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يعتمــد تيــك تــوك علــى خوارزميــة تــروج للمحتــوى بنــاءً علــى تفاعــل المســتخدمين، ممــا يعــني أن مــن
يشاهد مقاطع حول الصحة النفسية سيجد نفسه محاطاً بفيض من المحتوى المشابه. وبينما تقدم
بعــض هــذه المقــاطع معلومــات مفيــدة، فــإن كثــيراً منهــا يبســط حــالات معقــدة، مــا يــؤدي إلى نــشر

معلومات مضللة وتشخيصات غير دقيقة.

علـى سبيـل المثـال، غالبـاً مـا تختزل مقـاطع الفيـديو أعـراض اضطـراب فـرط الحركـة ونقـص الانتبـاه أو
كيد ذاتي“، حيث اضطراب الوسواس القهري في عبارات جذابة وسطحية. قد يخلق ذلك “حلقة تأ
يبــدأ المســتخدمون في تفســير مشــاعرهم العاديــة علــى أنهــا علامــات لاضطــراب نفسي، ممــا يــؤدي إلى

تشخيص ذاتي قائم على معلومات غير مكتملة.
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ثقافة العلاج النفسي: بين التطبيع والتسطيح
ساهم انتشار ثقافة “العلاج النفسي” على تيك توك في تغيير وصمة الأمراض النفسية، لكنه أدى في
الــوقت ذاتــه إلى نــوع مــن التســطيح، حيــث يشــارك صــناع المحتــوى، ســواء كــانوا مختصين أو هــواة،

أدوات ومفاهيم نفسية، لكنها غالباً ما تفقد دقتها العلمية عند تقديمها بطريقة مختصرة وسريعة.

ورغــم أن هــذا التطــبيع يقلــل مــن الوصــمة، إلا أنــه قــد يــؤدي إلى تحويــل المشــاعر اليوميــة العاديــة إلى
اضطرابـات نفسـية. علـى سبيـل المثـال، قـد يُنظـر إلى الحـزن بعـد الانفصـال علـى أنـه اكتئـاب، أو يُفسر

التسويف على أنه اضطراب فرط الحركة ونقص الانتباه.

يـة، حيـث يعتمـد المسـتخدمون علـى التشخيـص هـذا الخلـط قـد يـؤخر الحصـول علـى الرعايـة الضرور
والعلاج الذاتي استناداً إلى معلومات غير مكتملة.

مصيدة القبول الاجتماعي
يشجـع تيـك تـوك مسـتخدميه علـى البحـث عـن القبـول والتفاعـل مـن خلال الإعجابـات والتعليقـات
والمشاركات، مما قد يعزز اتجاهات التشخيص الذاتي، حيث يجد المستخدمون تأييداً من أقرانهم بدلاً

من مختصين مؤهلين.

تعــزز خوارزميــة المنصــة هــذا التــأثير عــبر حلقــة تــدفع المســتخدمين نحــو محتــوى متزايــد التطــرف. علــى
ــاً في مقــاطع عــن ــق، ليجــد نفســه غارق ــدأ مراهــق بمشاهــدة مقطــع عــن القل ــال، قــد يب ــل المث سبي

اضطرابات الهلع أو اضطراب ما بعد الصدمة.

يمكــن أن يــؤدي ذلــك إلى تفــاقم المخــاوف الموجــودة مســبقاً، وإدخــال المســتخدم في دائــرة مــن الــوعي
المفرط والشك الذاتي.

مخاطر المعلومات المضللة
يحمل التشخيص الذاتي عبر تيك توك مخاطر كبيرة، منها:

التشخيص الخاطئ: قد يؤدي سوء تفسير الأعراض إلى علاجات غير مناسبة.
التسطيح: يتم اختزال اضطرابات خطيرة مثل الاضطراب ثنائي القطب أو الفصام في

قوالب نمطية.
تأخير الرعاية: الاعتماد على وسائل التواصل الاجتماعي كمصدر للإرشاد قد يؤجل اللجوء

إلى مختصين.
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كــثر مــن  بالمئــة مــن النصائــح النفســية علــى تيــك تــوك مضللــة (وايــت، تشــير الــدراسات إلى أن أ
). مع ذلك، يعتمد العديد من المستخدمين على هذه النصائح كحقائق مطلقة، وتزداد هذه

المخاوف في ظل محدودية وصول جيل زد إلى خدمات الرعاية النفسية بأسعار ميسورة.

الجانب الإيجابي: التوعية وبناء المجتمع
رغم هذه المخاطر، هناك إيجابيات في محتوى تيك توك:

يادة الإدراك: تساهم مقاطع الفيديو في تعريف الجمهور بقضايا الصحة النفسية بطرق ز
مبسطة وجذابة.

المجتمع: تخلق شبكات الدعم بين الأقران إحساساً بالتضامن لمن يواجهون صعوبات
نفسية.

الدعوة للإصلاح: يساهم بعض صناع المحتوى في المطالبة بسياسات وموارد أفضل
للصحة النفسية.

بالنسبة للبعض، يمثل تيك توك الخطوة الأولى نحو طلب المساعدة من المتخصصين، لكن التحدي
يكمن في ضمان أن تؤدي هذه البداية إلى معلومات دقيقة ورعاية مناسبة.

يز الوعي الرقمي تعز
لمواجهة أخطار تيك توك، يؤكد الخبراء على أهمية الوعي الرقمي من خلال:

التقييم النقدي: تعليم المستخدمين كيفية التحقق من مصداقية المحتوى النفسي.
الإرشاد العائلي: تشجيع النقاشات المفتوحة حول استخدام وسائل التواصل الاجتماعي.

دور المختصين: حث المهنيين في مجال الصحة النفسية على تقديم محتوى دقيق وجذاب
لمواجهة المعلومات المضللة.

كما أن على المنصات مثل تيك توك مسؤولية وضع إشارات تحذيرية على المحتوى المضلل والترويج
لمصادر موثوق بها.

كـثر انتشـاراً، إلا أنـه لا يمكـن أن يكـون رغـم أن تيـك تـوك سـاهم في جعـل نقاشـات الصـحة النفسـية أ
يز التفكير النقدي والوعي الرقمي، يمكننا بديلاً للتشخيص والعلاج لدى المتخصصين. من خلال تعز

مساعدة جيل زد على تجاوز المخاطر والاستفادة من الإمكانيات الإيجابية للمنصة.
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