
ـــا فرديـــة الوحـــدة تتحـــول مـــن كونهـــا آلامً
لتصبح خطرًا على الصحة العامة

, فبراير  | كتبه ايمي إليس

ترجمة حفصة جوده

إنهـا تعـذب الشبـاب وترعـب المسـنين , فقـد نحتـت بشـدة في روح ايميلـي ديكنسـون (شـاعرة أمريكيـة
من القرن الـ ) وتركت ويليام بليك (شاعر ورسام إنجليزي من القرن الـ ) فاقدًا لبصيرته.

ينظر العلماء إلى الشعور بالوحدة في يومنا هذا  – لعنة الإنسانية منذ زمن بعيد –  بأنه يشكل خطرًا
كبيرًا على الصحة العامة؛ فالعلماء الذين حددوا وجود صلات مميزة بين الوحدة والمرض يتتبعون
يئيــة عميقــة، وقــد الآليــات البيولوجيــة الدقيقــة الــتى تجعــل منــه أمــرًا خطــيرًا يصــل إلى مســتويات جز

وجدوا أن العزلة الإجتماعية تغيرّ الجينيوم البشري بشكل عميق على المدى البعيد.

ليس هذا فحسب,  لكن احتمالات الأضرار الناتجة عن هذه التغيرات الجينية تظهر مشابهةً لأخطار
التدخين الصحية، بل وأسوأ من مرض السكري وأمراض السمنة، وقد استنتج العلماء أن الوحدة
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قــد تكــون خطــرًا مميتًــا؛ والولايــات المتحــدة – الــتي تقــدّس القيــم الفرديــة – لم تفعــل الكثــير مــن أجــل
تخفيف حدة الأمر.

” في مجال الصحة العامة , نتحدث طوال الوقت عن السمنة والتدخين وكل هذه الأشياء, لكننا لا
نتحدث عن الأشخاص الوحيدين والمنعزلين إجتماعياً” قالت كريستين جيرست إيمرسون, أستاذة
مساعــدة بجامعــة جورجيــا, معهــد علــم الشيخوخــة , وأضــافت: “نتــائج هــذا الأمــر مرعبــة وملموســة
كثر من ذلك بالفعل, فالأشخاص الوحيديون يموتون، كما أن صحتهم تضعف, ويكلفون المجتمع أ

بكثير”.

يقول عالم النفس ستيف كول – الذي يدرس تأثير البيئة الإجتماعية على التغيرّ الجيني-  إن الباحثين
كثر عرضة للإصابة بالنوبات القلبية والسرطان المتنقل يعرفون منذ سنوات أن الأشخاص الوحيدين أ

والزهايمر وغيرها من الأمراض, “لكننا لم نفهم السبب بعد”.

في العام الماضي , قام كول وزملاؤه بكلية الطب بجامعة كاليفورنيا، بالتعاون مع جامعة كاليفورنا في
ديفيز وجامعة شيكاغو, للكشف عن الإستجابات المعقدة للنظام المناعي أثناء عمله لدى الأشخاص
الوحيدين، ووجدوا أن العزلة الاجتماعية ترفع من نشاط الجينات المسؤولة عن الالتهابات وتقلل

من نشاط الجينات المسؤولة عن إنتاج الأجسام المضادة لمكافحة العدوى.

تم اكتشاف خلل في الخلايا الأحادية, وهو نوع من خلايا الدم البيضاء يتم انتاجه في نخاع العظام,
حيـث تتغـير بشكـل كـبير في الأشخـاص المنعـزلين إجتماعيًـا، وهـذه الخلايـا الأحاديـة تلعـب دورًا مناعيًـا
ــة غــير ــا الأحادي ــة الأولى للجســم ضــد العــدوى، ولكــن الخلاي ــا وهــي إحــدى الخطــوط الدفاعي معينً
الناضجة تتسبب في الإصابة بالالتهابات وتقلل من تعداد الأجسام المضادة، حيث وجد الباحثون أن

تلك الخلايا غير الناضجة تنتشر بكثرة في دماء الأشخاص الوحيدين.

تعــد هــذه التغــيرات الخلويــة نتيجــة ثانويــة للتطــور البــشري, كمــا يقــول جــون كاســيوبو أســتاذ العلــوم
العصبية الإجتماعية بجامعة شيكاغو؛ ففي وقتٍ سابق, عندما كان البقاء على قيد الحياة يعتمد
على التعاون والتواصل، كانت العزلة الإجتماعية خطرًا كبيرًا؛ لذا صاغ التطور عقل الإنسان البدائي
ليتطلب ويحتاج للتواصل الاجتماعي بذات الطريقة التي صاغ بها التطور العقل الإنساني ليتطلب

ويحتاج الطعام.

من هذا المنطلق، تشابه آلام الوحدة آلام الجوع , فهي تعطي إشارة بيولوجية بأن هناك خطأً ما،
“عنـدما تكـون جائعًـا قـد لا تـدرك انخفـاض مسـتوى السـكر في دمـك, ولكـن أثنـاء القيـادة، وإذا رأيـت
ــدز، فــإن هــذا ســيلفت انتباهــك لحاجتــك إلى الطعــام”، يقــول ــة لمطعــم ماكدونال الأقــواس الذهبي

كاسيوبو.

أما اليوم, أصبحت العزلة الإجتماعية في كثير من الأحيان أسلوب حياة لا يمكن تجنبه، لكنها تضع
الجســم والخلايــا في حالــة تأهــب دائمــة لأي تهديــد، وهــذا يساعــد في تفســير الســبب الــذي يجعــل
الأشخاص الوحيدين يتصرفون بطريقة سلبية مع الآخرين؛ مما يجعل قدرتهم على إقامة العلاقات



أصعب بكثير.

“أقابل الكثير من هؤلاء المرضى طوال الوقت”، تقول الطبيبة النفسية جاكلين أولدز صاحبة عيادة
خاصة في كامبريدج وماساشوستس وشاركت في تأليف كتابين عن نفس الموضوع, وتضيف: “كثير
من هؤلاء الناس الذين ينتهي بهم المطاف ليكونوا وحيدين, يطلقون إشارات بأنهم يرغبون بالبقاء
وحيدين نتيجة للقلق, والشعور بالانعزال عن الجماعة له تأثير نفسي كبير ناتج عن مخاوفنا التطورية

بأن الجميع سيبقون على قيد الحياة أما نحن، الوحيدون، فلن ننجوا”.

ــدما يفشلــون حقيقــةً في تحقيــق ــالضيق عن ــولاً للوحــدة هــو شعــور الأشخــاص ب ــثر قب التعريــف الأك
أهدافهم المتعلقة بالعلاقات الإجتماعية، والشعور بالوحدة ليس مرادفًا لأن تكون وحيدًا؛ فكثيرٌ من
الناس يعيشون في عزلة لكنهم لا يشعرون بالوحدة، وعلى العكس تمامًا , وجودك وسط الآخرين

ليس ضمانًا لعدم شعورك بالوحدة.

الوحدة أيضًا لا تعني الإكتئاب, بالرغم من أنهما غالبًا ما يتلازمان؛ فالأولى هي شعور تحفيزي مرتبط
بالحاجة للشعور بالانتماء، أما الثاني, فلا يعد شعورًا تحفيزيًا، بل شعور أعم من الحزن واليأس.

في جامعـة جورجيـا, أراد جريسـت وجـايني جايواردانـا – عالمـة الإقتصـاد الصـحي- معرفـة مـدى انتشـار
الضيق الناتج عن الوحدة بالفعل، فقاما بتحليل بيانات طويلة من دراستين وطنيتين عن الصحة
يتـا عـاميّ  و، ومـن خلال أجوبـة . فـردًا في عمـر السـتين ومـا فـوق، والتقاعـد أجُر
وجد الباحثون أن الوحدة المزمنة كانت قضية مهمة للصحة العامة وترتبط بدورة المرض واستخدام

الرعاية الصحية.

يارة الطبيب أثناء المرض, بأن ومن بين النتائج الأكثر غرابة، وجد الباحثان عندما ركزا على عدد مرات ز
يارات؛ فالعلاقة بين الطبيب والمريض يبدو أنها توفر إحدى المنافذ الوحدة تعد مؤشرًا مهمًا في تلك الز

الإجتماعية القليلة للأشخاص المنعزلين.

أصـبح الطـبيب النفسي  مـات لوندكويسـت – مـدير مركـز “تريبيكـا ” العلاجـي في نيويـورك – خـبيرًا إلى
ــق أحــد المــرضى بكلمــة حــد مــا في أمــور الوحــدة، حيــث يقــول , بالكــاد لا يمــر الأســبوع بــدون أن يعلّ
“عذاب” على شيء ما شاهدوه في الفيسبوك، “فالجميع يتمتعون بالتواصل بينما هم لا يتمتعون
يــد مــن الحــوارات حــول العزلــة بــالأمر ذاتــه”، كمــا عــبرّ ليندكويســت عــن صــدمته مــن عــدم وجــود المز

الإجتماعية في دوائر الصحة العامة “فالوحدة قضية قاسية ومؤلمة”، كما يقول.

ية للأكاديمية الوطنية للعلوم, تم تقديم في دراسة نُشرت الشهر الماضي على الإنترنت في النشرة الدور
يـــادة إيجابيـــة في العلاقـــات  بين الصـــحة والشعـــور بالوحـــدة؛ فمـــع كـــل ز

ٍ
اقـــتراح بوجـــود تـــأثير متـــواز

ــة ــة والصين – تحســناً في مــؤشرات حيوي ــا الشمالي ــة كارولين ــاحثون – في ولاي ــة, لاحــظ الب الإجتماعي
كـبر التـأثيرات الإيجابيـة مرتبطـة فيسـيولوجية معينـة مثـل ضغـط الـدم ومـؤشر كتلـة الجسـم، وكـانت أ
بهؤلاء الذين يتمتعون بتنوع في العلاقات, مثل علاقات الصداقة, العلاقات العاطفية، وزملاء العمل.

“كــل واحــدة مــن هــذه العلاقــات تــوفر مســارات مختلفــة مــن شأنهــا أن تــؤثر علــى الصــحة”، تقــول



 جوليــان هــولت لونســتاد الطبيبــة النفســية بجامعــة برجنهــام يــونج والــتي قــامت مــؤخرًا بتحليــل
كثر من . مليون مشارك على دراسة مختلفة عن الوحدة من كل أنحاء العالم، وقامت بتغطية أ

مدى  عامًا.

يعتقد الباحثون أن الولايات المتحدة  لا تبذل مجهودًا كافيًا للتصدي للوحدة كقضية صحية عامة،
وكعامل ملهم، فقد أشاروا إلى المملكة المتحدة التي بدأت عام  في حملة وطنية للقضاء على
الوحــدة بمشاركــة خمــس مؤســسات  خدمــة إجتماعيــة وحــوالي  مؤســسة صــغيرة, يعملــون

يادة وعي الناس “بمرض الوحدة”. جميعًا على ز

“لقد أنفقنا الكثير من وقت الحملة في التواصل مع الناس وإقناعهم باتخاذ خيارات حول الصحة
والإنفــاق علــى الرعايــة الصــحية لمعالجــة ومنــع مــرض الوحــدة ” قــالت كيلــي بــاين, مــديرة الحملــة في

البحث والتعليم عبر رسالة إلكترونية.

كثر من الجدير بالذكر أخيرًا، أن المحللة النفسية الألمانية، فريدا فروم رايخمان، تنبأت بهذا الأمر منذ أ
نصف قرن؛ فهي من أوائل الأشخاص الذين درسوا العزلة الإجتماعية من منظور علمي, وقد كتبت
حينهــا بــأن “الحقيقــة المجــردة والمرعبــة” للوحــدة تلقــي بظلالهــا علــى حياتنــا بســبب حاجتنــا الدائمــة

للألفة، “ولا يوجد أي إنسان لا تتهدد حياته بخسارة هذه الألفة”.
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