, 2005( ובתדירותו

בני  של  הפנאי  לשעות  מרכזית  חברתית  זירה  מהווה  החברתית  שהרשת  מכיוון 

הנוער, עולה צורך להבחין בין התמכרות לרשת החברתית לבין שימוש יתר בה ולבין 

בהבחנה  מסייע  פייסבוק  על משתמשי  נערך  תלות. מחקר אשר  ללא  מאוזן,  שימוש 

מן   .)Blachnio, Przepiokra, & Pantic, 2016( השימוש  של  אינטנסיביות  רמות  בין 

החברתית,  לרשת  תלות  אצלם  זוהתה  שלא  פייסבוק  למשתמשי  כי  עולה  המחקר 

אובחנו  אלו  המידה.  על  יתר  בה  מעורבים  אינם  והם  ממנה,  להתנתק  קושי  אין 

החברתית  הרשת  כי  נראה  מהחיים.  גבוהה  רצון  ושביעות  גבוה  עצמי  דימוי  כבעלי 

אשר  אלו  לעומתם,  מכך.  יותר  ולא  ולהתעדכנות,  מידע  להעברת  כלי  היא  עבורם 

זוהו כמשתמשים שימוש יתר ברשת החברתית, הציגו קושי לשלוט במשך השימוש. 

בשונה מפעילי הרשת החברתית ללא כל תלות, הם אובחנו כבעלי דימוי עצמי נמוך. 

עם זאת, שביעות רצונם מן החיים נמצאה גבוהה. משתמשים ברשת החברתית אשר 

זוהו כמכורים אובחנו כבעלי דימוי עצמי נמוך ושביעות רצון נמוכה מן החיים. 

שכיחות התופעה
מחקרים מראים כי בעשור האחרון שיעור ההתמכרות לשימוש ברשת מצוי במגמת 

 Brand, Laier, &( מתבגרים  גם  מצויים  להתמכרות  ביותר  הפגיעים  בין  וכי  עלייה, 

 Young, 2014; Cheever, Moreno, & Rosen, 2018; Kelleci & Inal, 2010; Lam,
van den Eijnden, Spijkerman, Vermulst, van Rooij, & Engels, 2010 ;2015(. ידוע 
לפגיעה  הסיכוי  עולה  כך  יותר,  מוקדם  בגיל  מתחילה  דבר(  )לכל  שהתמכרות  שככל 

בהתפתחות המתבגר בתחומים הרגשי, הקוגניטיבי והחברתי, כיוון שהוא טרם גיבש 
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 Cheever et al., ;2006 ,את זהותו ומשום שכישורי ההתמודדות שלו עדיין דלים )גרין

 .)2018
מכיוון  מורכבת.  תמונה  על  מצביעים  התופעה  שכיחות  את  המתארים  ממצאים 

מציגה  המחקר  ספרות  התופעה,  לאבחון  הקריטריונים  על  מלאה  הסכמה  שאין 

מציגים  בארץ  המתבגרים  מן  כ-30%  למשל:  לשכיחותה,  באשר  שונים  ממצאים 

 ;)Hamdan, Levi, Dahan, & Stukalin, 2018( לאינטרנט  התמכרות  של  סממנים 

 Lin, Wu, You, Hu, & Yen,( לאינטרנט  מכורים  בטאיוואן  מהמתבגרים  כ-17% 

)Gómez, Rial, Braña, Golpe, & Varela, 2017(, כ-8% ביפן  2018(, כ-16% בספרד 
)Mihara et al., 2016(, כ-6% בסין )Mei, Yau, Chai, Guo, & Potenza, 2016(, כ-2% 

 Kormas, Critselis, Janikian, Kafetzis,( וכ-2% ביוון )Mueller et al., 2017( בגרמניה

האיחוד  מדינות  מ-11  מתבגרים   11,956 בקרב  שנערך  במחקר   .)& Tsitsika, 2011
אובחנו  כ-12%  ביותר.  הגבוה  במקום  דורגו  בישראל  מתבגרים  כי  נמצא  האירופי 

כ-18%  וכן  האיחוד,  מדינות  בשאר  כ-4%  של  ממוצע  לעומת  לאינטרנט,  כמכורים 

 Durkee et al.,( באינטרנט  מופרז  שימוש  כמשתמשים  אובחנו  בארץ  מהמתבגרים 

 .)2012

 גורמי סיכון והשלכות של שימוש מופרז באינטרנט 
ושל התמכרות לו בקרב בני נוער

 Valkenburg &(  )The Social Compensation Theory( החברתי  הפיצוי  תאוריית 

Peter, 2009( גורסת כי מצבי דחק ומשבר בחיים מעוררים מוטיבציה לפנות למרחב 
תקופת   .)Kardefelt-Winther, 2014( השליליים  הרגשות  על  להקל  כדי  הווירטואלי 

החברתי  במעגלים  וקונפליקטים  לחצים  עם  התמודדות  מזמנת  ההתבגרות  גיל 

נחמה  למצוא  עשוי  המתבגר  ומתח,  לחץ  מייצרת  זו  התמודדות  כאשר  והמשפחתי. 

לכדי  להגיע   - בסביבתו  משמעותית  ומעורבות  פיקוח  וללא  הווירטואלי,  במרחב 

למציאות  נשאבים  מתבגרים  כאמור,   .)Keijsers & Poulin, 2013( התמכרות 

במציאות  מצויים  הלחץ  גורמי  לעיתים  לחץ.  מגורמי  מילוט  כדרך  הווירטואלית 

הפיזית, ולפעמים הם מצויים במרחב הווירטואלי. כך או כך, דרך ההתמודדות שמוצא 

 Kim &( ממנה  בהתנתקות  משמעותי  וקושי  לרשת  הישאבות  מערבת  המתבגר 

 .)Davis, 2009
גורמים המעלים את הסיכון להתמכרות לאינטרנט,  מחקרים מצביעים על מגוון 

חלש  קשר  מלחיצים,  באירועים  התנסות  בסמים,  שימוש  אלכוהול,  שתיית  וביניהם 

משפחתי  תפקוד  גבוה,  משפחתי  קונפליקט  נמוכים,  אקדמיים  הישגים  הספר,  לבית 

 Billieux, Kuss, Griffiths, & Karila, 2014;( פריפריאליים  באזורים  ומגורים  נמוך 

Weinstein & Lejoyeux, 2010(. עוד נמצא כי דיכאון, התנהגויות של פגיעה עצמית, 
הפרעות קשב וריכוז, הפרעות שינה, חרדה חברתית ועוינות בקרב מתבגרים נמצאו 

 .)Lin et al., 2014( קשורים להתמכרות לאינטרנט

בגילים  נעשו  הבדיקה  )נקודות  שנים   12 פני  על  התפרש  אשר  אורך  במחקר 

שנתיים, 8 ו-12( נמצא כי מתבגרים אשר אובחנו כמכורים לאינטרנט )בגיל 12( הם 
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רגשי- וכבעלי תפקוד  בגיל שנתיים  נמוכה  רגשי  ויסות  יכולת  כבעלי  זוהו  אלו אשר 

.)Cimino, & Cerniglia, 2018( התנהגותי נמוך בגיל שמונה

באמצעות  בתחזוק הרשת  הצורך  כי  ניכר  לרשתות חברתיות,  להתמכרות  באשר 

שפעולות  וככל  רב,  זמן  גוזל  להזינה,  כדי  ותמונות  תכנים  והעלאת  לאחרים  תגובה 

רק  לכך  המחויבות  כך  וקבלה,  ריצוי  בהשתייכות,  רגשי  צורך  על  יותר  עונות  אלו 

גוברת, עד כדי תלות וחוסר יכולת להתנתק. עמיחי-המבורגר )2013( טען שהחלטות 

הפרופיל  ועריכת  תמונות  סטטוסים,  )פוסטים(,  רשומות  להעלאת  הקשורות  רבות 

הקיצוני  העיסוק  למעשה,  המכור.  המתבגר  בחיי  מרכזיות  לשאלות  להפוך  יכולות 

ורק  נרקיסיסטי,  דיאלוג  של  לבימה  כול  קודם  החברתית  הרשת  את  הופך  בעצמי 

עשויה  גבוהה  לפופולריות  השאיפה  כן,  על  יתר  האחר.  עם  לדו-שיח  מכן  לאחר 

להביא את המשתמש למצב שבו הוא ימצא עצמו מבלה שעות רבות ברשת ויחשוף 

יקבל  כך  יותר,  נועז  שיהיה  שככל  שלמד  מכיוון  ויותר,  יותר  אישי  באופן  עצמו  את 

העלאת  כמו:  סיכון,  להתנהגויות  רבים  מתבגרים  גורר  זה  דבר  יותר.  רבים  משובים 

וכדומה.  אומץ  במבחני  השתתפות  מסוכן,  במעשה  עצמי  תיעוד  חושפניות,  תמונות 

התנהגות זו הופכת אותו לפגיע יותר ובסיכון לקורבנוּת )ברשת ומחוצה לה(. חשוב 

להבהיר כי מתבגר שאינו מאובחן כמכור, אשר צולח את אתגרי גיל ההתבגרות, גם 

אולם  הגבולות,  ובבחינת  תשומת לב  למשיכת  בדרכים  בחברה,  במיקומו  עסוק  הוא 

ניכר כי המתבגר המכור מציג כפייתיות סביב דפוס חשיבה זה, ללא יכולת הכלה של 

התנתקות מן הרשת, אפילו לזמן קצר. 

של  עלייה  עם  לו  והתמכרות  באינטרנט  מופרז  שימוש  קושרת  המחקר  ספרות 

 Almenayes, 2015; Alt &(  )FoMO  –  Fear of Missing Out( מהחמצה  חרדה 

הצורך,  את  מגבירה  החברתיות  שברשתות  המידע  זמינות   .)Boniel-Nissim, 2018
התשוקה ובעיקר את האפשרות לדעת מה אנשים אחרים עושים ואומרים כל הזמן 

לרשת  המתמיד  בחיבור  נפשית  תלות  מפתח  זה  דבר   .)Abel, Buff, & Burr, 2016(

להיכנס  בדחפים  ביטוי  לידי  באה  זו  תלות   .)2016  ,2015 ואלמוג,  )אלמוג  החברתית 

ובמימוש  גבוהה,  ובתדירות  שונות  בסיטואציות  אותן  ולבדוק  החברתיות  לרשתות 

קשור  זה  כי  נמצא   ,FoMO של  ההשלכות  אחר  שהתחקה  במחקר  אלו.  דחפים 

קשיבות  למרכיבי  שלילי  קשר  ובעל  פיזיים  תחלואה  ולתסמיני  דיכאון  לתסמיני 

קשור  נמצא   FoMO כן  כמו   .)mindfulness) (Baker, Krieger, & LeRoy, 2016(

 .)Alt & Boniel-Nissim, 2018( ללמידה שטחית יותר של תלמידים

ישנן עדויות מחקריות לקשר בין התמכרות לאינטרנט ולרשתות חברתיות לבין 

 Hamdan et al., 2018; Lin et al., 2014;( החרפת המחשבות והנטיות האובדניות

Luxton, Jane, & Fairall, 2012(. ממצאים נוספים קושרים בין שימוש יתר ברשת 
 van Rooij,( דיכאון   ,)Cheung & Wong, 2011( שינה  נדודי  לבין  לה  והתמכרות 

Schoenmakers, Vermulst, van den Eijnden, & van De Mheen, 2011(, שביעות 
 Boniel-Nissim et al., 2015), ADHD (Ko, Yen, Chen, Yeh,( רצון נמוכה מחיים

חרדה   ,)Kelleci & Inal, 2010( אובססיבית-כפייתית  התנהגות   ,)& Yen, 2009
 Gámez-Guadix, Calvete, Orue, &( שימוש בחומרים ממכרים ,(Ko et al., 2009(
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 Ko et( תוקפנית  התנהגות   ,)Las Hayas, 2015; Lam, Peng, Mai, & Jing, 2009
 .)Yen et al., 2012( ואף שינויים מבניים באזורי המוח )al., 2009

מקום המבוגר המשמעותי בהכוונת המתבגר לפעילות פנאי 
מיטיבה ברשת

כיום המפגש הראשוני בין האינטרנט לבין הילד הצעיר נעשה ביוזמת המבוגר. נמצא 

מזנק  זה  ואחוז  חכם,  נייד  בטלפון  מחזיקים  כבר   11-8 בגילים  הילדים  מן   32% כי 

ל-79% בטווח הגילים 15-12. בהתייחס לגילים הנמוכים, סביר להניח כי את הטלפון 

של  הפנאי  פעילות  מלבד   .)Ofcom, 2016( ההורים  רכשו  הילד  של  החכם  הנייד 

ספר  בתי  יש  הפורמלית.  במסגרת  גם  באינטרנט  פעיל  הוא  בביתו,  באינטרנט  הילד 

הלימודים, מקיימים שיעורים בחדרי מחשבים,  מן הרשת במהלך  המקרינים סרטים 

בקבוצות  הודעות  מעבירים  הלימודים,  שלאחר  בשעות  מקוונים  שיעורים  מעבירים 

במסגרת  המתקיימות  הפעילות  שעות  את  מחברים  כאשר  ועוד.  כיתתיות  ווטסאפ 

צובר  הילד  כי  יוצא  וחברתית,  הביתית  במסגרת  פנאי  שבזמן  אלו  ואת  הפורמלית 

בין  התדיר  המפגש  כי  ספק  אין  יסודי.  ספר  בית  במסגרת  כבר  מרובות  מסך  שעות 

אין  כי  יצוין  היום-יומית.  מהמציאות  וחלק  נמנע  בלתי  הוא  האינטרנט  לרשת  הילד 

כל קריאה למנוע את השימוש באינטרנט, שכן הוא שגור בחיינו, אלא הצעה לתווך 

שתואר  כפי  מאוזן.  יהיה  זה  ששימוש  ולדאוג  באינטרנט  השימוש  לבין  הילד  בין 

לעיל, לשימוש באינטרנט יש יתרונות רבים, כמו: יצירת קשרים, התעדכנות, למידה 

ורכישת מיומנויות. על כן, יש מקום לקדם שימוש מיטיב ברשת בקרב הילדים, לצורך 

נעשה  האינטרנט  ורשת  הילד  בין  הראשוני  שהמפגש  מכיוון  ממנו.  המרב  הפקת 

לרוב ביוזמת ההורה ובמסגרת המשפחתית, ומשום שפעילות הפנאי נעשית בעידוד 

שימוש  של  בהקשר  המשפחה  למקום  המתייחסים  ממצאים  להלן  אציג  ההורה, 

באינטרנט. 

ילדיהם  של  הסיכון  בהפחתת  משמעותי  תפקיד  להורים  כי  מראים  מחקרים 

 Chang et( בה  יתר  ושימוש  לרשת  התמכרות  ברשת,  בריונות  מפני  להיפגעות 

 al., 2015; Charalampous et al., 2018; Doty, Gower, Rudi, McMorris, &
יחסים חיוביים   .)Borowaky, 2017; Khurana, Bleakley, Jordan, & Romer, 2015
 Liu & Kuo,( בין ההורה לילד נמצאו כקשורים באופן שלילי להתמכרות לאינטרנט

2007(, ואילו יחסים טעונים וריבוי ריבים בין הורים לילד היו קשורים קשר חיובי 
להתמכרות לו )Yen, Yen, Chen, Chen, & Ko, 2007(. נראה כי אווירה משפחתית 

 Liu, Fang, Deng, & Zhang, 2012;( יתר  לשימוש  זרז  להוות  יכולה  מתוחה 

Weinstein & Lejoyeux, 2010(. מעניין לציין כי מתבגרים אשר אובחנו כסובלים 
ומרבים בענישה  הוריהם כחסרי חום, שתלטנים  מהתמכרות לאינטרנט תפסו את 

.)Xiuqin et al., 2010(

ובחן את התיווך ההורי בנושא שימוש  נערך ב-25 מדינות באירופה  מחקר אשר 

באינטרנט )N=25,142( הראה שהורים שתיווכו באופן פעיל בין השימוש באינטרנט 

ובין ילדיהם )כלומר דיברו עם הילד על שימוש באינטרנט, נשארו בקרבת מקום או 
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יחד עם הילדים בזמן שהם גלשו באינטרנט, עודדו אותם לחקור את האינטרנט והיו 

כי  נמצא  עוד  ברשת.  סיכונים  בפני  חוסן  ילדיהם  בקרב  יצרו  ברשת(  איתם  פעילים 

התייחסו  )למשל  ברשת  הבטיחות  לעניין  ויזום  פעיל  באופן  התייחסו  אלו  הורים 

 Duerager & Livingstone,( באינטרנט(  להתנהג  נכון  כיצד  יעצו  או  לכללי בטיחות 

 .)2012
)קנדה,  )15-11( מתשע מדינות  53,973 תלמידים  בקרב  נערך  נוסף, אשר  מחקר 

וסקוטלנד( במסגרת מחקר  פולין  ישראל, הולנד,  גרמניה, הונגריה, איטליה,  אנגליה, 

בין  פתוחה  תקשורת  כי  הראה   ,)WHO-HBSC( העולמי  הבריאות  ארגון  מטעם 

כדמות  הילד  ידי  על  ההורה  תפיסת  לאינטרנט, אלא  בקשר  בהכרח  )לא  לילד  הורה 

שניתן לפנות אליה( ממתנת את ההשפעות השליליות של שימוש מופרז באינטרנט 

על שביעות הרצון מהחיים, היינו ילדים אשר ראו בהוריהם דמויות לשיח ומענה נטו 

Boniel-( פחות לשימוש יתר באינטרנט, ושביעות רצונם מהחיים הייתה גבוהה יותר

 .)Nissim et al., 2015
במחקר עדכני אשר בדק את השפעת הקשר עם החברים וכן הקשר עם ההורים 

עם  לקשר  כי  נמצא  לרשת,  והתמכרות  ברשת  סיכון  התנהגויות  על  כמשפיעים 

ההורים וליכולתם לתווך בין הנעשה ברשת ובין הילד השפעה מובהקת על מניעת 

על  נערך  שהמחקר  אף  כי  לציין  מעניין  שלו.  סיכון  והתנהגויות  לרשת  התמכרותו 

מפני  יותר  חזק  חוסן  כמרכיב  נמצא  ההורים  עם  הקשר   ,17-15 בגילים  מתבגרים 

 Soh, Chew, Koay,( התמכרות והתנהגויות סיכון ברשת מאשר הקשר עם החברים

 .)& Ang, 2018

 דרכי מניעה של שימוש מופרז באינטרנט והתמכרות לו 
וטיפול בהם

הורים  בקרב  המודעות  את  להעלות  ניסיון  ישנו  לעיל,  המוצגים  הממצאים  לאור 

ואנשי חינוך וטיפול באשר לקבלת החלטות הקשורות במתן טלפון נייד חכם וגישה 

הילדות  בנושא  עדכני  בדוח  למצוא  ניתן  לכך  דוגמה  צעירים.  לילדים  לאינטרנט 

בחינוך  מדיניות  ליצירת  דרך  כאבני  ההתפתחות  בשלבי  משתמש  אשר  הדיגיטלית, 

גיל  בתחילת  ילדים  הדוח,  פי  על   .)Kidron & Rudkin, 2017( ברשת  נכון  לשימוש 

בצורה  לא  אולם  סביבם,  המציאות  את  לבקר  מסוגלים   ,12-10 גילאי  ההתבגרות, 

מניעים  על  מעמיקה  חשיבה  ללא  כפשוטו  הנראה  על  לסמוך  קלים  כן  ועל  מלאה, 

נסתרים. המשפחה בשלב זה היא עדיין מקור מרכזי לתמיכה והכוונה, אולם הילדים 

זה  בגיל  כי  מפתיע  זה  אין  לכן  להשתייך.  ובצורך  החברתי  בלחץ  לחוש  מתחילים 

שכן  ביותר,  הפגיע  הוא  זה  שלב  חכם.  נייד  טלפון  לרכוש  ההורים  על  הלחץ  מתחיל 

הפגיעה  זה  בשלב  אך  מופרז,  שימוש  של  השלכות  את  מבינים  אינם  זה  בגיל  ילדים 

הרחוק.  לטווח  הרסניות  להיות  עלולות  הפיזי  במרחב  ובפעילויות  השינה  באיכות 

לרשתות  כניסתם  ועל  לילדיהם  חכם  טלפון  של  רכישה  על  המחליטים  הורים  לכן 

והשתתפות  שיתוף  הכוונה,  פיקוח,  תוך  זאת  לעשות  צריכים  באינטרנט  חברתיות 
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ועמידה  ציפיות  ילדיהם. הדבר צריך להיעשות תוך תיאום  מלאה בנעשה ברשת עם 

קפדנית על משך החשיפה. 

ותיווך  תרגול  ומחייבת  הגיל  עם  מתפתחת  לא-מילוליים  רמזים  לזהות  היכולת 

של מבוגר משמעותי. ילדים השוהים זמן רב אל מול מסכים וכן באינטרנט ממעטים 

מחקר  נפגעת.  לא-מילוליים  רמזים  לפענח  יכולתם  ולכן  פנים,  אל  פנים  במפגשי 

אשר השווה קבוצה של תלמידים אשר שהו במחנה ללא כל אמצעי אלקטרוני למשך 

הותר השימוש  ביקורת מקבילה במאפיינים שלחבריה  קבוצת  לעומת  ימים,  חמישה 

ובשל  פנים,  פנים אל  המפגש  את  העלתה  ממסכים  הימנעות  כי  העלה  בטכנולוגיה, 

מובהקת  הייתה  זו  תוצאה  לא-מילולית.  בתקשורת  רמזים  לפענח  היכולת  את  כך 

)אין  הביקורת  קבוצת  לעומת  וכן  מהמסך  ההימנעות  טרם  בשלב  התוצאות  לעומת 

לפרש ממצא זה כקריאה להתנתקות ממסכים, אלא ככזה המחזק את הצורך במינון 

 .)]Uhls et al., 2014[ זמן מסך, במיוחד בגיל צעיר

משמעותיים,  נוירופסיכולוגיים  תהליכים  עוברים  המתבגרים   15-13 בגילים 

משמעות  ישנה  השווים  לקבוצת  שלהם.  ההחלטות  קבלת  דרך  על  משפיעים  אשר 

רבה בחייהם, והם מפלסים את דרכם בין הרצון להשתייך לבין רצונם להיות ייחודי. 

בפגיעות  גם  מאופיין  זה  שלב  גבולות.  של  מתמדת  בחינה  נעשית  ההורים  מול  אל 

יתרה לבריונות ברשת. לפיכך תפקידו של ההורה להיות ערני להתנהלותו של הנער 

בוגרים  עצמם  חשים  מתבגרים   18-16 בגילים  פגיעה.  מקרי  לזהות  כדי  באינטרנט, 

השווים  לקבוצת   - וככלל  יחסים,  מערכות  בניית  של  שלב  זהו  יותר.  ועצמאים 

המתבגר  מעולם  פסים  אינם  ומשמעותה  מקום המשפחה  זאת,  עם  יתרה.  משמעות 

כי  מראים  זו  גיל  אוכלוסיית  על  נעשו  אשר  מחקרים   .)Kidron & Rudkin, 2017(

שיח עם המתבגרים על אודות המתרחש ברשת, כללי שימוש, הקצאת זמנים ובניית 

הקשור  בכל  וזמינות  מעורבות  על  לשמירה  הכרחיים  הם  ומגוון  מאוזן  זמנים  לוח 

של  התחושה  אומנם   .)Duerager & Livingstone, 2012( ברשת  המתבגרים  בחיי 

מרב ההורים היא שהמתבגר אינו נגיש להם, במיוחד בכל הקשור לרשת, אולם שיח 

פרטיות  על  לשמירה  ברורים  כללים  וקביעת  התעניינות  על  המראה  בנושא,  מתמיד 

והתנהגות מאוזנת, בכל זאת הכרחי ונמצא כאמור חיוני. כמו כן יש לקדם אורח חיים 

למנוע  כדי  גופניות,  פעילויות  ביניהן  פעילויות,  מגוון  המשלב  כללי,  באופן  מאוזן 

האינטרנט  ברשת  מופרז  לשימוש  המניעים  עם  היכרות  המסך.  מול  אל  הסתגרות 

והשלכותיו יכולה לשמש כאבן דרך משמעותית עבור הורים ואנשי חינוך וטיפול, כדי 

זאת,  עם  גיסא.  מאידך  בעייתית  התנהלות  ולאתר  גיסא  מחד  מאוזן  שימוש  לעודד 

על  אין  המשמעותי,  המבוגר  של  מצידו  ברשת  מיטיבה  התנהגות  של  שיקוף  ללא 

המבוגרים המשמעותיים לילד לתלות את כל מאמציהם בשיח מטיף עם המתבגרים, 

אלא להוות עבורם דוגמה להתנהגות מיטיבה ברשת. כאשר ילד רואה מגיל כה צעיר 

כי  נראה  צפצוף,  מכל  ומוסחים  המסך  עבר  אל  מופנים  ראשים  עם  המבוגרים  את 

דינו נגזר. בבגרותו, כאשר רבים מחבריו לקבוצת השווים מצוידים בטלפונים ניידים 

חברתית,  אחריות  ישנה  לכן  אבודה.  כמעט  ההורים  של  מלחמתם  כי  נראה  חכמים, 

להתנהלות אל  הקשור  בכל  מאוזן  מודל  להוות  המשמעותי  המבוגר  על  שבמסגרתה 
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מול מסכים וכן לחזק ולעודד את המתבגר בסביבתו החברתית, כדי שהחשיפה תהיה 

מבוקרת, הדרגתית ומאוזנת. 

הוכח  אשר  לאינטרנט,  בהתמכרות  טיפול  יש  כיום  כי  ולציין  להוסיף  חשוב 

ההתנהגותית- הגישה  על  לעיתים  נשען  במכורים  טיפול  נוער.  בני  בקרב  גם  כיעיל 

בהפחתת  הצלחה  הראה  במתבגרים  זו  בגישה  טיפול  של  ותיעוד  קוגניטיבית, 

לאינטרנט,  המכורים  במתבגרים  בטיפול  זו  מגישה  העולה  ההכוונה  התסמינים. 

שימוש  הבאות:  הפעולות  חשיבות  את  מדגישה  מסך,  זמן  בהפחתת  הניסיון  לצד 

זמן  משך  על  התראה  )כמו  באינטרנט  שימוש  לזמן  מודעות  העלאת  לצורך  בעזרים 

המודעות  העלאת  אלא  האינטרנט,  מן  הימנעות  אינה  המטרה  כי  הבנה  שימוש(; 

מידע  מתן  באינטרנט;  שימוש  של  כושלים  חשיבה  דפוסי  זיהוי  השימוש;  למשך 

וכן על משמעות המרחב הווירטואלי בעולם הילד,  להורים על התמכרות לאינטרנט 

כדי לגייסם לחיזוק הילד על התנהגות חיובית ולהניעם משימוש בסנקציות הכוללות 

)והאמון( בין ההורים למתבגר במסגרת  איסור שימוש באינטרנט; חיזוק התקשורת 

טיפולית; יצירת סביבה המאפשרת שיח בין-אישי נטול הסחות למסכים )למשל ללא 

טלפונים ניידים בזמן ארוחה, מסך טלוויזיה בסלון בלבד(; הגברת הפעילות הגופנית; 

יצירת גבולות ברורים שבמסגרתם ברור מתי אין עושים שימוש באינטרנט; הקפדה 

הבדידות  מן  להפחית  כדי  קבוצתי  טיפול  וזמן השכמה; שילוב  לישון  הליכה  זמן  על 

 King, Delfabbro, Griffiths, &( שבה נמצא הנער וחיבור מחדש עם קבוצת השווים

 .)Gradisar, 2012
בני  התנהלות  מחיינו.  נפרד  בלתי  חלק  מהווה  האינטרנט  כי  לומר  ניתן  לסיכום, 

כך  ובתוך  מרובות,  למטרות  אותם  ומשמשת  בכללה  חיובית  היא  באינטרנט  הנוער 

להתמודדות עם אתגרי גיל ההתבגרות. עם זאת, שימוש מופרז באינטרנט והתמכרות 

לו מהווים בעיה פתולוגית המחייבת הכרה ראויה. לשם כך יש להעלות את המודעות 

לחשיבות  וכן  לעיל,  שהוצג  כפי  מניעה,  ותוכניות  בקרה  מנגנוני  סיפוק  לחשיבות 

ההיכרות עם דרכי טיפול במקרה של אבחון התמכרות.
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