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ير نون بوست ترجمة وتحر

بينمــا أنــت منشغــل بالعمــل ترتعــش عينــك اليسرى بشكــل لا إرداي لــذا تبحــث في جوجــل بــدافع
الفضول، هناك عدة أسباب بسيطة مثل التوتر والإجهاد وتناول الكثير من الكافيين، هذه الأسباب
تمنحك الراحة في البداية، لكنك لا تتوقف هنا، فبعد ذلك ستجد أن هذه الرعشة قد تكون عرضًا

كثر خطورة مما يصيبك بالذعر. لشيء أ

ستقضي بقية يومك بحثًا على صفحات الإنترنت والمنتديات وتقرأ قصصًا مخيمة تقنعك أن مرضك
خطير، بالنسبة للعديد منا هذه القصة أصبحت شائعة، لكنها تسبب القلق والاتصال غير الضروري

مع الخدمات الصحية إضافة إلى أنها تؤثر على أدائك اليومي.

لكن بحثنا المنشور مؤخرًا والأول في تقييم العلاج على الإنترنت لهذا النوع من البحث المفرط المتعلق
بالأمراض على جوجل، يقدم إليك بعض المساعدة.
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يا.. هل أنـا لقـد سـمعت عـن السايبركونـدر
مصاب به؟

يشــير مصــطلح “cyberchondria” إلى القلــق الــذي نختــبره كنتيجــة للبحــث المفــرط علــى صــفحات
”hypochondria“ الإنترنـت عـن أعـراض مـرض مـا، إنـه ليـس تشخيصًـا رسـيمًا لكنـه تلاعـب بكلمـة
(الوســواس المــرضي)، هــذا المــرض يُعــرف الآن بأنــه قلــق علــى الصــحة، وهــوس بشــأن الصــحة علــى

الإنترنت.

يقول البعض إن هذا المرض هو الشكل الحديث للقلق على الصحة، لكن الدراسات تظهر أنه حتى
الأشخاص الذين لا يقلقون عادة بشأن صحتهم، يمكن لمخاوفهم أن تتصاعد بعد بحث أولي على

صفحات الإنترنت.

التزم في بحثك بالمواقع الموثوق بها وعالية الجودة وذات المعلومات المتوازنة مثل
المواقع الحكومية أو مواقع الأطباء المتخصصين

يمكننا أن نلخص أعراض مرض “Cyberchondria” في عدة نقاط:

الإفراط: البحث لفترة طويلة أو بشكل مكثف للغاية.

الصعوبة في التحكم: أن تجد صعوبة في التوقف ومنع نفسك من البحث.

الضيق: يسبب لك البحث الكثير من الضيق والقلق والخوف.

التدهور: يؤثر الأمر على حياتك اليومية.

إذا كنت مصابًا بكل هذه الأعراض، فإليك ما يمكنه مساعدتك.

بعد اختبار علاج الإنترنت هذا ما وجدناه
 في ”Cyberchondria“ لقد اختبرنا إذا ما كان برنامج العلاج على الإنترنت يساعد في الحد من
 شخصًـــا مصـــابين بـــالقلق علـــى الصـــحة، وقارنـــا مـــدى نجـــاح ذلـــك مـــع مجموعـــة مراقبـــة مـــن

شخصًا تعلموا كيفية إدارة القلق والتوتر (غير المتعلق بأسباب صحية) على الإنترنت.



يـد مـن طـرق يعتمـد العلاج عـبر الإنترنـت علـى العلاج المعـرفي السـلوكي “CBT” الـذي يتضمـن تعلـم المز
 وحــدات مــن العلاج المعــرفي الســلوكي علــى الإنترنــت خلال  التفكــير والســلوك، أنهــى المشــاركون

أسبوعًا، وحصلوا على دعم هاتفي من طبيب نفسي.

أوضح العلاج كيف يمكن للبحث المفرط على الإنترنت أن يصبح مشكلة، وعلمهم كيفية البحث عن
الأشياء الصحية بطريقة فعالة والأدوات العملية لمنع ذلك وإيقافه.

 

كـثر فعاليـة في الحـد مـن “cyberchondria” عـن مجموعـة المراقبـة، وجـدنا أن العلاج عـبر الإنترنـت أ
لقد ساهم في الحد من البحث المستمر على الإنترنت وأوضح إلى أي مدى كان البحث مزعجًا، وزاد
مــن قــدرة المشــاركين علــى التحكــم في بحثهــم، والأهــم مــن ذلــك أن هــذا التغــير الســلوكي تــم ربطــه

بتحسينات في القلق على الصحة.

ورغم أننا لا نعلم تحديدًا إذا كان البرنامج قد سيطر على المرض وحدّ منه أم قضى عليه تمامًا، فهذه
النتائج توضح لنا إذا كنا نشعر بالقلق بشأن صحتنا، بإمكانكم استخدام إستراتيجياتنا العملية للحد

من البحث المفرط المثير للقلق على الإنترنت بشأن الأمور الصحية.



ما الذي يمكنني فعله؟
إليكم أفضل النصائح من برنامج العلاج:

كن واعيًا ببحثك
لا تبحث باستخدام الاختيار التلقائي، وسجل ملاحظات لمتى وأين وكيف وما الذي تبحث عنه، تتبع
كثر ذلك عدة أيام حتى يمكنك تحديد العلامات التحذيرية والأوقات عالية الخطورة التي تكون فيها أ

عرضة للبحث المفرط، ثم اصنع خطة للقيام بأشياء أخرى في ذلك الوقت.

كن مدركًا لكيفية البحث على الإنترنت
إن خوارزميات البحث على الإنترنت وحش غامض، فالنتائج الأولى للبحث ليست بالضرورة التفسير

الأفضل لأعراضك، عادة ما تكون هذه النتائج لأكثر القصص المثيرة والمخيفة عن مرضك.

يقة بحثك كن ذكيًا في طر
التزم في بحثك بالمواقع الموثوق فيها وعالية الجودة وذات المعلومات المتوازنة مثل المواقع الحكومية أو
ــدونات والمنتــديات وشهــادات المــرضى ومواقــع التواصــل ــاء المتخصــصين، ابتعــد عــن الم مواقــع الأطب

الاجتماعي.

واجــه أفكــارك بــالتفكير في تفســيرات بديلــة
لأعراضك

على سبيل المثال، إذا كنت تعتقد أن رعشة عينك قد تكون مرضًا في الخلايا العصبية الحركية، فما
رأيك في تفسير أفضل مثل أنك تحدق في شاشة الحاسوب فترة طويلة.



اســتخدام إستراتيجيــات المنــع وتوقــف عــن
البحث

ركــز علــى جدولــة تلــك الأنشطــة البدليــة في أوقــات الخطــورة العاليــة، اخــتر أنشطــة تســتدعي تــركيزك
الكامل وبإمكانها تشتيتك عن البحث، أو بإمكانك استخدام إستراتيجيات الاسترخاء لتهدئة عقلك

وجسدك.

اكسر رغبتك
بدلاً من التوجه سريعًا للبحث عند شعورك بالرغبة في البحث عن أعراضك، أجلّ الأمر قليلاً وسترى
كيف تتناقص رغبتك في البحث بمرور الوقت، إذا لم تنجح كل هذه الإستراتيجيات انصح باستشارة

طبيب.
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