
كيـــف تٌـــأثر شبكـــات التواصـــل الاجتمـــاعي
على الصحة العقلية للمراهقين؟

, فبراير  | كتبه كاتي هارلي

ير: نون بوست ترجمة وتحر

لا يــزال الجــدل قائمــا حــول حقيقــة التــأثير الــذي تحــدثه وسائــل التواصــل الاجتمــاعي علــى الصــحة
العقلية للمراهقين. ويرجع هذا الأمر إلى قلة الأبحاث التي تعنى بهذا الشأن. وفي حين أظهرت بعض
الــدراسات أن إحــداث روابــط عــبر الإنترنــت مــع مجموعــات صــغيرة مــن الأشخــاص يعتــبر أمــرا مفيــدا
كـدت دراسـة أخـرى أن مثـل هـذه العلاقـات تتسـبب في تـواتر أعـراض القلـق والاكتئـاب، للمـراهقين، أ

فضلا عن اضطرابات الأكل.

ما فتئت وسائل التواصل الاجتماعي تتغير وتتطور بصفة مستمرة، مما يجعل تكوين فكرة واضحة
حول آثار هذه الوسائل أمرا مستعصيا. بالإضافة إلى ذلك، لم تكتمل أي دراسة طويلة الأمد في هذا
الشأن حتى الآن. وبموجب ذلك، لا يتبقى لنا سوى خيار الخروج باستنتاجات علمية في الصدد ترتكز
على الأبحاث الحالية، علما وأنه لا يوجد كم كاف من البيانات من أجل دعم الإيجابيات والسلبيات
المحتملة طويلة الأمد لظاهرة العيش على عدد الأشخاص الذين ضغطوا على زر “الإعجاب” ضمن

مواقع التواصل الاجتماعي.

ينساق المراهقون للإعجاب بالصور بناء على عدد الأشخاص الذين أبدوا
اعجابهم بها، بعض النظر عن محتواها

دراسات سطحية ونتائج مقلقة

أبـرزت دراسـة قـامت بهـا جامعـة بيتسـبرغ أن هنـاك ارتبـاط وثيـق بين الـوقت الـذي نقضيـه في التنقـل
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بين تطبيقـات التواصـل الاجتمـاعي وبين الانطبـاع الس بشـأن شكلنـا الخـارجي. ففـي الواقـع، يعـد
كثر عرضة لخطر التعبير الأشخاص الذين يقضون وقتا أطول في تصفح مواقع التواصل الاجتماعي أ
كلهم ومظهرهم الجسدي بنحو . مرة مقارنة بأقرانهم الذين يقضون عن مخاوف بشأن طبيعة أ
وقتـا أقـل في تصـفح هـذه المواقـع. في الأثنـاء، ترتفـع حـدة هـذه المخـاوف لتبلـغ . في صـفوف الأفـراد

الذين قضوا أطول مدة في العالم الافتراضي.

في المقابــل، أظهــرت دراســة منفصــلة قــامت بهــا مدرســة الطــب في جامعــة بيتســبرغ، أنــه كلمــا قــضى
المراهقـون وقتـا أطـول في عـالمهم الاجتمـاعي الافـتراضي، ارتفعـت لـديهم مخـاطر التعـرض لاضطرابـات
النــوم ومعانــاتهم مــن أعــراض الاكتئــاب. في الــوقت ذاتــه، بينــت دراســة محــدودة شملــت مــراهقين
تراوحـت أعمـارهم بين  و سـنة مـن مركـز رسـم الخرائـط الدماغيـة في جامعـة كاليفورنيـا بلـوس
أنجلــوس الأمريكيــة أن الحصــول علــى عــدد كــبير مــن الإعجابــات علــى المنشــورات تتســبب في ارتفــاع

نشاط مركز المكافأة في الدماغ.

علاوة على ذلك، ينساق المراهقون للإعجاب بالصور بناء على عدد الأشخاص الذين أبدوا اعجابهم
بهـا، بعـض النظـر عـن محتواهـا. وعمومـا، يشعـر المراهقـون بالرضـا عـن أنفسـهم إذا مـا قـام الآخـرون
بالإعجــاب بصــورهم، في الــوقت الــذي تفشــت فيــه “عقليــة القطيــع” في الشبكــات الاجتماعيــة، أي

الانخراط في كل نشاط يحبذه الجميع.

عندما يتصل الفرد بمجموعة صغيرة من المراهقين الداعمين له في شبكة
التواصل الاجتماعي، تمثل هذه الروابط الحد الفاصل بين العيش في عزلة

وبين إيجاد رفقة مساندة

الجانب الإيجابي لمواقع التواصل الاجتماعي بالنسبة للمراهقين

توجـــد بعـــض الجـــوانب الإيجابيـــة لمواقـــع التواصـــل الاجتمـــاعي. في المقـــام الأول، لا بـــد أن نـــدرك أن
المراهقين يميلون بطبعهم إلى الاختلاط الاجتماعي، في حين تتيح مواقع التواصل الاجتماعي إمكانية
ية. في هذا السياق، قد يستفيد المراهقون الذين لا يتمتعون بمهارات القيام بذلك بصفة سريعة وفور
اجتماعية، أو الذين يعانون من القلق الاجتماعي، فضلا عن الذين لا يتوفر لهم خيار إقامة علاقات
يــق وسائــل التواصــل يــن، مــن التواصــل مــع أقرانهــم عــن طر اجتماعيــة مبــاشرة مــع المــراهقين الآخر

الاجتماعي.

في الــوقت ذاتــه، تتــاح للأطفــال الذيــن ينتمــون للفئــات المهمشــة، مثــل “الإل جــي بي تي” والمــراهقين
الذيــن يعــانون مــن مشاكــل علــى مســتوى صــحتهم العقليــة، فرصــة إقامــة صــداقات وإيجــاد الــدعم
الكافي من خلال استخدام مواقع التواصل الاجتماعي. فعندما يتصل الفرد بمجموعة صغيرة من
المراهقين الداعمين له في شبكة التواصل الاجتماعي، تمثل هذه الروابط الحد الفاصل بين العيش

في عزلة وبين إيجاد رفقة مساندة.



الجانب السلبي لمواقع التواصل الاجتماعي بالنسبة للمراهقين

مـن خلال قـراءة ثلـة مـن الأبحـاث الحاليـة، سـيتبين لـك أن التـأثيرات السـلبية تطغـى علـى الجـوانب
الإيجابية المتعلقة باستخدام مواقع التواصل الاجتماعي. ففي الوقت الذي يستخدم فيه المراهقون
هذه المواقع بهدف التواصل مع الآخرين وإقامة الصداقات، يواجه هؤلاء أيضا خطر التعرض للتنمر

عبر الإنترنت، والسخرية والمقارنات السلبية التي قد تدمر كيانه وشخصيته.

 تعتبر الفتيات المراهقات، على وجه التحديد، عرضة للتنمر عبر الإنترنت، لكن
ذلك لا يعني أن الفتيان المراهقين يقعون بمنأى عن ذلك

بالإضافة إلى ذلك، تتسبب مواقع التواصل الاجتماعي في اضطرابات النوم وتقليل حدوث اللقاءات
وجها لوجه مع الآخرين. في السياق ذاته، يؤدي قضاء الكثير من الوقت في تصفح مواقع التواصل
الاجتمــاعي إلى التســبب في ظهــور أعــراض القلــق والاكتئــاب. ومــن أجــل تــبين هــذه المخــاطر، إليــك

العلامات التي تدل على أن هذا المجتمع الافتراضي يكتسي طابعا مدمرا:

التركيز على الحصول على الإعجابات: تمثل الحاجة الملحة للظفر بالإعجابات على مواقع التواصل
الاجتمــاعي ســببا رئيســيا يقــود المــراهقين إلى اعتمــاد خيــارات قــد لا يتخذونهــا في ظــروف مختلفــة. في
الواقع، قد يدفع هوس الحصول على الإعجابات المراهقين إلى إجراء تعديلات على مظهرهم أو تبني

سلوك سلبي، فضلا عن قبول تحديات مواقع التواصل الاجتماعي الصعبة.

التنمر عبر الإنترنت: تعتبر الفتيات المراهقات، على وجه التحديد، عرضة للتنمر عبر الإنترنت، لكن
ذلــك لا يعــني أن الفتيــان المــراهقين يقعــون بمنــأى عــن ذلــك. والجــدير بــالذكر أن التنمــر علــى شبكــة

ية. الإنترنت ينجر عنه إصابة ضحاياه بالاكتئاب والقلق، فضلا عن ارتفاع خطر الأفكار الانتحار

القيام بالمقارنات: على الرغم من وعي العديد من المراهقين بأن أقرانهم لا ينشرون سوى الجانب
المشرق من حياتهم على مواقع التواصل الاجتماعي، إلا أن تجنب القيام بالمقارنات يعد أمرا صعبا
ــة، وانتهــاء ــدءا مــن المظهــر الخــارجي والظــروف المعيشي ــات كــل شيء، ب ــة. وتشمــل هــذه المقارن للغاي
بالنجاحـات والإخفاقـات الملحوظـة. علاوة علـى ذلـك، تقـع كـل هـذه الأمـور تحـت المجهـر في الأوسـاط

الاجتماعية الافتراضية.

يكمن السر في مساعدة المراهقين على تعلم أن التوازن بين مواقع التواصل
الاجتماعي وبين صداقاتهم في العالم الحقيقي لا يتحقق إلا من خلال الإبقاء

على قنوات التواصل مفتوحة والحديث مع الآخرين

يفين: رغــم اعتمــاد ســياسات تتعلــق بالخصوصــية، يســتطيع امتلاك عــدد كــبير مــن الأصــدقاء المــز



المراهقون جمع الآلاف من الأصدقاء من خلال أصدقاء أصدقائهم على مواقع التواصل الاجتماعي.
لذلك، يحيل ارتفاع عدد أصدقائك إلى وجود المزيد من الأشخاص الذين يمتلكون القدرة على حفظ
لقطــات الشاشــة لصــورك الخاصــة ومنشوراتــك علــى ســناب شــات، فضلا عــن مســتجداتك، ثــم

استعمالها لأسباب مختلفة. وعموما، ليس هناك خصوصية على مواقع التواصل الاجتماعي.

قضـاء وقـت أقـل في اللقـاءات وجهـا لـوجه: تتطلـب مهـارات التفاعـل الاجتمـاعي ممارسـة يوميـة،
وذلك حتى بالنسبة للمراهقين. نتيجة لذلك، سيكون من الصعب خلق شعور بالتعاطف والرحمة،
وهي مشاعر تعد من بين أفضل أسلحتنا في الحرب ضد التنمر عبر الإنترنت، عندما يقضي المراهقون
كبر في التفاعل الاجتماعي في العالم الافتراضي مقارنة بالعالم الحقيقي. من هذا المنطلق، تعتبر وقتا أ

يز المهارات التي تدوم مدى الحياة. الروابط البشرية أداة قوية تمكن من تعز

في الأثناء، لا يخلو الأمر من وجود حل وسط إيجابي هنا، حيث يكمن السر في مساعدة المراهقين على
تعلم أن التوازن بين مواقع التواصل الاجتماعي وبين صداقاتهم في العالم الحقيقي لا يتحقق إلا من
خلال الإبقاء على قنوات التواصل مفتوحة والحديث مع الآخرين. في السياق ذاته، يظهر تواصلك
الصادق مع ابنتك المراهقة أنك ستكون بجانبها لتوفير الدعم لها، عوضا عن إطلاق الأحكام وتقديم

المحاضرات.

بناء على ذلك، افصل نفسك عن العالم خلال العطلات وبينّ لطفلتك أن هناك عالما كاملا في الخا
لا يتطلب حمل شاشة بين يديها كي تتعرف على غياهبه، وبالتالي، قد تفتقد هاتفها بدرجة أقل من

المتوقع، وهو ما يعتبر درسا جيدا لتتعلمه.

المصدر: سايكوم
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