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لا شك أن الإنسان كائنٌ اجتماعي بالضرورة، يمتلك الرغبة والحاجة القويتين في أن يكون جزءًا من
كثر يجد التقبل من أفرادها، إلا أن بعض الأفراد يواجهون صعوبة في وجودهم داخل مجموعة أو أ
مجموعــة أو يتجنبــون المواقــف الــتي تســتدعي احتكــاكهم بغيرهــم، وهــو مــا يعــرف في علــم النفــس
بــاضطراب القلــق الاجتمــاعي، الــذي يحــدث نتيجــة الخوف مــن احتمــال عــدم القبــول مــن أقراننــا أو
الخـــوف مـــن التقييـــم الســـلبي الناتج أصلاً مـــن حاجتنـــا البيولوجيـــة الأساســـية لأن نكـــون مقبـــولين

ومحبوبين ممن حولنا.

يعرف اضطراب القلق الاجتماعي أو الرهاب الاجتماعي، بأنه القلق الحاصل في المواقف الاجتماعية،
إذ يتجنب الأفراد المصابون به نظرات من حولهم ونادرًا ما يظهرون انفعالاتهم التعبيرية أمام غيرهم،
يــق بين اضطــراب القلــق كمــا يجــدون صــعوبة في بــدء المحادثــات ومواصــلتها، إلا أنــه مــن المهــم التفر
الاجتماعي وهو الميول الثابت بالشعور بهذا القلق، والقلق العام الذي يعتبر استجابة مؤقتة لبعض

الحوافز الاجتماعية المعينة في مرحلة ما من حياة الفرد.

القلــق الاجتمــاعي هــو مرحلــة طبيعيــة جــدًا ولا تســتدعي القلــق يمــر بهــا الأفــراد في مراحــل الطفولــة
المبكرة، جنبًا إلى جنب مع قلق الانفصال والقلق من الغرباء، كما يتعرض له المراهقون نظرًا للتغيرات
الشخصية والبيولوجية والاجتماعية التي تتصف بها تلك المرحلة من العمر، نظرًا لأن صورة الذات
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تتشكل عندهم بناءً على العلاقات الاجتماعية، ونظرة الآخرين وقبول أقرانهم لهم.

يحدث القلق الاجتماعي نتيجة الخوف من احتمال عدم القبول من أقراننا أو
الخوف من التقييم السلبي الناتج أصلاً من حاجتنا البيولوجية الأساسية لأنْ

نكون مقبولين ومحبوبين ممن حولنا

تتضمــن أنــواع القلــق الاجتمــاعي الشائعــة عنــد البــالغين كلاً مــن القلــق الأدائي والقلــق مــن مخاطبــة
يـة مثل الصـعوبة الجمـاهير ورهـاب المسرح والخجـل الشديد، وقـد تتجـه نحـو بعـض الأعـراض السرير
في الكلام كالتحدث بسرعة أو بكلمات غير مفهومة أو التأتأة، والتعرق وتسا نبضات القلب، وشعور
يـح في البطـن والمعـدة، وبـرودة اليـدين، وارتعـاش الصـوت وارتبـاك الجسـد وعـدم القـدرة علـى غـير مر

التنفس أو إيجاد صعوبة فيه.

ــا للجمعيــة تبــدأ أعــراض الاضطــراب عــادةً في ســن الثالثــة عــشرة وتســتمر حــتى ســن البلــوغ، ووفقً
الأمريكيــة لأمــراض القلــق والاكتئــاب فــإن معظــم الأشخــاص الذيــن يعــانون مــن الرهــاب الاجتمــاعي

 أو معالجِ ويحصلون على المساعدة.
ٍ
ينتظرون على الأقل  سنوات ويلجأون لخبير

يؤدي اضطراب القلق الاجتماعي إلى تدني تقدير الذات واحترامها، وخلق
صورة سلبية متزعزعة للنفس، والحساسية الشديدة تجاه الانتقاد أو الرفض،

والاكتئاب الناتج أساسًا عن فقدان التواصل الاجتماعي والوحدة

لا يوجد سببٌ واحد يسبب اضطرابات القلق الاجتماعي، إلا أن علم الوراثة يرجح أن الجينات تلعب
كثر دورًا كــبيرًا في نشــوء الاضطــراب وتطــوره، فــإذا كــان أحــد أفــراد العائلــة مصابًــا بــالاضطراب، فأنــت أ
”amygdala“ عرضةً للإصابة به أيضًا، أما علم الأعصاب فيعتقد أن النشاط المفرط للوزة الدماغية
يلعــب دورًا فيــه، إذ إن ذلــك الجــزء يرتبــط ارتباطًــا مبــاشرًا بتكــون الخــوف والقلــق، ومــن المعــروف أن

السبب الأساسي للقلق الاجتماعي هو الخوف من الآخرين أو من عدم تقبلهم بالأحرى.

على المدى البعيد يمنع اضطراب القلق الاجتماعي الفرد من ممارسة حياته بطريقة طبيعية وعادية
مثل من حوله، نظرًا لسعيه الدائم إلى تجنب المواقف التي يعتبرها معظم الناس “طبيعية” وإيجاد
صعوبة كبيرة فيها أو في خوضها، الأمر الذي يؤثر سلبًا على علاقاته الشخصية مع الآخرين، ويمكن
أن يــؤدي إلى تــدني تقــدير الــذات واحترامهــا، وخلــق صــورة ســلبية متزعزعــة للنفــس، والحساســية
الشديدة تجاه الانتقاد أو الرفض، والاكتئاب الناتج أساسًا عن فقدان التواصل الاجتماعي والوحدة.

يادة القلق هناك علاقة وثيقة بين استخدام وسائل التواصل الاجتماعي وز
الاجتماعي لدى الشباب



في دراسة حديثة من جامعة فرجينيا، وجد الباحثون علاقة قوية بين تكوين صداقات قوية في مرحلة
 المراهقــة وأعــراض أقــل للقلــق الاجتمــاعي في عمــر الخامســة والعشريــن، بعــد دراســة مــا يقــارب

مراهقًا في عمر الخامسة عشر ومراقبتهم لمدة  أعوام.

يقترح الباحثون من خلال الدراسة عددًا من التفسيرات المحتملة للقدرة على تكوين الصداقات في
ـــالقلق الاجتمـــاعي مـــن جهـــة ـــة ب ـــة والمراهقـــة مـــن جهـــة وانخفـــاض نســـبة الإصاب ـــة الطفول مرحل
أخرى، فالعلاقات الوثيقة في مرحلة المراهقة تؤدي لخلق شعور من الطمأنينة وتوفر تجارب إيجابية
تعزز احترام الذات وتقدير النفس عند الفرد، كما تسمح له العلاقات الوثيقة بتطوير المهارات الآمنة
 مـــن الحيـــاة لبنـــاء العلاقـــات وتكوينهـــا بمـــا في ذلـــك العلاقـــات

ٍ
والقويـــة الـــتي تلـــزم في وقـــتٍ لاحـــق

الرومانسية والعاطفية.

ولو أسقطنا تلك الأسباب على الاستخدام الهائل لوسائل التواصل الاجتماعي بين الأفراد خاصة
المراهقين منهم، لوجدنا أن الكثير منهم يركز تركيزًا كبيرًا على صنع أعداد كبيرة من العلاقات والمعارف
السطحية وليس على الصداقات الوثيقة، وقد ربطت الدراسة أيضًا بين استخدام وسائل التواصل
يادة القلق الاجتماعي لدى الشباب، متسائلةً إن كان ينبغي علينا أن نستعد لوباء من الاجتماعي وز

القلق الاجتماعي الناجم عن مواقع التواصل الاجتماعي المختلفة في المستقبل؟

يقترح الباحثون بذل تركيز أقوى لمساعدة المراهقين على التواصل مع بعضهم البعض على مستوى
أعمـق وتعليمهـم كيفيـة التفاعـل مـع أقرانهـم وتشكيـل صـداقات وثيقـة، المهمـة الـتي تقـع علـى عـاتق
الأسرة والأبوين من جهة وأنظمة التعليم والمدارس من جهة أخرى، كما حذرت الدراسة من الانزلاق
الشديد في وسائل التواصل الاجتماعي، وتسليح المراهقين بالمهارات المعرفية والأفكار التي من شأنها
يـن وعـدم أن تساعـدهم علـى تكـوين صـورة جيـدة عـن الـذات بعيـدًا عـن المخـاوف السـلبية مـن الآخر

تقبلهم.
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