
إليـك الأسـباب الـتي تجعـل مـن مسـتخدمي
ــــة شبكــــات التواصــــل الاجتمــــاعي في حال

إجهاد دائم
, يوليو  | يانا إليوشينكو كتبه مار

يبــا موقعــا واحــدا علــى الأقــل مــن مواقــع التواصــل في المجتمــع الحــديث، يســتخدم كــل شخــص تقر
الاجتمــاعي. وتجــدر الإشــارة إلى أن جميــع مســتخدمي هــذه المواقــع يعــانون مــن الإجهــاد بطريقــة أو
بأخرى، علما وأن الإجهاد ومواقع التواصل الاجتماعي يرتبطون ببعضهم البعض بشكل وثيق. لكن،

هل تعلم كيف تساهم هذه المواقع في رفع مستوى الإجهاد لدى الأشخاص؟

الضغط الناتج عن المقارنات

يــن مــن الأمــور الأكــثر شيوعــا الــتي تقــوم بهــا علــى مواقــع التواصــل تعتــبر مقارنــة نفســك مــع الآخر
الاجتماعي. في هذا الإطار، لا بد من الأخذ بعين الاعتبار أنه مثلما نمضي الكثير من الوقت في محاولة
تلميع صورتنا على مواقع التواصل الاجتماعي، من المتوقع أن يقوم الآخرون بذلك أيضا. لذلك، لا
داعــي لمقارنــة نفســك بــالآخرين بنــاء علــى الصــور الــتي ينشرونهــا في ملفــاتهم الشخصــية علــى مواقــع
يـادة التـوتر والإجهـاد وتجعلـك غـير التواصـل الاجتمـاعي، إذ أن مقارنـة نفسـك مـع الآخـر تسـاهم في ز
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راض عن نفسك.

ين التأثر بضغوط الآخر

يــن، لــن تتمكــن مــن تجنــب التــأثر حــتى وإن بذلــت قصــارى جهــدك لتجنــب مقارنــة نفســك مــع الآخر
بالضغوطــات الــتي يعــاني منهــا الأشخــاص الذيــن تتواصــل معهــم علــى مواقــع التواصــل الاجتمــاعي.

نتيجة لذلك، ستشعر بالضغط مما سيعكر مزاجك.

الخوف من أن يفوتنا شيء ما أو ما يُعرف بفومو

يعتبر الخوف من أن يفوتنا شيء ما، أو ما يعرف بفومو، من الحالات المرتبطة بتجارب الأشخاص على
مواقــع التواصــل الاجتمــاعي. في الواقــع، يصــبح المصــاب بهــذه الحالــة مرتبطــا بشكــل وثيــق بوسائــل
التواصل الاجتماعي، حتى يتمكن من رؤية كيفية قضاء الآخرين لوقتهم، ويخشى من أن يفوته أمر

ما. وعموما، تؤدي هذه الحالة إلى الشعور بالقلق المستمر وهو ما يؤدي إلى الإجهاد.

الإجهاد على مستوى المعدة

قــد لا تشعــر بالإجهــاد في الــوقت الحــالي، إلا أن مواقــع التواصــل الاجتمــاعي يمكــن أن تغــير ذلــك في
غضــون لحظــة واحــدة، إذ ينتــشر الإجهــاد مثــل الفــيروس عــبر هــذه المواقــع. وعلــى سبيــل المثــال، قــد

يتمكن شخص غريب على فيسبوك من الوصول إليك وتعكير مزاجك بسهولة.

قد يؤدي التعبير عن آراء سياسية مختلفة إلى نشوب نزاعات حتى بين أفراد



العائلة الواحدة. أما على وسائل التواصل الاجتماعي، فيؤدي النقاش حول
كبر المسائل السياسية إلى الشعور بإجهاد أ

الإجهاد السياسي

تعتبر السياسة من القضايا الحساسة للغاية، إذ قد تشهد بعض العلاقات توترا بسبب التباين في
الآراء السياسية. وفي الحقيقة، قد يؤدي التعبير عن آراء سياسية مختلفة إلى نشوب نزاعات حتى بين
أفراد العائلة الواحدة. أما على وسائل التواصل الاجتماعي، فيؤدي النقاش حول المسائل السياسية

كبر. إلى الشعور بإجهاد أ

الانفصال عن العائلة

نظــرا لأنــه تــم التطــرق إلى المشاكــل العائليــة آنفــا، فلا بــد مــن لفــت الانتبــاه إلى أن الأشخــاص الذيــن
يظلون على اتصال دائم بشبكات التواصل الاجتماعي، يبتعدون تدريجيا عن أسرهم، حتى وإن كانوا
يقطنون في منزل واحد. وفي الحقيقة، لا يعتبر الابتعاد عن أفراد العائلة من التجارب الجيدة التي قد

يمر بها الفرد.

صعوبة الاسترخاء

عنــدما يتحــول الولــوج إلى شبكــات التواصــل الاجتمــاعي إلى عــادة، يصــبح مــن الصــعب التوقــف عــن



القيام بذلك. لذلك، قد تجد صعوبة في الاسترخاء بشكل طبيعي، إذ ستجد نفسك مضطرا لمتابعة
التعليقات على صورة ما أو غيرها من المنشورات.

القلق على الأبناء

ــة، إلى قلقهــم بشــأن كيفيــة ــاء حــول العــالم، أي بنســبة تصــل إلى  بالمائ كــثر مــن نصــف الآب أشــار أ
استخدام أبنائهم لشبكات التواصل الاجتماعي، وهو ما يعد مصدرا آخر للتوتر والإجهاد النفسي.

إنستغرام: أسوأ موقع للتواصل الاجتماعي

قبل إلقاء اللوم تماما على فيسبوك، يجب أن تعلم أن إنستغرام يعتبر الشبكة الاجتماعية الأسوأ
بين نظيراتها، بسبب تأثيره السلبي على الصحة النفسية للفرد، إذ يستند على الصور، وبالتالي، يدعم
بعــض الجــوانب الســيئة في شخصــية الفــرد علــى غــرار التفــاخر والكــذب. وبنــاء علــى ذلــك، وفي حــال

شعرت بالإجهاد المرتبط بشبكات التواصل الاجتماعي، فعليك التوقف عن استخدام إنستغرام.

الإدمان

صُــممت شبكــات التواصــل الاجتمــاعي، علــى غــرار فيســبوك، حــتى يصــبح الشخــص مــدمنا عليهــا،
وبالتالي، لا يجب أن تتعجب إذا وجدت نفسك عاجزا عن التخلي عن الولوج إليها. لكن، في بعض
الأحيان، قد يشعر المرء بأنه في حاجة للابتعاد عن هذه الشبكات، على الرغم من أن ذلك قد يكون
أمرا مزعجا بالنسبة له أيضا. وبناء على ذلك، تتحول وسائل التواصل إلى مصدر للقلق والضغط

النفسي.



العزلة الاجتماعية

تتمثل أحد الجوانب الأكثر إثارة للسخرية فيما يتعلق بشبكات التواصل الاجتماعي في أنه كلما ارتفع
عـدد الأشخـاص الذيـن تتواصـل معهـم افتراضيـا، تعـزز شعـورك بالعزلـة علـى أرض الواقـع. وعمومـا،
يكمــن جــوهر العلاقــات في جودتهــا وليــس في الــوقت الــذي تقضيــه مــع الطــرف المقابــل في محادثــات
كثر قلقا وتوترا، سطحية افتراضية. ونتيجة لذلك، يتنامى لدى الفرد الشعور بالوحدة، ما يجعله أ

نظرا لعدم وجود علاقات حقيقية في حياته.

 عدم أخذ قسط كافي من النوم

ـــى مواقـــع التواصـــل ـــل المنجـــرة عـــن الاحتكـــاك بالأشخـــاص عـــديمي الأخلاق عل إلى جـــانب المشاك
الاجتماعي، يمكن أن يؤثر قضاء ساعات طويلة على مواقع التواصل الاجتماعي على جودة النوم،

ما يزيد من مستوى الإجهاد الذي يحول دون إنجازك للمهام اليومية.

انخفاض مستوى التركيز

كثر من موقع في وقت واحد إلى فقدان القدرة على التركيز، حيث يرغب المرء في يؤدي العمل على أ
مواكبة الأحداث والتحقق مما يجري عند وصول إشارة تنبيه من أحد مواقع التواصل الاجتماعي
علـى غـرار فيسـبوك، الأمـر الـذي قـد يـؤثر علـى عمليـة تفاعـل هرمـون الـدوبامين في الجسـم. ونتيجـة



كمل وجه، ما يتسبب بدوره في الإصابة ضعف التركيز، سيعجز المرء عن القيام بالمهام الموكلة إليه على أ
بالتوتر والإجهاد.

يقضي الكثير من الأشخاص ساعات طويلة في تلميع ملفهم الشخصي على
شبكات التواصل الاجتماعي. ولكن هذا الهوس بتقديم صورة مثالية لك أمام

الآخرين على مواقع التواصل الاجتماعي يمكن أن يؤثر سلبا على حياتك

تقديم صورة مثالية عن نفسك

يقــضي الكثــير مــن الأشخــاص ساعــات طويلــة في تلميــع ملفهــم الشخصي علــى شبكــات التواصــل
ــن علــى مواقــع التواصــل ي ــة لــك أمــام الآخر الاجتمــاعي. ولكــن هــذا الهــوس بتقــديم صــورة مثالي
الاجتماعي يمكن أن يؤثر سلبا على حياتك، ويثقل كاهلك بضغوط نفسية إضافيّة، قد تعكر صفو

حياتك وتحرمك من فرصة الاستمتاع بها.

البحث عن وظيفة

تخول لك مواقع التواصل الاجتماعي فرصة القيام بالعديد من الأمور، لكنها غير مناسبة للبحث عن
شغل. كما يعتبر القلق المستمر من ظهور أحد المعطيات التي تشوب ماضيك إلى العلن من العوامل

المسببة للإجهاد في العصر الحديث، خاصة أن ذلك يمكن أن يؤثر سلبا على مسيرتك المهنية.



يات السابقة استعادة الذكر

يـاته والمـضي قبـل غـزو وسائـل التواصـل الاجتمـاعي لعالمنـا، كـان مـن السـهل جـدا نسـيان المـاضي وذكر
قــدما، لا ســيما في ظــل غيــاب مــا يمكــن أن يــذكرك بشخــص مــا أو بحــدث معين. ولكــن في الــوقت
الحاضر، بات الجميع ينشطون على منصات التواصل الاجتماعي، ما يجعلك عرضة للتواصل مع
أحد الأصدقاء من الماضي أو حتى مع الحبيب السابق واسترجاع بعض التفاصيل والأحداث التي قد

لا تود تذكرها، أو قد تجد نفسك في مقارنة معه، الأمر الذي قد يؤدي إلى الإصابة بالإجهاد.

إنفاق أموال طائلة

إلى جانب إثارة بعض المشاكل أو القضايا الوجودية، يؤدي استخدام فيسبوك إلى إنفاق مبالغ طائلة
من المال. كما يؤدي الوقت الذي تقضيه في تصفح فيسبوك أو أنستغرام إلى التقليل من قدرتك على

التحكم في نفسك وسوء إدارة أموالك.

إن قضاء ساعات طويلة في تصفح المنشورات على مواقع التواصل الاجتماعي
بدلا من إنجاز بعض المهام التي تتطلب جهدا وتركيزا، يمكن أن يؤثر سلبا على

إنتاجية الفرد

التسويف والمماطلة

إن قضاء ساعات طويلة في تصفح المنشورات على مواقع التواصل الاجتماعي بدلا من إنجاز بعض
المهــام الــتي تتطلــب جهــدا وتــركيزا، يمكــن أن يــؤثر ســلبا علــى إنتاجيــة الفــرد. وفي الواقــع، يــؤدي عــدم
الحــرص علــى إنجــاز العمــل في الــوقت المطلــوب إلى التــأخر في تســليمه، مــا قــد يجعلــك تــواجه بعــض

المشاكل.



مقابلة أشخاص جدد

إن الاطلاع على الملف الشخصي لشخص ما على مواقع التواصل الاجتماعي قبل التعرف عليه في
الحياة الواقعية يجعل عملية التعارف صعبة ومثيرة للإجهاد، مقارنة بالتعرف على شخص غريب لم
يسـبق لـك التحـدث إليـه مطلقـا. وتجنبـا للقلـق والتـوتر خلال اللقـاء الأول، حـاول عـدم الاطلاع علـى

ية. كامل تفاصيل الشريك المحتمل قبل المواعدة، والاكتفاء بالمعلومات الضرور

الوقوع في فخ استخدام شبكات التواصل الاجتماعي

يرغب البعض في التخلي نهائيا عن استخدام مواقع التواصل الاجتماعي، إلا أن فكرة عدم الولوج
بشكل يومي إلى هذه المواقع مثيرة للإجهاد، ما يجعل مسألة الاستغناء عن هذه المواقع مستحيلة.
نتيجة لذلك، يستسلم المرء لرغبته في الاطلاع دائما على هذه المواقع وهذا يؤدي إلى إصابته بتوتر
مزمن. وفي حال لم تتمكن من التخلي بشكل جذري عن استخدام مواقع التواصل الاجتماعي، حاول

تقليص مدة استخدامك لها.

المصدر: آف بي. ري
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