
اللغــــة تكشــــف الاكتئــــاب وفيســــبوك قــــد
يصبح أداة تنبّؤ فعّالة بالمكتئبين

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

علــى الرغــم مــن الانتشــار الواســع لــه، إلا أنّ المصــابين بالاكتئــاب يشتركــون فعليًــأ في الكثــير مــن الأمــور
المشتركة التي تمتدّ من طريقة النوم والحركة، مرورًا بكيفية التفاعل مع الأشخاص والأشياء المحيطة،
 يوميّ.

ٍ
ووصولاً إلى الطريقة التي يتحدّث بها الشخص والكلمات أو التعبيرات التي يستخدمها بشكل

ما يجعلنا نتّفق أنّ ثمة ما يمكننا تسميته بلغة الاكتئاب.

وليس صعبًا عليكَ أن تستشفّ الأمر من قراءتك لشعر أو أدب أو رواية الكثيرين ممّن عُرف عنهم
إصـابتهم بالاكتئـاب أو غـيره مـن الاضطرابـات النفسـية والعقليـة الصـعبة. خـذ روايات فرجينيـا وولـف
علـى سبيـل المثـال، واحـدة مـن أهـمّ قامـات الأدب الإنجليزي وروايـاته في القـرن العشريـن. فقـد مـرتّ
فرجينيا في حياتها بسلسلة كبيرة من الانهيارات العصبية والنفسية حتى انتهى بها الأمر بالانتحار غرقًا
في نهــر “أوس” القريــب مــن منزلهــا بعــد أنْ ملأت جيوبهــا بالحجــارة وكتبــت رسالــةَ انتحارهــا مودعــةً

زوجها فيها. 

 سـيطر علـى جميـع
ٍ
القـارئ لروايـات فرجينيـا يسـتطيع أنْ يشعـر بدقّـة بوقوعهـا ضحيّـة اكتئـاب عميـق

 عـام، يحـاول العلمـاء منـذ مـدّة طويلـة تحديـد العلاقـة بين اللغـة والاكتئـاب
ٍ
جـوانب حياتهـا. وبشكـل
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وغيره من الاضطرابات. وقد توصّل عددٌ من الأبحاث الحديثة إلى وجود علاقة فعلية قد تساعد في
 كثر مـن المسـتقبل بـالتنبّؤ بالاكتئـاب قبـل الإصابـة بـه، وبالتـالي الحـدّ مـن خطـره الـذي يحـدق بـأ

مليون شخص من جميع الفئات العمرية حول العالم.

أنا، لي، تمامًا، أبدًا: المكتئبون لديهم لغتهم

،”Clinical Psychological Science“ في دراســة جديــدة نُــشرت في مجلــة علــم النفــس السريــري
وأجراها الباحثان توم جونستون ومحمد الموساوي، أنّ هناك مجموعة معيّنة من الكلمات التي تساعد

بدقّة في التنبّؤ أو معرفة ما إذا كان الشخص يعاني من الاكتئاب أم لا.

يستخدم المكتئبون محتوىً لغويا يشمل الكلمات التي تعبرّ عن حالاتٍ سلبية،
كالحزن واليأس والوحدة والانكسار، وما إلى ذلك.

وبحســب مقــال الموســاوي المنشــور في صــحيفة “الإندبنــدنت”، فيمكــن تقســيم اللغــة إلى قســمين؛
المحتوى والأسلوب. إذ يعبرّ المحتوى عن ما يشعر به الأشخاص وما يفكرّون به وما يريدون إيصاله
وتوضيحه لمن حولهم. وفي حديثنا عن المصابين بالاكتئاب، فقد توصّل البحث أنّ المكتئبين عادةً ما
ا يشمـل الكلمـات التي تعـبرّ عـن حـالاتٍ سـلبية، كـالحزن واليـأس والوحـدة يسـتخدمون محتـوىً لغويـ

والانكسار، وما إلى ذلك.

وما يُثير الاهتمام أيضًا، كان استخدامهم لضمائر المتكلّم من قبيل “أنا” و”نفسي” و”ذاتي” و”لي”،
وما يشابهها من ضمائر، في حين أنهّم نادرًا ما يستخدمون ضمائر المخاطَب أو الغائب مثل “أنت”
أو “هي” أو “لهم”. وهو ما يُخبرنا بالفعل أنّ الأشخاص الذي يعانون من الاكتئاب فغالبًا ما يركزّون
كثر من تركيزهم على العالم أو الآخرين من حولهم، نظرًا لانعزالهم وقلّة ارتباطهم بهم على أنفسهم أ

أو تواصلهم معهم.
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 منه
ٍ
يميل المكتئب إلى استخدام المفاهيم المطُلقة مثل “دائمًا” و”لا شيء” و”تمامًا” و”يجب” كتعبير

على نظرته الثنائية للوجود: أبيض أو أسود

أمّا الأسلوب، فيشير من جهةٍ أخرى إلى الكيفية التي نستخدم بها اللغة للتعبير عن أنفسنا، لا ما نعبرّ
عنـه. وقـد وجـد الباحثـان أنّ المكتئـب يميـل إلى اسـتخدام المفـاهيم المطُلقـة مثـل “دائمًـا” و”لا شيء”
و”تمامًــا” و”يجــب”، وهــي الكلمــات الــتي تتعامــل مــع الوجــود والعــالم بنظــرة مبنيــة علــى الثنائيــات
يبًا في حالات تتأرجح ما بين الأسود والأبيض. ويزيد استخدام هذه الكلمات المطلقة بنسبة ٪ تقر

يبًا في حالات التفكير الانتحاري. القلق والاكتئاب، وبنسبة ٪ تقر

فيسبوك يستطيع الكشف عن الاكتئاب أيضًا!

هنــاك الكثــير مــن المقــالات والأوراق البحثيــة الــتي تظهــر وجــود صــلة بين اســتخدام وسائــل الإعلام
الاجتماعية من جهة، والاضطرابات أو الأمراض العقلية والنفسية من جهةٍ أخرى، ولكن ماذا لو كان
مـــن الممكـــن اللجـــوء إلى هـــذه المواقـــع والمنصّـــات نفســـها لتشخيـــص حـــالات الاكتئـــاب قبـــل أنْ يتـــمّ

يا أو طبّيًا؟ تشخيصها سرير

بالإمكان التنبّؤ بالمصابين بالاكتئاب بدقةٍ عالية من خلال اللغة التي
يستخدمونها في منشوراتهم على موقع فيسبوك

كتــوبر الماضي وســعى لدراســة العلاقــة بين الكلام ففــي بحــثٍ  حــديثٍ نُــشر في  في  تشريــن الأول/أ
المنشور على موقع التواصل الاجتماعي فيسبوك والاكتئاب، توصّل القائمون عليه إلى أنهّ بالإمكان
التنبّـؤ بالمصـابين بالاكتئـاب بدقـةٍ عاليـة مـن خلال اللغـة الـتي يسـتخدمونها في منشـوراتهم. إذ تتبّعـت
الدراســة تــاريخ منشــورات فيســبوك الــتي نشرهــا  شخصًــا علــى مــدار  شهــرًا ،  شخصًــا
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منهم لديه تشخيص سابق بالاكتئاب في سجّله الطبيّ.

وغالبًــا مــا تكــون اللغــة الــتي يســتخدمها أولئــك المكتئبــون أو المعرضّــون للاكتئــاب تشمــل العديــد مــن
الكلمات العاطفية التي تعبرّ عن الحالات السلبية مثل الحزن والبؤس والوحدة، والتعابير الشخصية
الــتي تعــبرّ عــن الــذات والانشغــال بهــا أو التأمّــل فيهــا والــتركيز عليهــا، بالإضافــة إلى العدوانيــة تجــاه
الآخرين أو ما يُحيط بهم. وقد استفاد الباحثون من الكلمات والعبارات الأكثر استخدامًا وصنّفوها
في  موضـوع لتحديـد مـا يسـمى “علامـات اللغـة المرتبطـة بالاكتئـاب”. ويمكـن عنـدئذ مقارنـة لغـة

المجموعة المكتئبة مع لغة المجموعة الضابطة في تحديد الأنماط بين الاثنين.

كثر احتمالاً لاستخدام الكلمات المرتبطة بالمزاج المكتئِب على فيسبوك مثل الدموع والبكاء المكتئبون أ
والألم واليأس، والشعور بالوحدة والقلق والخوف واليأس

وتمامًــا كمــا أظهــرت الأبحــاث السابقــة، فقــد وجــدت الخوارزميــة أنّ الأشخــاص الذيــن يعــانون مــن
كثر كثر عرضة لاستخدام الضمائر الفردية للمفرد مثل أنا ونفسي ولي. كما أنهم كانوا أ الاكتئاب كانوا أ
احتمــالاً لاســتخدام الكلمــات المرتبطــة بــالمزاج المكتئِــب مثــل الــدموع والبكــاء والألم واليــأس، والشعــور

بالوحدة والقلق والخوف والضيق، والعدوانية، والكلمات التي تتعلّق بالتأمل.

مـن هنـا، يـرى القـائمون علـى البحـث أنّ التصـوّر القائـل بـأنّ اسـتخدام وسائـل التواصـل الاجتمـاعي
ليـس مفيـدًا للصـحة النفسـية هو تصـوّر غـير صـحيح بالمجمـل. فقـد تـبينّ أنهـا أداة مهمـة لتشخيـص
الاضطرابـات النفسـية ومراقبتهـا ومعالجتهـا وتقـديم الـدعم النفسيّ لمـن يحتـاجونه في نهايـة المطـاف،
ا علـى أيـدي أطّبـاء مختصّين بمـا يقـارب الثلاثـة شهـور علـى أقـلّ يـ حـتى قبـل أنْ يتـمّ تشخيصـها سرير



تقدير.

انتبه للغتك.. نصائح ممكنة

العديد من الأشخاص يعتقدون أنّ الكلمات والتعبيرات التي يستخدمونها ما هيَ إلا وسيلة لنقل ما
يفكرّون أو يشعرون به، لكنّ الأمر أعقد من ذلك. فاللغة أيضًا وعاء لخلق الأفكار والمشاعر إلى جانب
كثر مرونةً وحياديةً لأصبح الأمر أسهل في التعامل كونها وسيلة نقل وتواصل. وبالتالي، كلما كانت أ

مع الاكتئاب والاضطرابات الأخرى.

وحــتى لــو لم تكن  قــادرًا علــى اســتبدال الكلمــات الســلبية الــتي تســتخدمها بــأخرى إيجابيــة، حاول
كثر دقّـة بـالتعبير ولا تكتـفِ بالثنائيـات الـتي تقسّـم العـالم مـن خلالهـا إلى أبيـض أو اسـتبدالها بكلمـاتٍ أ
أسود. فبـدلاً مـن قولـك “هذا اليـوم سيءّ” ، جـرب قـول “هـذا ليـس أفضـل أيـّامي”. إضافـةً لذلـك،
حــاول التقليــل مــن اســتخدامك للمصــطلحات المطُلقــة، لا ســيّما في مــا يتعلّــق بعلاقاتــك وأهــدافك

وقراراتك المهمّة.

 أو قريب على التعرفّ على اللغة التي
ٍ
قد تساعدك تمارين الكتابة والتدوين أو التحدّث إلى صديق

تستخدمها والتعبيرات التي تلجأ إليه لنقل أفكارك ومشاعرك ونظراتك للعالم والوجود والآخرين من
كثر  أ

ٍ
حولك. حدّد من خلال ذلك الجمل السلبية واعمل على استبدالها أو إعادة صياغتها بطرق

إيجابية. والأهمّ من ذلك، انتبه من استخدامك لضمائر المتكلّم، خاصّة “أنا”، فهو بالنهاية يعمل
على تضخيم تركيزك على نفسك وذاتك ويحدّ من أيّ زاوية أو وجهة نظر أخرى حولك.
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