
ــــا ــــاذا نشعــــر أنن ســــيكولوجية الوحــــدة: لم
وحيدون وغرباء؟
, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

كـثر مـن مجـرد الشعـور حـدة بأنهـا حالـة عاطفيـة يشعـر فيهـا الفـرد بـالفراغ والعزلـة، وهـي أ
ِ
تعـرف الو

بالرغبـة بالتواصـل مـع شخـص آخـر، وإنمـا تنطـوي علـى شعـور قـوي بالانفصـال والاغـتراب عـن غـيره،
 بحيث يصبح من الصعب أو حتى من المستحيل، في بعض الأحيان، أن يكوّن أي شكل من أشكال

الاتصال البشري ذات المغزى.

يجـب أن نتفـق في البدايـة أن الشعـور بالوحـدة لا يتعلـق أساسًـا بعـدم القـدرة علـى الارتبـاط بـالآخرين
والتواصل معهم، فلا يزال الشعور بالوحدة أو “أن تكون وحيدًا” مفهومًا لزجًا يختلف من شخص
لآخر ومن وقت لآخر، فبعض الأفراد يشعرون بها بمجرد بقائهم ليلة واحدة وحدهم، في حين أن
هناك من يستطيع أن يبقى شهرًا كاملاً بالحد الأدنى من التواصل والاتصال مع غيره دون أن يرى
نفسه وحيدًا، وبكلمات أخرى فبعض الأفراد يفضلون البقاء وحيدين منفصلين عن المجتمع حولهم،
يــن وعلــى الرغــم مــن كثافــة تواصــلهم الاجتمــاعي فإنهــم لا يزالــون يشعــرون بالوحــدة أو يــرون وآخر

أنفسهم وحيدين.

ية، فإن الشعور بالوحدة جزء أساسي وطبيعي من كوننا بشرًا، ومن قدرتنا على من الناحية التطور
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البقاء على قيد الحياة.

فلو نظرنا للجماعات البشرية في بداية التاريخ، لوجدنا أنها لم تكن إيجابية بشكل مطلق تجاه بعضها
البعض، وإنما احتوت حياتهم على أضرب عديدة من الاستغلال والنفاق والخداع والتهديد والكره
والقتل وما إلى ذلك، ويرجع السبب للطابع التنافسي التي كانت تعيشه تلك الجماعات في سبيل

البقاء ومواصلة التكاثر والنسل.

اختيـار الصـديق والتواصـل الاجتمـاعي كـان دومًـا يخضـع لسـؤال البقـاء والنجـاة عنـد الإنسـان الأول،
مما أنتج بشكل لا واع نوعًا من العزلة الاجتماعية وتفضيل البقاء بعيدًا عن الآخرين، فخطأ واحد
كملها، ومن هنا نشأ تحيزنا البشري بالاقتراب من فرد قد ينكشف أنه عدو لاحقًا سيكلفه حياته بأ

تجاه الآخرين، وصعوبة إنشاء العلاقات الاجتماعية معهم.

ومن منظور تحفيزي، فنحن حينما نشعر بالوحدة أو نكون وحيدين تتحفز لدينا الرغبة في إصلاح أو
يــد مــن الاهتمــام يــن، وبالتــالي فســنولي المز اســتبدال الاتصــالات المفقــودة أو المهــددة بالفقــد مــع الآخر
للجماعــات مــن حولنــا ومــا فيهــا مــن معلومــات بهــدف إعــادة الاتصــال معهــم وإعــادة بنــاء الروابــط

الاجتماعية أو تكوين الجديد منها.

قد يكون من المستحيل أن تجد الشخص الذي يفهمك تمامًا، فالبشر نتاج
مختلف لعوامل كثيرة مثل البيئات والتجارب والخبرات والجينات

تنشــأ الوحــدة نظــرًا لأســباب كثــيرة، أهمهــا أن الإنســان يحتــاج لصرف الكثــير مــن الطاقــة للحــديث
والتواصل مع شخص آخر والاستماع لأحاديثه ومشاركته يومياته وتجاربه، وجعل حياته وعواطفه
وأفكاره مركزًا للمحادثات معه، لذلك لا تلم غيرك حين يعجز عن فهمك أو يفشل في التركيز معك

أثناء تواصلكما معًا.

سايكولوجيًا، فإننا نميل كبشر لنكون غريبين، كل بغرابته الخاصة والمتفردة، الأمر الذي ينعكس على
جعلنا – جميعًا – ليس من السهولة بمكان أن يتم التعايش معنا، وقد يكون السبب الرئيسي وراء
ذلــك هــو حــاجز الصــمت والسريــة الــذي نبنيــه حــول أنفســنا ممــا يــؤدي إلى صــعوبة فهمنــا لأنفســنا
ومشاكلنا، وبالتالي فإننا جميعًا نمر بالأوقات التي نكون فيها عاجزين عن فهم أنفسنا، غير أننا نتوقع

من الآخرين ذلك، وهذا ما يعزز شعورنا بالوحدة أو قد يشجع عزلتنا ويبرر لها.

قد يكون من المستحيل أن تجد الشخص الذي يفهمك تمامًا، فالبشر نتاج مختلف لعوامل كثيرة
مثل البيئات والتجارب والخبرات والجينات، مما يؤكد أن أفكارك ورؤاك وعواطفك ومعتقداتك قد
لا تجد من يطابقها أبدًا، أقول ربما على أقل تقدير، لذلك يجب عليك أن تتوقف عن البحث عمن
يفهمك تمامًا، وتعي أنك مهما حاولت لن تجد التطابق الكامل، وأن التقاءك بذلك الشخص مجرد

كثر. احتمال ضئيل لا أ



الوحدة والهوية الذاتية

يجًا جميعنا نستمد هويتنا من العالم الذي حولنا، ففي مراحل العمر الأولى يكون الطفل أو الرضيع مز
من العوامل البيولوجية المتنوعة التي ليس لها سوى القليل من السلطة على هويته، ثم يبدأ شيئًا
فشيئًا ومع تقدم مراحل عمره في تكوين شخصيته ونظرته للعالم من خلال الاحتكاك به واكتساب

المعرفة والإدراك من خلاله، وتكوين العلاقات والترابط والاتصالات مع الأشخاص المحيطين به.

العزلة الاجتماعية تعزز الاهتمام بمراقبة النفس والآخرين والمجتمع ومحاولة
فهم كل ما يتعلق بذلك

كثر اختصارًا، جزء كبير من هويتنا وشخصيتنا نستمده من العالم حولنا ومن التفاعل مع وبكلمات أ
الآخرين، ما يعني أن جزءًا كبيرًا من رغبتنا في الاتصال بذلك العالم ومن هم فيه ينبع من قلقنا بشأن
فقــدانه، وبالتــالي فقــد هويتنــا المتعلقــة فيــه، وهــذا مــا يفسر لنــا مــا يحــدث حين تتعــارض هويتنــا
الشخصية مع المجتمع أو الجماعة التي ننتمي إليها ونعيش وسطها، إذ نجد أنفسنا غريبين عنه غير

قادرين على الانتماء والاتصال.

ينشأ القلق الاجتماعي حين يعجز الفرد عن تحقيق ذاته وفرض شخصيته في المجتمع الذي يعيش
ـــذات ـــا جـــراء الفـــوضى الحاصـــلة في ال ـــداخلي الن ـــه، فيصـــبح في دوامـــة بين عـــدم الراحـــة ال في
يــن ومحاولــة الاتصــال معهــم وجــذب والشخصــية والهويــة، وغيــاب الراحــة مــن التعامــل مــع الآخر

اهتمامهم وانتباههم والظفر بفهمهم واحتوائهم لنا.

مفارقات بشأن الوحدة

هنــاك مفارقــة رئيســية بشــأن الوحــدة؛ ففــي حين أنهــا قــد تصــل بنــا إلى مراحــل غــير مرغــوب فيهــا أو
سوداوية مثل العزلة أو الاكتئاب أو التفكير بالانتحار والإقدام عليه، إلا أننا قد نستطيع من خلالها
كثر مسؤولية عن واقعنا، كًا وأ كثر إدرا خلق جانب إيجابي بعض الشيء لأنفسنا، ويمكننا أن نكون أ
كـد مـن أن حياتنـا هـي مسـؤوليتنا وملكنـا نحـن، وليسـت لأحـد آخـر أو فـالشعور بالوحـدة يجعلنـا نتأ

تتوقف عليه.

ليــس كــل فــرد قــادر علــى الخــروج آمنًــا مــن وحــدته وعزلتــه، إلا أن أولئــك الذيــن ينجحــون في ذلــك
يـن، فالعزلـة الاجتماعيـة تعـزز كـبر لأنفسـهم وللآخر ويعـودون للمجتمـع ولمـن حـولهم، يعـودون بفهـم أ

الاهتمام بمراقبة النفس والآخرين والمجتمع ومحاولة فهم كل ما يتعلق بذلك.

كثر في العثور على ذاتك واكتشافها، وبمجرد أن تفهم وحدتك وتفهم نفسك خلالها ستكون خلاقًا أ
فقــد تكتشــف موهبتــك في الرســم أو كتابــة الشعــر، أو قــد تجــرب الســفر واكتشــاف العــوالم المختلفــة
وحيدًا، أو قد تبدأ بالبحث عن أشخاص جدد بعيدًا عن الدوائر التي كنت تنتمي إليها فما كان منك

إلا أن تجد نفسك وحيدًا بينها.



قــد يكــون الشعــور بالوحــدة أو الــدخول فيهــا هــو الحــل الأفضــل للابتعــاد عــن الجماعــات الخاطئــة
كـثر فة والمتعِبـة، فهـو ببساطـة ثمـن قـد نضطـر لـدفعه للوصـول إلى فكـرة أفضـل وأ

ِ
والعلاقـات المسـتنز

وضوحًـــا لمـــا يجـــب أن نكـــون عليـــه نحـــن، ومـــا يجـــب أن تكـــون عليـــه علاقاتنـــا وصـــداقاتنا ودوائرنـــا
الاجتماعية.
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