
الوحـدة والعزلـة الاجتماعيـة.. ثمّـة مـا هـو
أخطر من المزاج السيء والمشاعر السلبية

, نوفمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

هنــاك الكثــير مــن الطــرق الواضحــة الــتي يــؤثر فيهــا نمــط حياتــك علــى صــحتك الجسديــة والعقليــة
والنفسية، مثل العادات الغذائية والنوم والتمارين الرياضية والإجهاد الجسدي أو النفسي، وغيرها
 وصريح، إلا أنّ

ٍ
 واضح

ٍ
الكثير. وقد ركزّت العديد من الدراسات منذ عقود على هذه الجوانب بشكل

تلك التي ارتبطت بدراسة العلاقة يين الوحدة والصحة الجسدية والعقلية قد تكون أقلّ وضوحًا
كثر أنماط الحياة المنتشرة بين الأفراد في القرن الواحد والعشرين. على الرغم من أنها واحدةً من أ

ـــــة أو الشخصـــــية بدايـــــةً، يجـــــب أنْ نفـــــرقّ بين نـــــوعين مختلفين مـــــن الوحـــــدة؛ الوحـــــدة الذاتيّ
 بالوحدة حتى لو لم تكن وحيدًا، أيْ

ٍ
“subjective“، والتي عادةً ما تكون على شكل عاطفة أو شعور

 مـن أصـدقائك ومعارفـك.
ٍ
أنـك قـد تشعـر بهـا حـتى في حـال وجـودك بين أفـراد عائلتـك، أو بين جمـع

ومن جهةٍ ثانية، هناك الوحدة الموضوعية “objective” والتي تُشير إلى حالةٍ فيزيائية للوحدة وغالبًا
ما تكون في صورة عزلة اجتماعية واضحة وصريحة.
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 شخصيّ وذاتيّ بالفجوة بين مستوى رغبة الفرد
ٍ
وبكلماتٍ أخرى، قد تكون الوحدة عبارة عن شعور

يــن وبين المســتوى الفعلــيّ لاتصّــاله معهــم. أيْ أنهــا الفــرق بالاتصــال والتواصــل الاجتمــاعيّ مــع الآخر
النــاتج مــا بين الجــودة المتصــوّرة لعلاقــات الشخــص مــع مــن حــوله وبين علاقــاته الفعليّــة. أمّــا العزلــة
الاجتماعيـة فهـي مقيـاس موضـوعي لعـدد أو نسـبة الاتصـالات الـتي يمتلكهـا النـاس. وبالتـالي، فـالأمر
هنــا يتعلّــق بكميــة العلاقــات وليــس بنوعهــا، إذ قــد يختــار البعــض أنْ يكــون لــديهم عــدد قليــل مــن
العلاقـات والاتصـالات دون أيّ مشكلـة. وعنـدما يشعـرون بالعزلـة الاجتماعيـة، يمكنهـم التغلّـب علـى

يادة العلاقات وعدد الأشخاص الذين يمكن التواصل معهم. ذلك بسرعة نسبية عن طريق ز

هناك نوعان من الوحدة: الذاتية والتي عادةً ما تكون على شكل عاطفة أو
 بالوحدة حتى لو لم تكن وحيدًا، والوحدة الموضوعية والتي غالبًا ما تكون

ٍ
شعور

في صورة عزلة اجتماعية واضحة وصريحة.

الشعور بالوحدة والعزلة الاجتماعية مختلفان ولكنهما في الوقت نفسه متصلان ببعضهما البعض.
إذ يمكن أن تؤدي العزلة الاجتماعية إلى الوحدة والعكس صحيح. أو قد يتطوّر الشعور بكليهما في
نفس الوقت. وممّا لا شكّ فيه فكلاهما يشتركان أيضًا بالعديد من العوامل التي تؤثر على الصحة

النفسية والجسدية والعقلية للأفراد يمكن أنْ تتطوّر مع الوقت إلى مشاكل جديةّ.

فعلـــى سبيـــل المثـــال، وجـــدت إحـــدى الـــدراسات أنّ الأفـــراد الذيـــن يعـــانون مـــن الوحـــدة أو العزلـــة
الاجتماعية معرضّون لخطر الوفاة المبكرّة نظرًا للعديد من الآثار النفسية والسلوكية والبيولوجية التي
تؤدي بها العزلة الاجتماعية والشعور بالوحدة إلى تدهور الصحة وبالتالي إلى تسريع الوفاة. الدراسة
يادة يْن يمكن أن يؤدي إلى ز التي شملت ما يقارب  . مليون مشارك، توصّلت إلى أنّ كلا الشعور
خطــر التعــرض للوفــاة المبكــرة بنســبة ٪، وهــي النســبة الــتي تفــوق خطــر البدانــة وانعــدام النشــاط

البدنيّ وتلوث الهواء.

دراسة استمرتّ لـ عامًا.. العلاقات الجيدة هي ما يبقينا أحياءً

كثر الدراسات ندرةً وإثارةً للانتباه، قام مجموعة من الباحثين في جامعة هارفارد بتتبّع في واحدة من أ
حياة  رجلاً على مدى  عامًا متواصلاً، بدءًا من سنّ المراهقة وحتى سنّ الشيخوخة، لمعرفة
كـثر النتـائج وضوحًـا مـن بين تلـك الـتي توصّـلوا إليهـا مـا يُبقـي النـاس سـعداء وفي صـحة جيـدة. أمّـا أ
فكــانت أنْ جــودة العلاقــات هــي أول مــؤشر علــى الصــحة البدنيــة وطــول العمــر. العلاقــات الجيــدة

كثر صحة. كثر سعادة وأ تجعلنا أ

كثر الدراسات الطولية الشاملة في التاريخ والتي هدفت روبرت والدينجر- المسؤولة عن واحدة من أ
لدراسة سعادة الأفراد ورضاهم

كـثر كـثر سـعادةً وأ وقـد تـبين أنّ الأشخـاص المـرتبطين جيّـدًا بعـائلاتهم وأصـدقائهم ومجتمعهـم هـم أ
صحة جسديًا، وبالتالي يعيشون حياةً أطول من أولئك الذين يعانون من مشاكل الوحدة والعزلة
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الاجتماعيــة، والذيــن عــادةً مــا يبــدأون بمعانــاة المشاكــل الصــحية في منتصــف أعمــارهم، أو ربمّــا قبــل
ذلك. وفي جزء حديثٍ من الدراسة، وجد الباحثون أن النساء اللواتي يشعرن بالارتباط بشكل آمن
كثر سعادة، ويمتلكنَ أيضًا وظائف ذاكرة أفضل من اللواتي يعانين من مع شركائهن أقلّ اكتئابًا وأ

من نزاعات أو مشاكل زوجية متكررة.

يد من إجهادك، وتؤدي إلى أمراض مزمنة الوحدة تز

من المحتمل أنك تعرف أن جسمك يُنتج المزيد من الكورتيزول عندما تكون مرهقًا أو مجهدًا، أليس
كذلك؟ لذا عليكَ أنْ تعرف أيضًا أنّ مستويات الكورتيزول المرتفعة في ذلك الوقت تصبح أقلّ عندما
 ما أو تختلط بمن حولك. ولهذا السبب كثيرًا ما ينصح خبراء الصحة النفسية

ٍ
تتواصل مع شخص

، يخفّـف مـن فـائض الكـورتيزول
ٍ
 أو زميـل

ٍ
والعقليـة بـأنّ التحـدث عـن المشاكـل والصراعـات مـع صـديق

المفرَز، ما يؤدي إلى مزيدٍ من الراحة النفسية والجسدية.

وقد وجدت إحدى الدراسات أنّ الأشخاص الوحيدين عادةً ما تفرز أجسامهم مستوياتٍ أعلى من
الكــورتيزول، لا ســيّما في الصــباح البــاكر، ولهــذا غالبًــا مــا تراهــم يقضــون وقتًــا أطــول في السريــر قبــل
النهــوض، أو قــد يعــانون مــن الأرق والاســتيقاظ المتكــرّر خلال ساعــات الليــل، أو مــن انخفــاض جــودة
يادة إفرازه قد تؤدي إلى الالتهاب  عام. وفيما يتعلّق بهرمون الكورتيزول أيضًا، فإنّ ز

ٍ
نومهم بشكل

وصعوبة الشفاء من الأمراض، إذ يدخل جهاز المناعة في “صدمة” عندما يغمر الكورتيزول الجسم،
كثر عرضة للأذى والالتهاب. مما يجعله أ

ينصح خبراء الصحة النفسية والعقلية بأنّ التحدث عن المشاكل والصراعات
، يخفّف من فائض الكورتيزول المفرَز، ما يؤدي إلى مزيدٍ من

ٍ
 أو زميل

ٍ
مع صديق

الراحة النفسية والجسدية.

عوضًــا عــن ذلــك، قــد تــؤدي الوحــدة أيضًــا إلى العديــد مــن الأمــراض كالسرطــان ومخــاطر الإصابــة
بأمراض القلب والضغط والنوع الثاني من داء السكري والخرفّ، خاصة لدى أولئك الذين يعانون

من الوحدة المزمنة لسنواتٍ طويلة.
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الزواج يقلّل من خطر السلوكيات غير الصحيّة ويقلّل من معدّلات الوفاة مقارنةً بالوحيدين أو الذين
يقضون فترةً طويلة من حياتهم دون شريكٍ عاطفيّ أو زوج

ن من الاستجابة الكيميائية أنّ الدعم الاجتماعي قد يُحس  فيما وجدت دراسة أجُريت في عام
العصبيـة الـتي تـوفر المرونـة اللازمـة للتعامـل مـع التـوتر والضغـط النفسيّ في الحيـاة اليوميـة. وأظهـرت
النتــائج الــتي توصــلت إليهــا الدراســة أيضًــا أن الــدعم الاجتمــاعي قــد يقلــل مــن الحساســية البيئيــة
والوراثيــة للتــوتر ويمنــح القــدرة علــى مقاومــة الإجهــاد. وعلاوةً علــى ذلــك، قــد تــؤدّي الوحــدة إلى

مستويات أعلى من الإجهاد والتوترّ المتخيّلين أو المتصوّرين، حتى في أوقات الاسترخاء والراحة.

وتشير دراسة أخرى إلى أنّ الزواج، على سبيل المثال، يرتبط ارتباطًا وثيقًا بانخفاض احتمالية الانخراط
في ســلوكيات محفوفــة بالمخــاطر  مثــل التــدخين وتعــاطي المخــدرات والــشرب المفــرط. كمــا وجــدت أنّ
كــثر مقارنــةً المتزوجين لــديهم معــدلات وفيــات أقــل، وهو غالبًــا مــا يُعــزى إلى الالتزام بعــادات صــحية أ

بأولئك الوحيدين أو الذين يقضون فترةً طويلة من حياتهم دون شريكٍ عاطفيّ أو زوج.

جيناتك قد تنقل الوحدة!

يبًا للوهلة الأولى، لكنّ العديد من الدراسات الحديثة توصّلت إلى أنّ الوحدة بمشاعرها يبدو الأمر غر
المعقّــدة وتبعيّاتهــا الكثــيرة قــادرة علــى التغيــير في جياناتنــا. فوفقًــا لعــالم النفــس الاجتمــاعي في جامعــة
كــثر خطــورةً ممّــا يعتقــد عامــة النــاس، فهــي تتعــدّى علامــات شيكــاغو، جــون كــاثيوبو، فــإنّ الوحــدة أ
الاكتئاب والقلق والتوترّ. إذ غالباً ما نعتقد أن الوحدة تنشأ بسبب البيئة المحيطة بنا وتجارب الحياة
فقط، لكن أظهرت بعض الدراسات أنّ الجينات يمكنها أيضًا أن تلعب دورًا في شعورنا بذلك. وهذا
قد يجيبنا على سؤالنا عن سبب شعور شخصان مختلفان بشعورين مختلفين تمامًا على الرغم من

تعرضّهما لنفس البيئة وخوضهما لنفس التجربة.
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 العديد من المخاطر والأعراض الأخرى تنتج مع شعورنا بالوحدة أو بالعزلة الاجتماعية، اضطرابات
الأكـل علـى سبيـل المثـال، مثـل فقـدان الشهيـة والنهَـم المـرضي واضطـراب الإفـراط في تنـاول الطعـام.
يــادة الــوزن أو فقــدانه. كمــا قــد تــؤدي إلى الخــرَف ومــرض لذلــك، يمكــن أن تكــون الوحــدة عــاملاً في ز
 خفيفـة كالرشـح والإنفلـونزا. فيمـا كشفـت

ٍ
يـد مـن احتماليـة تعرضّـك لأمـراض ألزهـايمر، وحـتى أنهـا تز

دراسة أخرى أنّ نظام المناعة لدى الأشخاص الذين يعانون من الوحدة يركزّ على محاربة البكتيريا
كثر عرضة للإصابة بالعدوى الفيروسية. بدلاً من الفيروسات، ممّا يعني أن الأشخاص الوحيدين هم أ

بالمحصّـلة، ساعـد التواصـل الاجتمـاعي البـشرَ علـى الاسـتمرار والبقـاء، وسـعوا لـه علـى مـدى التـاريخ.
لذلك فانعدام وجوده يشكلّ خطرًا وتهديدًا على صحتنا الجسدية والنفسية والعقلية. فالعلاقات

والصداقات وجدت لتحمينا من التعرضّ للسلوكيات الخطرة أو لتدعمنا في حال تعرضّنا لها.
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