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تعدّ المشاهدة بشراهة أو نهم المشاهدة (Binge watching) ظاهرة سلوكية جديدة نسبيا، والتي
يـوني في جلسـة واحـدة، وقـد بـدأ تُعـرفّ بأنهـا مشاهـدة مـا بين حلقتَين إلى  حلقـات مـن برنـامج تلفز
هذا السلوك يكتسب شعبية واسعة لدى فئة الشباب نتيجة تطوير العديد من منصات البث، مثل

Netflix وHulu وHBO GO وAmazon Prime و+Disney وغيرها.

عصر نتفلكيس
في عام 2013، ابتكرت نتفليكس طرقًا جديدة لاستهلاك البرامج التلفزيونية، حيث يمكن للمشاهد
ع ومشاهدة العديد من حلقات المسلسلات التلفزيونية، كما الاختيار من بين محتوى شامل ومتنو
يتوفّر موسم كامل لبرنامج تلفزيوني في وقت واحد، وبهذا تخلّصَ المشُاهد من اضطراره إلى الانتظار
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يــون التقليــدي، مــا فتــحَ المجــال لظــاهرة نهــم أســبوعًا لإصــدار الحلقــة القادمــة كمــا يحصــل في التلفز
المشاهدة للنموّ باضطراد منذ ذلك الحين.

دة في يُذكر أن سلوك نهم المشاهدة كان موجودًا في وقت سابق، وتجلّى في مشاهدة حلقات متعد
ما كان يُطلق عليه اسم الماراثون التلفزيوني على VHS أو DVD أو DVR وغيرها؛ إلاّ أن نهم المشاهدة
ازداد شعبية بسبب نتفليكس والمنصّات المشابهة خلال السنوات الأخيرة بشكل يفوق الوصف، إلى
أن أصــبح في النهايــة وفي كثــير مــن الأحيــان الطريقــة الطبيعيــة لاســتهلاك المســلسلات التلفزيونيــة بين

الجماهير.

نهم المشاهدة مقابل الصحّة
كثرها وضوحًا الخمول البدني تتباين مضارّ نهم المشاهدة بين مضار جسدية ونفسية نجدُ أولها وأ
المصـاحب لساعـات المشاهـدة الطويلـة، حيـث يرتبـط الخمـول البـدني بالعديـد مـن المخـاطر والأمـراض
ــــل الســــمنة وأمراض القلب والســــكرّي وارتفاع ضغــــط الدم وهشاشــــة ــــل مث ــــدى الطوي ــــى الم عل

العظام والسكتات الدماغية.

ــه اســم الجلــوس النشــط مثــل العمــل علــى ــاحثون إيجــاد الفــروق بين مــا يُطلقــون علي يحــاول الب
ــط بين ــم إيجــاد راب ــون، وقــد ت ي الكمــبيوتر في المكتــب، والجلــوس غــير النشــط مثــل مشاهــدة التلفز
الجلـوس غـير النشـط وارتفـاع مؤشر كتلـة الجسـم (BMI) بنسـبة تصـل إلى 25% لـدى الشبـاب، إلى
جـــانب ارتفـــاع نِسَـــب الـــدهون في الجســـم لـــديهم، في حين لم تكـــن النســـبة عاليـــة في كتلـــة الجســـم

والدهون فيما يخصّ الجلوس النشط، وهذا وفقًا لدراسات منشورة العام الماضي.

نقمة تناول الطعام أثناء المشاهدة
يمكــن أن يــؤدي تنــاول الوجبــات الخفيفــة أثنــاء المشاهــدة الطويلــة إلى خلــق نســبة غــير متوازنــة مــن
يـون والأكـل بغـضّ النظـر عـن يـة، و في الواقـع توجـد صـلة قويـة بين مشاهـدة التلفز السـعرات الحرار
،Distraction eating ـا إلى مـا يُطلقـون عليـه اسـممسـتوى الجـوع، وهـو مـا يُرجعـه البـاحثون جزئي
أي الأكل أثناء وجود مصدر تشتت وإلهاء، وعادةً ما تتضمن خيارات الأكل أطعمة ومشروبات غير

صحّية مثل الوجبات السريعة والمشروبات السكرية والمشروبات الكحولية.

وفقًا لدراسة منشورة في مارس/ آذار العام الماضي، فإن الرابط بين نهم المشاهدة وتناول المزيد من
يــق ربطهــا يــادة الــوزن أمر واضــح، وقــد حــاولت الدراســة شرح آليــة حــدوث ذلــك عــن طر الطعــام وز
تسبب الإلهاء أثناء استهلاك الطعام بانخفاض القدرة العصبية على معالجة التذوق، ما ينجم عنه
إفراط في تناول الطعام وفقًا للاختلافات والقابلية الفردية، وبالتالي إن الانتباه إلى مذاق الطعام أثناء
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يادة الوزن والسمنة. الاستهلاك قد يكون جزءًا من الوقاية وعلاج ز

آلام الرقبة والظهر
نظــرًا إلى أن نهــم المشاهــدة يتطلّــب الجلــوس لفــترة طويلــة، فإن هذا يضــع الكثــير مــن الضغــط علــى

عضلات الظهر والرقبة، ما يمكن له أن يسبّب ضعفها وبالتالي الكثير من الآلام في الرقبة والظهر.

النوم كذلك لا ينجو من نهم المشاهدة
كما هو معروف، فإنّ النوم ضروري للحفاظ على الصحة البدنية وعمل الدماغ بشكل سليم، وما
يحدث عند المشاهدة بنهم هو عدم إعطاء الفرصة للدماغ للاستراحة، خصوصًا إن كانت المشاهدة
ر، وكنتيجة لذلك يستغرق الشخص وقتًا أطول قبل النوم وهذا أحد أشكال الأرق، في وقت متأخ
ــط إفــراز هرمــون الميلاتــونين وإلى جــانب ذلــك فإن الضــوء الأزرق النــاتج عــن الشاشــات المختلفــة يثبّ

المسؤول عن تنظيم النوم واليقظة، ما يساهم في جعل النوم أمرًا صعبًا.

يــادة أشــارت إحــدى الــدراسات المنشــورة عــام  إلى ارتبــاط نهــم المشاهــدة بجــودة نــوم أقــلّ، وز
أعراض الأرق، في حين أن مشاهدة التلفزيون بانتظام لم تعطِ نتائج مشابهة، ورغم أن الضوء الصادر
عن الشاشات قد يكون هو المشكلة الرئيسية، إلا أن هناك تأثيرًا للمحتوى على النوم أيضًا؛ فعلى
سبيـل المثـال تسـبّب مشاهـد العنـف أو الـدماء أو التشويـق الشعـور بـالقلق وينجـم عنهـا في المحصـلة

صعوبة النوم.

مضارّ على الصحة العقلية
لا تقتصر مضارّ نهم المشاهدة على الصحة الجسدية فحسب، بل تلقي بظلالها على الصحة العقلية،
فنجــد الكثــير مــن الــدراسات الــتي تربــط بين نهــم المشاهــدة وارتفــاع خطــر الإصابــة ببعــض الأمــراض

والاضطرابات النفسية.

في دراسة أجراها أحد الباحثين عام  في جامعة أبوظبي على عيّنة من سكان دبي، وجد علاقةً
مباشرة وقوية بين نهم المشاهدة والإصابة بالاكتئاب، وهذا ما تؤكدّه دراسة أخرى بحثَت سلوكيات
مشاهــدة الشاشــات لطلاب الجامعــات، بمــا في ذلــك المشاهــدة بنهــم ودوافــع المشاهــدة، وقيّمــت
العلاقــات بين ســلوكيات المشاهــدة هــذه والشعــور بالاكتئــاب والوحــدة، وكــانت النتــائج قاطعــة فيما

يخص الرابط بين نهم المشاهدة والإصابة بالاكتئاب.

https://patient.info/news-and-features/what-binge-watching-is-really-doing-to-your-heath
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5529125/
https://www.indianjournals.com/ijor.aspx?target=ijor:mw&volume=8&issue=2&article=005
https://digitalcommons.georgiasouthern.edu/honors-theses/98/


وجــد مجموعــة مــن البــاحثين في دراســة حديثــة نُــشرت في فبرايــر/ شبــاط  أن أعــراض القلــق
الاجتمــاعي كــانت أعلــى لــدى الأشخــاص الذيــن يشاهــدون بنهــم، وقــد عــزوا ذلــك إلى أن الساعــات
الطويلــة الــتي يقضيهــا الشخــص متســمّرًا أمــام الشاشــات تفقــده القــدرة المعرفيــة علــى التعامُــل مــع
المواقف الاجتماعية المختلفة، إذ يشعر الشخص بضيق نابع من قلقه بشأن ما يجب قوله أو فعله

عند التفاعل مع أشخاص آخرين في بيئة اجتماعية.

يز الشعور بالوحدة، نظرًا إلى أشارت الدراسة نفسها لاحتمالية وجود علاقة بين نهم المشاهدة وتعز
أن المشاهــدين يميلــون إلى مشاهــدة عــدد متزايــد مــن الحلقــات للتعامــل مــع شعــورهم بالوحــدة، ما

كثر سوءًا ويحدّ من المهارات الاجتماعية ويعزّز مخاطر العزلة الاجتماعية. يجعل الأمر أ

رغم تصاعد أعداد الدراسات حول تداعيات نهم المشاهدة على الصحة
النفسية، إلا أن الحاجة ما زالت موجودة للمزيد من الأبحاث العلمية، إذ

تشكلّ كيفية تقييم وقياس نهم المشاهدة تحديًا للباحثين.

تشير دراسة نُشرت عام  إلى أن المشاهدة بنهم قد تؤدي إلى تدهور معرفي في المستقبل، وقد
يـد عـن  شخـص كـبر، فقـد تـم اختيـار مـا يز يـة أ كانت عيّنـة الدراسـة وعلـى غـير المعتـاد لفئـة عمر
ــا، وقــد خلصــت ساعــة يومي . كــثر مــن أعمــارهم تتجــاوز الـــ  عامًــا، والذيــن كــانوا يشاهــدون أ
الدراسة إلى أن المشاهدة بهذا القدر كانت مرتبطة بضعف الذاكرة اللفظية بعد  سنوات، وكان هذا

التأثير أقوى بالنسبة إلى الأشخاص الذين كان أداؤهم أفضل في بداية الدراسة.

مــن الجــدير بــالذكر أنــه خلال جائحــة فــيروس كورونــا، لجأ الكثــير مــن النــاس إلى نهــم المشاهــدة كآليــة
للتكيف مع التداعيات المختلفة للجائحة، ومع الأسف إنه خيار غير صحّي لمحاولة استبدال التجارب
الحيــة غــير المقبولــة بالخيــال والمســلسلات والبرامــج التلفزيونيــة، ووفقًا لدراســة نُــشرت صــيف العــام
الماضي فقد كان الدافع النفسي وراء نهم المشاهدة هو الهروب من الملل (.%)، وتخفيف التوتر

.(%.) ب على الشعور بالوحدةوالتغل ،(%)

رغم تصاعد أعداد الدراسات حول تداعيات نهم المشاهدة على الصحة النفسية، إلا أن الحاجة ما
يــد مــن الأبحــاث العلميــة، إذ تشكـّـل كيفيــة تقييــم وقيــاس نهــم المشاهــدة تحــديًا زالــت موجــودة للمز
للبـاحثين، فقـد اعتمـدت معظـم الـدراسات علـى مجموعـات مختلفـة مـن مـؤشرات وأدوات القيـاس
مثل تكرار المشاهدة بنهم، ومدة جلسة المشاهدة الواحدة، وعدد الحلقات التي تمّت مشاهدتها،
وحتى الآن لا يوجد سوى عدد قليل من الدراسات التي اقترحت أدوات تم التحقق من صحتها من

الناحية النفسية.
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كسر عادة نهم المشاهدة؟ كيف أ
ينصح راندال رايت، طبيب أعصاب في مستشفى هيوستن ميثوديست في ولاية هيوستن الأمريكية،
بتحديد موعد للنوم قبل البدء بالمشاهدة في سبيل التخلص من عادة المشاهدة بنهم، ويكون هذا
بتحديد الوقت الذي تحتاجه للذهاب إلى الفراش للحصول على قسط كافٍ من النوم، وقد يكون

من المفيد ضبط منبه لوقت النوم حتى لا يمرّ الوقت دون انتباه.

من المهم إعطاء الأولوية لبعض التمارين الرياضية، فعلى سبيل المثال من الممكن أن يساعد المشي في
الحـي الـذي تسـكن فيـه قبـل بـدء المشاهـدة، والوقـوف لمـدة  دقـائق خلال كـل حلقـة للحفـاظ علـى
نشـاط الجسـم والعقـل، ومـن الجيـد إيقـاف المشاهـدة بشكـل مؤقـت مـع الوقـوف والتحـرك في المنزل

بين الحين والآخر، أو مشاهدة البرامج أثناء استخدام جهاز الجري إن أمكن.

يــوصي رايــت أيضًــا بمــلء وعــاء الوجبــات الخفيفــة مــرة واحــدة فقــط، لتجنــب الوقــوع في فــخ تنــاول
كله في العادة، هذا إلى جانب كثر ممّا نأ الطعام مع وجود مصدر إلهاء، حتى لا ينتهي بنا الأمر بتناول أ
محاولــة الابتعــاد عــن الأطعمــة المالحــة والدهنيــة واســتبدالها بــالفواكه الطازجــة والخيــارات الصــحية

الأخرى.

كما يوصي بدعوة الأصدقاء للمشاهدة معك أو قضاء بعض الوقت معهم قبل أو بعد المشاهدة،
فمـن شـأن هـذا الموازنـة بين الـوقت الـذي تقضيـه بمفـردك مـع الشاشـات والـوقت الـذي تقضيـه مـع

أحبائك، وهو مفتاح تجنب العزلة الاجتماعية وغيرها من الاضطرابات النفسية.
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