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 الفيسبوك والصحة النفسي ةَ

 ةيَتنامِمُ ظاهرةٌ :الفيسبوك
تخدميها بالتواصل مع بعضهم ل الاجتماعي لُمسْمح وسائلُ التواصُسْتَ

، وبالمساهمة في الشبكة الاجتماعيَّة التي تشتمل على الَأصْدقاء بعضًا
ديثات والأحداث حْعوات والتَّل الأخرى والدَّوأشكال التواصُ
 .إلخ... وتحديثات الحالة 

 ال الاجتماعي، طرقًالتواصُمن مواقع  وقعٍمَكالفيسبوك،  لقَخَلقد 
 ا؟دًا جيِّكان هذا شيئًهل مين، ولكن ستخدِدى المللتواصل ل جديدةً

ت يَجرراسات التي أُمن الدِّ كانت هناك وفرةٌ ،نوات الأخيرةفي السَّ
هذه  تزركَّ قدو ،ةيَّنفسة الال الصحَّجَصين في مَل المتخصِّبَمن قِ

. استخدام الفيسبوك ووسائل التواصُل الاجتماعيّ على راساتُالدِّ
كير في فْوث لمساعدتنا على التَّحُأبرز تلك البُ بعضَهنا رض عْولذلك، نَ

 ؟تفيد مأ ضرّتهل وسائل التواصُل الاجتماعيّ : هذا السؤال
 ووسائل التواصُل الاجتماعيّ الفيسبوك عْض الَأرْقام المهمَّة حولَبَ
ائل التواصُل الاجتماعيّ ـالفيسبوك ووس استخدامُ قد تزايدَل
الناس  معظمُف ؛ر الماضيةشْنوات العَـدى السَّـكبير على م كلٍـبش

ائل ـوس لاعمتـاسركِّزون على يُتخدمون الإنترنت سْالذين يَ
 .يّالتواصُل الاجتماع
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 .نترنتالإمُتَّصلين ب بقوني( سنة 07-03)قين ٪ من المراه17ِ• 

من  نوعٍاليومَ على دون نترنت يتردَّن المراهقين على الإـ٪ م70• 
ن المراهقين في ـ٪ م77 عـمبالمقارنة ائل التواصُل الاجتماعيّ، ـوس

 .3115عام 
 .الفيسبوك ونتخدمسْيَالإنترنت  لى٪ من المراهقين ع77• 

التواصُل  وسائلَ ونستخدمينترنت البالغين مي الإتخدِسْمن مُ 74٪• 
 .عشر سنوات ٪ فقط قبل7َ معقارنة بالمالاجتماعيّ، 

 وسائل التواصُل الاجتماعيّوقتًا مهمًا على  ق الناسُفِنْيُ
نترنت ٪ من مجموع الوقت على الإ37 نحور بقدَّما يُ إنفاقُ رييج• 
 .الاجتماعيل شبكات التواصُعلى 
ل الاجتماعي قع التواصُاإلى مو دخولَال٪ من المراهقين 33يسجِّل  •

 ونلسجِّيات في اليوم، وأكثر من نصف المراهقين مرَّ 01أكثر من 
 .اليومة في ع أكثر من مرَّقِاوهذه المإلى  الدخولَ

 7.3 نفقَألفيسبوك لالعادي  المستخدمَ ر أنَّدِّقُ ،3104في عام • 
 .الموقعهذا ساعة في الشهر على 

من مواقع الشبكات  اهناك الآن عددً على الرغم من أنَّ• 
 .ةالأكثر شعبيَّ هوالفيسبوك لكن يبقى ة، الاجتماعيَّ
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 ية النفسية والعواقبالصحِّ الفوائدُ: الفيسبوك
وجود  احتمالَ بتحرِّينوات الأخيرة، في السَّ ،من الباحثين عددٌقام 

الاجتماعي  لتواصُمن مواقع البين استخدام الفيسبوك وغيره  تٍلاصِ
 .ةقاطع ى الآن نتائجَم حتَّقدِّلم ت الأبحاثَولكنَّ هذه . ة النفسيةوالصحَّ

 ة النفسيةلصحَّالمنافع بالنسبة ل
الفيسبوك يمكن أن  ير إلى أنَّشِتُالتي ج من الحجَ عددٍوضعُ  ىقد جرل
 :ة النفسيةللصحَّ امفيدً كونَي

 يةنفسة اللصحَّل بالنسبة يَّةدلالجفوائد ال
 .ل من الاكتئاب والقلققلِّيل الاجتماعي صُواالت• 
 ينمفيد اكونَيل التواصُل الاجتماعيّ يمكن أن الفيسبوك ووسائِ• 

ر توفِّ وسائلَهذه ال لأنَّ ،للأشخاص الذين يعانون من القلق الاجتماعي
 حدوثة على شبكة الإنترنت دون وير العلاقات الاجتماعيَّطْلتَ الفرصةَ

 .ا لوجهعن التفاعل وجهًالتي تنجم  شدَّةال
الاكتئاب والقلق  نقصع ـبوك مـالفيسعلى  صلُاوالت رافقيت• 

 .الرضازيادة و
 الخاصَّة بالأفرادمن مجموعات الدعم المتبادل  الفيسبوك العديدَ يضمُّ• 

خاص  بشكلٍويستفيد من ذلك  ،صعبة لظروفٍ ونضتعرَّيالذين 
ائل أخرى ـلا تتوفَّر فيها وس ي مناطقـف الذين يعيشون لأشخاصُا

 .للتواصل والدعم
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 ةيَّنفسة العلى الصحَّ واقبُعَال
ة المحتملة السلبيَّ واقبَد العَراسات تؤكِّا من الدِّعددً ، فإنَّوبالمقابِل

القلق  دوثَق حتوثِّ يهف ؛مثل الفيسبوك ،لمواقع التواصُل الاجتماعيّ
ل الاستخدامُ المكثَّف لمواقع التواصُ هل يزيد: انظر الفصل) والاكتئاب

 شاط المعيب للانتباهط النَّرْوفَ، (الاجتماعي من العُزلة الاجتماعية؟
( حالة من فرط النَّشاط المزعِج لدى الطفل)اضطرابات الأكل و

على ية ـالنتائج الرئيس بعضُتمل ـوتش. مينمان بين المستخدِدْوالِإ
 :ا يليـم

 الاكتئاب
من خطر الاكتئاب والقلق في  ةالإلكتروني جةُلطبالر أو التنمُّزيد ي• 

 .الأطفال
 قومي إذا كان المستخدمُ الفيسبوك الاكتئابَ بَيمكن أن يسبِّ• 

 .الآخرينة بين نفسه وسلبيَّ قارناتٍبم
: شخصعافيَة الفي والتراجُع نخفاض بالاالفيسبوك  استخدامُيَتنبَّأ • 

اهم ـرض ي درجةُـا هـم، وبلحظة لحظةً عر الناسُـكيف يش
 ."ن حياتهمـع

ي ؤدِّيي يمكن أن ذد، والسَبوك الَحـالفيس بَبِّـيمكن أن يس• 
 .الاكتئابى ـإل
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 باهشاط المعيب للانتِط النَّرْفَ
  يمكن أن تزيدَ وسائل التواصل الاجتماعيّ من أعراض فرط

 .النشاط المعيب للانتباه
 اضطرابات الأكل

ى ـي إلبوك يمكن أن يؤدِّـيسالف علىم ـالجسل كْشَعرض • 
 .اضطرابات الأكل

اضطراب صورة الجسم لدى الفتيات في سن  يرتبط حدوثُ• 
 .الفيسبوك باستعمالالمراهقة 

 (إدمان الفيسبوك: انظر فصل) الفيسبوكوالإدمان 
 لفيسبوك؟ وإذا كان الأمرُل امدمنً شخصُال يمكن أن يكونَهل 

تعاطي الكحول مع  ميهالتي قد توجد لد كذلك، ما العلاقةُ
التشخيصي والإحصائي  الدليلُ ضعرات؟ لا يواضطرابات تعاطي المخدِّ

وهو كتيِّب تنشره الجهاتُ الأمريكيَّة المعنيَّة )ة يَّنفسللاضطرابات ال
الفيسبوك أو وسائل الإعلام الاجتماعي في  استخدامَ( بالصحة النفسيَّة

من الباحثين  ، فقد أجرى عددٌنلكو. الإدمانبقة الاضطرابات المتعلِّ فئة
 :ما يليمن خلال  ذلكو ،دمانالإة نزلبم دُّه قد يعتشير إلى أنَّ دراساتٍ

نفسية  ة واضطراباتٍعصبيَّ نترنت مضاعفاتٍالإ ب إدمانُيسبِّ"• 
 ."اجتماعية ومشاكلَ
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 Bergen Facebookمقياس بيرغن لإدمان الفيسبوك  تطويرُ جرى• 

Addiction Scale يهالإدمان علقياس ل. 
وكذلك  ،عناصر الإدمانبفي استخدام الفيسبوك  الإفراطُيرتبط • 

 .neuroticismالعُصابيَّة 
استعمال  في اضطرابًا ستخدمينالم٪ من 01ما يقرب من دي بْيُ• 

 .الاجتماعيل التواصُشبكات 
ة من صحَّ كلٍّبا لفيسبوك ضارًّلالمفرط  الاستخدامُ يمكن أن يكونَ• 

 ونلعطِّيُأو  ونرخِّيؤالذين  الأفرادُف ؛ةقاته الاجتماعيَّالشخص وعلا
على  ونصلحْيَمع الآخرين في الفيسبوك قد لا الانشغال  بسببهم نومَ
، وَهَنبال م الشعورَوْالنَّ ةُقلَّ يمكن أن تثيَرو. من راحة هإلي يحتاجون ما

يقضيه  الذي الوقتُو. اأيضً ةسلوكيَّ راتٍي إلى تغيُّؤدِّتيمكن أن  كما
العلاقات أو  في ؤثِّرَ سلبًاالشبكات الاجتماعية يمكن أن يالشخصُ على 

 ،رسَوالعائلات والُأ الأزواجَحيث إنَّ  ،ات الاجتماعية الأخرىالمسؤوليَّ
 عندما يبدو أنَّ ضطربَيمكن أن ت ،ى العلاقات في مكان العملوحتَّ

 .مفرط على الفيسبوك ز بشكلٍركِّي الشخصَ
 ؟فينا الفيسبوككيف يؤثِّر 

 دعو الناسَت ،ع وسائل التواصُل الاجتماعيّوغيره من مواقِ ،الفيسبوكُ
 .ابعضً ملمشاركة مع بعضه الىإ
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صال مع الأصدقاء الفيسبوك على اتِّ ومخدِتَسْمُ ىقَبْيَ أنيمكن 
 ةـصَرْالفُيُتِيح  ما، كونريديا ـبقدر م وْنهمرَيَلا الذين  بباحْوالَأ

 وأصالح ي المـفهم المرءُ معرك اـشتَد قد يَدُخاص جُـللقاء أش
 .ف أو الخبراتالمخاوِ

. عافيَةل والصُواتَّلاب عور العامّالشُّ في هذه الأنشطةُ مَهِسْيمكن أن تُ
ائل التواصُل الاجتماعيّ، ـوس حَوْلَحاث بْلَأ الىإ تنادًاـاس، لكنو

 ،دةمعقَّه والتعامل معتخدام الفيسبوك ـطرق اس بعضَ ح أنَّفمن الواضِ
 .ةضارَّ ويمكن أن تكونَ

قة بفرط استخدام ية النفسية المتعلِّمن المخاطر الصحِّ ثُابحر الأذِّحَتُ
 غِيَابللتعويض عن  أنشطة الفيسبوك كوسيلةٍ الفيسبوك والسعي وراءَ

الناس  يبدو أنَّو. خارج عالم الإنترنت همَّةوالصِّلات الم الوشائج
استبدال  لىإالفيسبوك على  ي الأنشطةُؤدِّما تشاكل عندفي الم يَدْخَلُون

 .ة والتفاعلة الاجتماعيَّكال الأخرى للهويَّشْالَأويه شْأو تَ

فإنَّ مع الآخرين،  في المشاركة جد متعةًبالنسبة للشخص الذي يَ
له  يسبِّبَيمكن أن  هاددِعَقلَّة أو " المشاهَدَات"أو " اتبالإعجا" انعدامَ

من  اتبالإعجايعتمد على تلك  إذا كان الشخصُو. الخيبة والِإحْباط
ة، سلبيَّ تعليقاتٍبرات وشنت المقوبِل، أو يَحْصَلْ عليها ولم ،قأجل التحقُّ

نفسه يمكن أن  والشيءُ. ب بالقلق أو الاكتئاباصيُقد  الشخصَ فإنَّ
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 مع هراتوـشمَنْ مقارنةِ عادةِ خصُ علىـالش دَرَج إذا يحدثَ
 .خرينالآرات وشنْمَ

ه والقيام به على يسبوك على ما يمكن رؤيتُالفِفي  لُصُواقتصر التَّي
مثل الإيماءات  ،ةلفظيَّالغير  بالملامح لذلك، لا يمكن الشُّعورُو. اشةالشَّ
ه، جْا لوَالمحادثات وجهً خلالبها ونشعر ع ه التي نتمتَّجْبيرات الوَعْوتَ

 المستخدمين لا نَّكما أ. بالضبط عهممالذين نتحدَّث وكذلك معرفة 
هم و ،الفيسبوك لىع همأو لغة جسد همهوتعبيرات وجب يُشارِكون
ة عدَّ في والخدْيَيمكن أن و. غبونرْا يَمأنفسهم ك صورةَ يَخْتارون

 .واحد إذا رغبوا في ذلك مختلفين في وقتٍ أحاديث مع أشخاصٍ
 محلَّ لا يمكن أن يحلَّو ؛ا لوجهوجهً التفاعلَ شبهي الفيسبوك لا

 .غزىالمة ذات لاقات الاجتماعيَّل أو العَصُواخرى من التَّالأشكال الأ
 
 

 

 

 


