
الجـانب المظلـم لشبكـات التواصـل.. هكـذا
تأثر على صحتنا وقراراتنا
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يصل عدد مستخدمي هذه المنصات ما يقارب نصف سكان كرتنا الأرضية (. مليار إنسان أي ما
يعـادل % مـن سـكان الأرض) بمعـدل  ساعـات يوميًـا يقضيهـا هـؤلاء المسـتخدمون علـى مواقـع
التواصل الاجتماعي، ومع هذه الحشود التي أنتجت مجتمعات ضخمة من الجماهير التي تمضي
وقتها على تلك الصفحات، تقرأ وتتواصل وتشاهد حياة الناس وصورهم وتتفاعل معها، تظهر في

مجتمعات اليوم ظواهر غير صحيّة أفرزتها منصات التواصل الاجتماعي.

Facebook Envy حسد الفيسبوك
كثر شهـــرة مـــن مصـــطلح “حســـد منصـــات التواصـــل ربمـــا يكـــون مصـــطلح “حســـد الفيســـبوك” أ
الاجتمـاعي” وقـد يكـون المصـطلح قاسـيًا بعـض الـشيء أو مبـالغ بـه، لكـن الامتعـاض والاسـتياء الـذي
يشعر به البعض فقط لرؤية ترقية أحدهم في عمله أو ربما صورة رحلة لأحد الأقارب أو لمجرد منشور
سـيلفي جميـل، يجعلنـا نتسـاءل عـن حقيقـة مشـاعر الغـيرة والحسـد الـتي تثيرهـا منصـات التواصـل
الاجتمــاعي الــتي بــدورها تنعكــس علــى حياتنــا بإحســاس عــدم الرضــا وقلــة احــترام الــذات المصــاحب
للمقارنات التي تغذيها منشورات منصات التواصل الاجتماعي التي تخلق حالة من القلق المستمر

وربما الاكتئاب.

في مراجعة لعدد من الأبحاث التي أجريت لإيجاد علاقة سببية بين حسد الفيسبوك والمقارنات التي
تحدث في أثناء تصفح منصات التواصل الاجتماعي وبين المزاج المكتئب، ورغم كون الدراسات لم تصل
حـتى الآن إلى إيجـاد السلسـلة السـببية الكاملـة لحـدوث المـزاج المكتئـب نتيجـة المقارنـة والحسـد، فإنها
ترجح أن الإحساس بضياع الوقت والاتصال الزائد والمقارنات التي تحدث بعد تصفح هذه المنصات

لها تأثير سلبي على مزاج الإنسان.

كثر في غرفتهـا الاسـتشارية من الأشخـاص كـثر فـأ تقـول عالمـة النفـس راشيـل أنـدرو إنهـا تـرى الحسـد أ
يــــن”، يــــدونه بالمقارنــــة مــــع نمــــط حيــــاة الآخر الذيــــن “لا يمكنهــــم تحقيــــق نمــــط الحيــــاة الــــذي ير

وتضيف “استخدامنا للمنصات يضاعف هذا الخلاف النفسي المقلق للغاية”.

تلـك المقارنـات أصـبحت الآن أقـل واقعيـة بكثـير لأن الصـور معدلـة وتحـاول إعطـاء انطبـاع عـن حيـاة
مثالية لا وجود حقيقي لها.
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أفادت الدراسات أن معدل نسبة الضغط النفسي والإجهاد لفئة
الـCONSTANT CHECKER 4.4،  أعلى بكثير من غيرهم الذين لا يصنفون

ضمن هذه الفئة

Fear of الخــوف مــن فقــدان الفرصــة
missing out FOMO

مصطلح جديد نسبيًا يشير إلى مشاعر القلق التي تنشأ من إدراك تفويت فرصة ما يجربها الآخرون
وتدفع الأشخاص إلى البقاء على اطلاع بما يفعله الآخرون على منصات التواصل الاجتماعي.

تشير الدراسات إلى ازدياد مخاوف الـFOMO كلما ازداد الوقت الذي يقضيه الشخص على منصات
التواصل الاجتماعي، هذه المخاوف تؤثر على الصحة النفسية والسلوك كظهور الاكتئاب وقلة التركيز

والأعراض الجسدية المتعلقة بذلك.

يمكنك إجراء اختبار مخاوف الـFOMO عبر هذا النموذج إن رغبت.

CONSTANT المتعقــــــــــــــــب المســــــــــــــــتمر 
CHECKER

نقابل كثيرين ممن يبدون كأن الهاتف الذكي قد التصق بأيديهم بواسطة الصمغ، في أثناء اجتماع
العمــل، علــى طاولــة الطعــام، خلال قيــادة الســيارة، في الجلســات العائليــة، فتلاحظهــم يلقــون نظــرة

على حساب الفيسبوك أو الإيميل أو غيرها.

هنا يظهر مصطلح الـCONSTANT CHECKER الذي يشير للأشخاص الذين لا يستطيعون إبعاد
أصابعهم عن هواتفهم، وهنا نتحدث عن نسبة كبيرة نحو % من الشعب الأمريكي على سبيل
المثال شخصوا كـCONSTANT CHECKER بدرجات متفاوتة من الارتباط بالهاتف، فعلى مقياس
من -( ضغوط قليلة أو معدومة و عبارة عن قدر كبيرمن الضغط)، فقد أفادت الدراسات
أن معــدل نســبة الضغــط النفسي والإجهــاد لفئــة الـCONSTANT CHECKER 4.4، وهــي أعلــى

بكثير من غيرهم الذين لا يصنفون ضمن هذه الفئة.

حيــث لاحظــت جمعيــة علــم النفــس الأمريكيــة أن أعلــى مســتويات التــوتر والإجهــاد النفسي مرتبطــة
بـالـCONSTANT CHECKER، بالإضافـة إلى التـوتر يشعـر هـؤلاء بالانفصـال عـن عـائلاتهم، وبأنهـم
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أقل عرضة للقاء العائلة والأصدقاء شخصيًا بسبب الانشغال بوسائل التواصل الاجتماعي.

أصبح من المستحيل الحفاظ على علاقات اجتماعية صحية ورائعة بوجود
مواقع التواصل الاجتماعي التي تمتص الوقت والاهتمام بالمقام الأول

السلامــــة العاطفيــــة ومنصــــات التواصــــل
الاجتماعي

أفادت دراسة أجريت عن مدى تأثير استخدام مواقع التواصل الاجتماعي على السلامة العاطفية،
أنه كلما ازداد الوقت الذي يقضيه الشخص على منصات التواصل الاجتماعي زاد احتمال تعرضه
لتأثير سلبي على سلامته العاطفية بشكل عام وانخفاض الجودة في علاقاته، حيث يشعر مستخدمو

مواقع التواصل الاجتماعي بالتشتت والتهيج والمشاعر السلبية.

منصـــات التواصـــل الاجتمـــاعي وخطرهـــا
على العلاقات الاجتماعية

ربمــا أصــبح مــن المســتحيل الحفــاظ علــى علاقــات اجتماعيــة صــحية ورائعــة بوجــود مواقــع التواصــل
الاجتماعي التي تمتص الوقت والاهتمام بالمقام الأول.

إن الـــدمار الـــذي يلحـــق بالعلاقـــات غالبًـــا يكـــون ســـببه أن طاقـــة مســـتخدمي مواقـــع التواصـــل
الاجتماعي وعـاطفتهم واهتمـامهم يضعونهـا في العـالم الافـتراضي، ويسـتثمرون طاقـة أقـل بالعلاقـات
الواقعية على أرض الواقع مما يخلق بالتالي نوعًا من الفتور والاغتراب الاجتماعي الذي يقتل العلاقة

بمن حولنا.

https://scholarsarchive.byu.edu/etd/6927/


الرهـــاب الاجتمـــاعي ومنصـــات التواصـــل
الاجتماعي

الرهــاب الاجتمــاعي هــو نــوع مــن الاضطرابــات النفســية الــتي يشعــر فيهــا المصــاب بــالخوف والقلــق
والاضطـراب الشديـد مـن التعـرض لموقـف اجتمـاعي فيـه إذلال للـذات وكـأن تصرفـاته تحـت المجهـر أو

إحساسه بأن الكل يراقب ما يفعله مما يؤدي إلى انعزال الشخص كمحاولة لتجنب هذه المواقف.

منصات التواصل الاجتماعي كانت السبب الأكبر لتفشي مثل هذه الاضطرابات النفسية، على سبيل
المثـال أصـبح الهـروب إلى الرسائـل النصـية كوسـيلة لتجنـب القلـق الـذي قـد يحـدث عنـد اللقـاء المبـاشر
بالأشخــاص، هــذا الهــروب مــن التجــارب الاجتماعيــة بشكــل يــومي يحــرم النــاس فــرص الخــوض في
التجارب الاجتماعية وفرص التعلم منها، وبالتالي يعزز الإحساس السلبي بالذات المصاحب للرهاب

الاجتماعي.

يمكن أن تكون وسائل التواصل الاجتماعي مكانًا للتواصل مع الأصدقاء
والعائلة أو الاستمتاع، لكن في الوقت ذاته قد تكون مصدر ضرر لعلاقاتنا

الاجتماعية

ـــأثير مواقـــع التواصـــل الاجتمـــاعي علـــى ت
اتخاذ القرار

يكــثر الكلام عــن دور مواقــع التواصــل الاجتمــاعي في التــأثير علــى الســلوك البــشري بمــا في ذلــك اتخــاذ
القرار، هذه الحقيقة التي تدركها الشركات والمؤسسات الكبرى وحتى الحكومات كوسيلة للتأثير على
المتلقي فيما يخدم مصالحها، والأمثلة كثيرة منها تأثير مواقع التواصل الاجتماعي لجذب الناخبين أو
تغيير شكل الانتخابات في دولة ما أو مثلاً الحملة التي رفعها فيسبوك للتبرع بالأعضاء ووصل عدد

.. متبرعيها إلى

تشـير الإحصـاءات إلى أن % مـن المسـتهلكين يتـأثرون بتوصـيات المشاركـات والأصـدقاء عنـد اتخـاذ
قرار الشراء الخاص بهم. 



الأثــــــر الــــــذي تتركــــــه مواقــــــع التواصــــــل
الاجتماعي على رؤيتنا لذاتنا وأجسامنا

يــــن الذيــــن يغــــذون فكــــرة الكمال والجســــد منصــــات التواصــــل الاجتمــــاعي بمــــا فيهــــا مــــن المؤثر
المثالي والوظيفة المثالية والشريك المثالي والحياة المرفهة المثالية والمنزل المثالي والأطفال الأذكياء المهذبين
المثاليين وغيرها من الصور، تجعل المتلقي يُخيل إليه أن هذه المثالية هي الحالة الطبيعية التي يجب
امتلاكها وعندما يعيد النظر إلى حياته يجد الهوة الكبيرة بين ما يرى وما يطمح إليه وإمكاناته الحقيقة

تصيبه حالة من الإحباط أو يصل ربما إلى كره الذات أو كره الجسد الذي هو عليه.

تشجــع وسائــل التواصــل الاجتمــاعي ضرورة عــرض كــل صــورة شخصــية وعــرض نجاحــات الأفــراد
يادة رغبتهم في الوصول للكمال. وبالتالي يصل المستخدمون إلى اليأس من خلال ز

يمكن أن تكون وسائل التواصل الاجتماعي مكانًا للتواصل مع الأصدقاء والعائلة والاستمتاع، لكن
في الــوقت ذاتــه قــد تكــون مصــدر ضرر لعلاقاتنــا الاجتماعيــة وإدراكنــا لذواتنــا، وما يحــدد تأثيرهــا هــو

طريقة استخدامنا لها.
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