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ُ ن الفِ مِ  لقُ القَ   وك يسب

نحن ف ؛طريقة تفاعل الناس منالاجتماعي  لتواصُال وسائلُ رتْيَّلقد غَ
دقاء، صْأَ ونمَّسَن يُدائم مع مئات ممَّ على اتصالٍ يومَقى البْنَيمكن أن 

 .اهم رَأْيَ العَيْننرما  ك التي نادراًئلأوحتى 
إلى  يَنالمجتمع الباحث فيالاجتماعي  تواصلوسائل ال تأثيُر دفعَ ذلك،لو

ولكنَّ النتائجَ تَبْدو . اسلبيً مأ اإيجابيً تأثيُرهذا الما إذا كان  صاءتقسا
 التواصلع لاستخدام مواقِ معًاات وسلبيَّ ن فوائدَبيِّتُ ثيح، ةًلطتمخ

 لالتواصُائل ـثير وسأْتَ علىه الدراسات ز في هذركِّون. الاجتماعي
 .ةيَّنفسة الالصحَّ فيالاجتماعي 

مواقع التواصل الاجتماعي،  استخدامَ حديثة أنَّ أظهرت أبحاثٌ
والشدَّة عندَ ر مستويات التوتُّمن  زيدَيالفيسبوك، يمكن أن  لاسيَّما

 ه؛ذاتشعور الشخص ب في سلبيبشكلٍ ر ؤثِّيو ،القلقإلى  يؤدِّي، وناسال
ة الصحَّفي  اضطرابٍبالشخص إصابةَ ب هذه المواقع قد يسبِّ استخدامُف
 تواصلوسائل الكما أنَّ ل. اموجودً ايًّنفس ام اضطرابًفاقِيُة أو يَّنفسال

 إلى كلِّ مكانبسرعة الآخرين زجة مْأَر ـالاجتماعي القدرة على نش
 .العالمي ـف

 من وضع شخاصَلأان يمكِّ حيِّزًاالاجتماعي  تواصُلال ر وسائلُتوفِّ
 نشاءُإِف ونَهم بهما؛رْأن يَللآخرين يريدون  الصورة أو الوَجْه اللذين
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ص أن خْيسمح للشَّ profile أو متصفِّح شخصي( حِساب)بروفايل 
بالنسبة لبعض و. للآخرين هاتقديُمالتي يمكن  بالضبط الصورةَ رَيقرِّ

 ؛near-obsession ساوَسْوَالبه شْما يُإلى ذلك ي الناس، يمكن أن يؤدِّ
 .اتدراسبعض الا ل، وفقًهذاتِبشخص ال عتداداعلى  يدلُّ ما قدوهذا 

 ذاتهالشخص ب عْتِدادافي العلاقة بين  اتراسالدِّ إحدىثت قد بَحل
 لاسيَّماة، الشخصيَّ صفحتهعلى  ةفظاالمح في هقنفِالذي يُالوقت  مِقْدارو

 الذين لديهمك ئلفأو ؛نترنتالإعلى  تهلخلق شخصي تَّخذةالإجراءات الم
في  مه الآخرون عنهنشرا يبم ايًركث وناحترام الذات يهتمُّفي  نقصٌ

 ىقبْأن يَمان لضَ بَعْض المنشورات ذفلح مَيْلًاأكثر  همو ،الفيسبوك
أن يَبدوا  يريدونَالتي لصورة ل اانعكاسًدليلًا أو صي خْهم الشَّحفِّتَصمُ

بكات الفيسبوك ومواقع الشَّ "فيظنْتَ"إلى يلجؤون قد  مهنَّإحتى  عليها،
غير مُرْضِية ر وَة أو صُيَّبِلْسَ ظاتٍلاحَمُ مان عدم وجود أيِّالأخرى لضَ

الذين لديهم اعتدادٌ أولئك فإنَّ وفي المقابل، . أو لافِتة للنَّظر أو الانتباه
ابهم أو حِسمُتَصفِّحَهم  في إيجاد الوقتَ ونضقْيَات لذَّكَبِير لاحترام او 

 خرينللآ وارظهِيَفسهم لنْلومات عن أَعْوالَم رَوَالصُّ ونفيضِفيُالشخصي، 
 .يةئهانِّالهم تشخصيَّ

عندَ ق لَالفيسبوك يزيد من مستويات القَ ى أنَرَخْأُ أظهرت دراسةٌ
 نهماكالا إثارةو ،ةءَكفاال بنقصعرون شْعن طريق جعلهم يَ ،الناس

 ،ةمستمرَّ ديثاتٍحْر تَوفِّتماعي الاجتِ لتَّواصُال وسائلُف ؛رالزائد والتوتُّ
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من هم ومن حالتِ المتواصلق لتحقُّى العمن الناس  ز الكثيَريحفِّما هذا و
 تمرٍسْمُ دافعٍبالناس  يشعر بعضُ. على الأجهزة المحمولةالوارِدَة بار خْالَأ

إيقاف  دَنْعِإلاَّ ة راحلل ولا يَخْلُدونَديثات، حْق من وجود تَللتحقُّ
ذين ف الصْأكثر من نِ وجدفي هذه الدراسة، . الجهاز المحمولغيل تش

ول صُرين على الوُنوا قادِوكلم يعندما  الانزعاجع بتطلاـسخضعوا للا
 الاجتماعي وحسابات البريد الإلكتروني التواصُلل ائِـى وسـإل

 .الخاصَّة بهم
م وْالنَّفي  صعوبةًالخاضعين للدراسة  اثلْثُ دَجَوَبالإضافة إلى ذلك، و

 من تصفُّح الانتهاء ة بعدَق وغيره من المشاعر السلبيَّلَبسبب القَ
في ديد من المشاركين العَب تأدَّ ةَالمستمرَّ ديثاتِحْالتَّكما أنَّ . همعمواقِ

ا الآخرين، مَم بشَكْلٍ متكرِّر معمقارنة أنفسهم  لىإ اأيضًالدِّراسة 
ن ـحالةً م نْهماكوالِا القلقُ ذاـهلق خْيَ. النقصب رَوعشُّال لهم بَّبـس

ية، بما ل صحِّاكِـي إلى مشؤدِّييمكن أن الذي ن المزمِأو الِإجْهاد ر التوتُّ
 .ةيَّنفسة الالصحَّ لُي ذلك مشاكِـف

 مِقْدارا من أيضً زيدَيالفيسبوك يمكن أن أنَّ  اتراسدِّترى إِحْدى ال
ل أوَّ ندَع شخصُالالذي يَشْعر به  social anxietyق الاجتماعي لَالقَ

الذين  أنَّ هذه الدراسة، افترض الخبراءُ قبلَو .آخر خصٍـشله مع لقاء 
الصفحة في  همبحثتفيدوا من سْيَأن  هميعانون من القلق الاجتماعي يمكن

 لتواصُأو غيره من وسائل ال ،الفيسبوكالخاصَّة بشخصٍ ما على 
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مع هذا جتماع الا ة قبلَر العصبيَّتخفيف بعض مشاعِفي  ،الاجتماعي
 تواصلوسائل العلى ص خْلشَّلالشخصي  تصفِّحالم استعراضُف ؛الشخص

 .مقابلته قبلَ يهلإف للتعرُّ الاجتماعي هو وسيلةٌ
الأشخاص الذين يعانون من القلق  أخرى أنَّ وقد أظهرت دراساتٌ

ل التواصُأكثر من الإنترنت  مع الناس عبَر لَلون التواصُفضِّالاجتماعي يُ
 .ء العلاقاتدْة لبَمثاليَّ دو كوسيلةٍبْه يَفإنَّ ،لذلك المباشر؛ شخصيال

لمعرفة ما إذا كان صغيرة العدد  إجراء تجربةٍبمن الباحثين  ريقٌقام فَ
تكوين  قبلَما،  الفيسبوك لشخصٍعلى صي خْالشَّ تصفِّحالم استعراضُ

ثون الباحِهؤلاء درس حيث  ؛قلَمستويات القَمن ل يقلِّ عنه، صورة
بين  نَّأعماره تتراوح طالبةً 35 لدىالقلق الاجتماعي  توياتِـسم

 .خاصّ بالقلق مقياسٍ من خلال 31و  07
 في واحدٍ ىخرأ ةٍمع طالب نَتفاعلأن يَ اتكالمشارِالإناث على كان 

 قياسُخلال ذلك  وجرى ،اعشوائيًأو شروط مُخْتارة  ظُرُوف من أربعةِ
سية فْعلى الاستثارة النَّ ا يدلُّممَّ) skin response الجلديَّةستجابة الا
 الإصبعين الوسطىعلى مَوْضوعة ة أقطاب كهربائيَّ باستعمال( مسْلجِل

ه جْوَ تَذكُّر)الفيسبوك فقط  تَضَمنَّت الظروفُ المذكورة آنفًا. ابةوالسبَّ
ه فقط جْا لوَوجهًوالمقابلةَ ، (ي فقطصِخْالشَّ هاحصفِّخلال متمن  ةالطالب

والمقابلةَ ، (نفسهاغرفة الفي  ةالطالب وجهَ ةُشاركالم فحَّصَتحَيْث تَ)
قاء لتِلااثم  ،الفيسبوكفي ر وَالصُّ تَفحُّص)معًا ه والفيسبوك جْا لوَوجهً
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شخص بالقاء لتِلاا)الفيسبوك ثمَّ في ه جْا لوَوجهًوالمقابلةَ ، (الشخصب
تَقْديم  بعدَو(. ث عن صورته في الفيسبوكحْالبَ ومن ثمَّ ،ا لوجهوجهً

ينبغي على المشارِكات  ،الأربع طُّرُقهذه ال ىحدبإ، طالبة أخرى
 .ة مختلفةيَّعار جموَفي أربع صُ ةالطالبإلى  الإشارة وأ ديدُحْتَ

 عبَر ىخرأ ةًطالب واجَهْنَ لَّواتيال اتِكالمشارِ ثون أنَّالباحِ جدَوَ
لديهنَّ اد دزاا صيًخْـشَ التهقابَمُعليهنَّ كان  ومن ثمَّ ،لًاالفيسبوك أوَّ

، ويعني psychological arousal سيفْالنَّأو التيقُّظ ثارة ستالامستوى 
ا دين تمامًا متأكِّنووكي لم يَنالباحثلكنَّ . اقًلَقَ أكثرَ نَّكُ نَّأنهذلك 

أنَّ ى ـإل عُودد يَـق هأنَّ واـفترضا فقد ن سَبب ذلك؛ـم
 نَّوأنفسه اتيرَخْالُأ اتبلِابين الط مقارناتٍ ينَرجْيُ اتكارِـالمش
ما ربَّ اتكالمشارِا أنَّ ـكم. صفحة على الفيسبوكالراض عْاستِ عندَ
ذلك  دَـبع نَبحـأص هنَّا، ولكنَّأيضً أمان أكثر في البدايةب نَرْعَشَ
ي ـف ينبغي أن يُقابِلنَ الطالبةَ نَّأنهب رفتهنَّـعم عندَ اتٍبيَّصَعَ

بَقة أوَّلية ـمُسْ رفةًعْل مَعْبالفِالآن ك اـهن لأنَّ ،ةـاة الحقيقيَّـالحي
 .(الطالبة) صخْشَّذا الـه ولَـحلديهنَّ 

 يرثأتعلى الة بالقُدْرا أيضً تَّصِفالفيسبوك يَأنَّ حديثة  دراسةٌكما ترى 
إلى الآخرين حَوْلَ زاج هذا الِم قْلى نَوحتَّ للشخص،ة الحالة المزاجيَّ في

زاج مِ فيثيرها أْس وتَقْماط الطَّنْى أَثون علز الباحِركَّحيث  العالم؛
عل جْا يَ، ممَّما في مكانٍ ماءُر السَّطِمْه عندما تُأنَّ واوجدف ؛صخْالشَّ
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 نَتيجةً بيةًلْسَ تعليقاتٍ ونشرنْفيَ الِانْطواء، بمزيدٍ منعرون شْيَ الناسَ
 هماس الذين النَّ دَنعئة سيِّالة جَزِمْفي زيادة الَأهذا ب تسبَّيذلك، ل
 دعْبُ رغم ،في الفيسبوكذين نَشَروا عن المطر ال ئكللأودقاء صْأَ

 .حِينئذٍ رطَالَم يَهْطُل فيهالم  ي أماكنَـ، فافةـالمس
أو  ديثاتٍحْتَ ؤُهمدقاصْأَ شرُنْيَالذين  الأشخاصَ ل، فإنَّثْبالِمو

زاج مِذَوِي  واكونأن يَإلى ا أيضً ونميلفي صَفْحتهم يَ ةًجهِبْمُمَنْشورات 
 وجدَفقد  ؛على الأقلّ مَنْشوراتهم ذلك فيعكس نْيَوة، إيجابيَّ كثرَأ

يُنْشَر ما يُعادِل مرَّةً ونِصْف من بي، لْسَ مَنْشورٍ كلِّبالنسبة ل هثون أنَّالباحِ
أمَّا . صخْالشَّصَفْحة ذلك اد في تَعْالُم على الزائدةة سلبيَّال نْشوراتالَم

 مَنْشور مع كلِّف ؛وىقْثير أَأْتَ ي ذاتفه ،ةارَّسال مَنْشوراتِلبالنسبة ل
 الاجتماعيالتَّواصُل ة في شبكة يجابيَّالإ نْشوراتالَمفي  ةدَازيتَظْهر ل ئِفاتَمُ

ن، ـلكو. (ان الضِّعفين تَقْريبًـأقلّ م)اع ـة وثلاثة أرببة مرَّـبنس
ن ـم همهؤلاء الباحثين  بعضَأنَّ إلى  ارةُـدر الإشـجْتَ
 .يسبوكالف تَخْدِميـسْمُ

الناس  علَيجع أن في الواقِ هالفيسبوك يمكن أخرى أنَّ دراسةٌ تْدَوجَ
، وشابَّة اشابً 73هذه الدراسة على بإجراء ثون قد قام الباحِف ين؛سبائِ

من  31من الإناث و  73لفيسبوك، الدَّائِمين ل مينتخدِسْمن الُم
على " تطلاعٍسْلِا رَوَابِطمع إليهم ية ل نصِّرسائِ سالُرْإِ جرى. الذكور

كانوا ما إذا ون، وقلِقَ وهل همورهم، عُشُ عن رستَفْسِي "نترنتالإ
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مع  ونفاعلتَيَ مْكَوالفيسبوك،  ونتخدمسْيَ مْكَوة، دَحِبالوِ نعروشْيَ
 .رةباشَمُ الناس

استخدام الفيسبوك، من ن وكُه عندما زاد المشارِثون أنَّالباحِ دَجَوَ
الوقت الذي  قدارَمِ واأولئك الذين زاد في حين أنَّ ؛همتُتراجَعت عافي

هناك  نْكُولم يَ. عافِيَةالب همعورُشُ تَحسَّنَه جْا لوَاس وجهًه مع النَّونَضقْيَ
 نعروشْكانوا يَعندما  الفيسبوك أكثرَ واخدمتَسْا الناسَ على أنَّ ما يدلُّ
فكِلا  ؛عور بالوحدة والفيسبوكبين الشُّ لةًاك صِنَهُ أو أنَّ ،ابئْبالاكتِ

 .عن بعضهما بعضًا ةستقلَّالَأمْرَيْن هما من المؤشِّرات الم
لبية لمواقع الآثار السَّ راسات حولَمن الدِّ نةٌعيِّ وهكلُّ ما سَبَق 

هذه  على الرغم من أنَّولكن، . مينخدِتَسْالاجتماعي على الُم التَّواصُل
 ،اسة على النَّر إيجابيَّآثا ذات هاأنَّ بيَّن، تَب مشاكلَسبِّتيمكن أن  المواقعَ

سية فْة النَّة الصحَّراقبَمُعلى س فْالنَّ لماءَعُ دَساعِتُيمكن أن حيث 
ي ذلك ـبما ف) اكلشبَعْض الم ي حولَعْر الوَـشْنَوضى، رْللمَ

عل ، وجَاضهم بعضًعْع بَـط الناس مبْ، ورَ(سيةفْة النَّالصحَّ اضطراباتُ
 .ةيرغصَقَرْية العالم 

ل صُواالتَّع واقِنافع لمديد من المهناك العَ م من أنَّغْعلى الرَّلكن، 
واستخدامها من  لها،ملة تَحْالُمات سلبيَّال رَأن نتذكَّ الاجتماعي، من المهمِّ

ة، مثل يَّنفسة الة لمشاكل الصحَّضَرْعُ مْأجل مساعدة الناس الذين هُ
القائمة  لَم المشاكِفاقِنُأو لكي لا نَخْلق اضطراب القلق أو الاكتئاب، 
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 ،عمن هذه المواقِالشخصُ  دَيستفحتَّى ي طريقةٍ ضلُفْأَو. ااستعماله بسبب
على  ةفظَاوالمح هااستخدامِفي ل اعتدالا يه ها،اتِليل من سلبيَّقْمع التَّ

 .دونها عيَّنمإِبْقاء حاجزٍ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


