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الفصل الحادي عشر
الاكتئاب.. و اضطراب العلاقات الاجتماعيَّة

العبارات التي سوف نوردها تُعبِّر عن نمط من العلاقة بالآخرين، 
والتي تكشف عن أهميتها للصحَّة النفسيَّة، بمَّا فيها وقاية الفرد 

من أحاسيس العزلة والتوتُّر كخاصيتين من الخواص المرتبطة بنمو 
المشاعر الاكتئابية، وغلبتها علي الفرد، والتي هي كالتالي: 

هل يصعب عليك عزيزي القارئ، عزيزتي القارئة..

• أنْ تُعلن رأيك بصدقٍ وصراحةٍ عندما يُطلب منك ذلك ؟	

• أنْ تُعبِّر عن غضبك أو ضيقك دون أن تنفجر أو تثور ؟	

• أنْ توجه نقداً بناءً في الوقت المناسب والملائم ؟	

• أنْ تُعبِّر عن مشاعرك الشخصيَّة بالود والحُبِّ نحو الآخرين ؟	

• أنْ تمتــدح ســلوكاً طيبــاً، أو أن تُعبِّــر عــن إعجابــك بســلوك 	
ــا ؟ شــخص م

• أنْ تقول »لا« حازمة وقاطعة عندما تعني ذلك فعلاً ؟	

• أنْ تُظهــر اهتمامــك بالآخريــن، ســواء بالإنصــات، أو بالاحتــكاك 	
البصــري؟

• أنْ تُحافظ علي تعبيرات وجهك وبدنك بطريقةٍ ودودةٍ ؟	
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ــل  ــة مشــكلة التفاعُّ ــة النفســيَّة والعقليَّ ــراء الصحَّ ــج خب الآن يُعال
ــن  ــا م ــن بصفته ــة بالآخري ــات الاجتماعيَّ ــن العلاق الاجتماعــي، وتكوي
ــر، والتــي  المشــكلات التــي تعتبــر مصــدراً مــن مصــادر الضغــط والتوتُّ
يرتبــط النجــاح في معالجتهــا بالصحَّــة النفســيَّة والفاعليــة الشــخصيَّة. 
لهــذا نجــد علمــاء النفــس وعلمــاء الصحَّــة النفســيَّة، يفــردون لهــذا 
الجانــب اهتمامــاً كبيــراً وخاصــاً في تدريباتهــم، وعلاجاتهــم النفســيَّة 
والاجتماعيَّــة للمرضــي وللأســوياء علــي حــدٍّ ســواء. وهــم بذلــك، 
يهدفــون إلــي تدريــب مرضاهــم علــي معالجــة التوتُّــرات والضغــوط 
النفســيَّة، التــي ترتبــط أو تنتــج مباشــرة عــن القصــور والاضطــراب في 

ــة. ــم الاجتماعيَّ علاقاته

< اضطراب العلاقة بالآخرين.. ماذا يعني ؟

عــادةً  والصحــي،  السَّــليم  الاجتماعــي  التفاعُّــل  مواقــف  في 
مــا يدخــل طرفــان أو أكثــر في علاقــات يتبــادلان خلالهــا التواصــل 
ــر  ــادُّل المشــاعر وتناقــل المعلومــات، والتأثي ــك تب ــا في ذل ــل، بمَّ والتفاعُّ
والتأثُّــر المتبــادل. ويمكــن أن نتعــرَّف علــي مــا حقَّقــه هــذا التفاعُّــل مــن 
نجــاح، إذا وجدنــا رغبــة متبادلــة مــن الأطــراف الداخلــة فيــه لتكــراره 
مــن جديــد. أي تكتســب العلاقــات الاجتماعيَّــة نجاحهــا، وقيمهــا مــن 
حــرص كُلّ الأطــراف علــي تكــرار التواصــل بالآخريــن، وخلــق الفــرص 

ــة لــه. ــه أو مــن المواقــف المماثل لتحقيــق المزيــد من



- 153 -

ولكــي تُحقــق العلاقــات الاجتماعيَّــة هــذا الهــدف، يجــب  أن تكون 
لهــا جاذبيــة تكفــي لخلــق هــذا الحــرص المتبــادل لتكرارهــا، أي لابــدّ 
أن تتحقَّــق لــكُلِّ الأطــراف الداخلــة في التفاعُّــل والتواصــل الاجتماعــي 
ــا فيهــا المكاســب النفســيَّة كالشــعور بالتقديــر، أو  بعــض المكاســب، بمَّ
أنَّنــا موضــع الاهتمــام أو المــودة.. إلــخ. وتعــزز هــذه المكاســب بدورهــا 
ــداً  ــذل جه ــذا.. فنحــن ننشــط، ونب ــات. وله ــة هــذه العلاق ــن جاذبي م

أكبــر لإنجــاح هــذه المواقــف والعمــل علــي اســتمرارها،وتزايدها.

وتمثــل هــذه الحقيقــة البســيطة مشــكلة أساســية بالنســبة للمريــض 
كان  عُصابيًّــا  النفســي:  المــرض  أشــكال  كُلّ  ذلــك  في  بمَّــا  النفســي، 
أو ذهانيًّــا. فمــن المعــروف أن الســلوك الاجتماعــي في حــالات القلــق، 
ــاع الشــديد،  ــذب بــن أقطــاب متعارضــة كالانصي يتســم بخصائــص تتذب
والعــدوان، والخجــل، والاندفــاع. ولهــذا.. نجــد قصــوراً شــديداً في قــدرة 
الأفــراد، في حــالات القلــق، علــي تبــادُّل المشــاعر الايجابيَّــة بمَّــا فيهــا 
مــن دفء أو فاعليــة، وتتحســن قدراتهــم، ويقــلّ قلقهــم بدرجــةٍ ملحوظــةٍ 
عندمــا نضــع ضمــن خططنــا العلاجيــة لهــم مــا يُســاعدهم علــي مُعالجــة 

الضغــوط الاجتماعيَّــة، وحُرِّيــة التعبيــر الانفعالــي. 

< الاكتئاب.. واضطراب السلوك الاجتماعي :

 Jamison » و » جاميســون،Goodwin » يلخــص لنــا » جودويــن
ــة  عــدداً كبيــراً مــن البحــوث التــي تكشــف عــن الصعوبــات الاجتماعيَّ
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يُعانــي منهــا المكتئــب، خاصــة عندمــا تُســيطر عليــه الحالــة  التــي 
الوجدانيــة المرتبطــة بالاكتئــاب. فلقــد ثبــت أنَّ المكتئبــن بالمقارنــة بغيــر 
المكتئبــن، يُعانــون مــن اضطــراب العلاقــات الاجتماعيَّــة في الأســرة 
والعمــل حتــي بعــد علاجهــم بالوســائل الطبيــة ـــــــ الكيميائيــة. أي أنَّ 
العــاج الطبــي باســتخدام العقاقيــر أو بغيرهــا، لا يــؤدي وحــده إلــي 
ــب القصــور في الســلوك الاجتماعــي وتحســن العلاقــات  عــاج جوان

مــع الآخريــن.

وتــزداد الصعوبــات الاجتماعيَّــة لتشــمل الاضطــراب في عمليــات 
التواصــل اللُّغــوي والاجتماعــي، فحجــم الــكلام لديهــم أقــلّ، ونبــرة 
وأقاربــه،  أســرته،  إزعــاج  المكتئــب  ويثيــر  للخفــوت.  الصــوت تميــل 
ورفاقــه بســبب ميولــه الشــديدة للاعتمــاد علــي الآخريــن، وحساســيته 
الشــديدة للرفــض ومقاومتــه للتوجيــه. وربمَّــا  نتيجــة لذلــك فــإن 
الآخريــن يقيِّمــون المكتئبــن تقييمــاً ســلبياً. ففــي عــددٍ مــن الدراســات 
ذَكــر الأشــخاص في تقييمهــم للمكتئبــن مقارنــةً بغيــر المكتئبــن بأنَّهــم 

لا يفضلــون المكتئــب صديقــاً، أو زوجــاً للمســتقبل. 

مــن  المكتئبــون  يلقــاه  الــذي  السَّــلبي  التقييــم  أنَّ  تبيَّــن  كذلــك 
الآخريــن، يمثــل نتيجــة متســقة تظهــر في أغلــب الدراســات في غالبيــة 
لــدي  الاجتماعيَّــة  المشــكلات  تــزداد  ولهــذا  الإنســانيَّة.  المجتمعــات 
النســاء أكثــر مــن الذكــور، حتــي بــن المتزوجــات منهــن. فقــد اتصفــت 
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البيئــة الأُســرية والعلاقــات الزوجيــة بأنَّهــا تتســم بالمشــاحنات، وعــدم 
التواصــل الجيــد، وإســاءة الفهــم، وتبــادُّل الاتهامــات، والعــداوة. وتزداد 

ــي الســواء. نســبة الطــاق بــن المكتئبــن  والمكتئبــات عل

ــا نجــد مــن جهــةٍ أخــري، أنْ العــزوف أو الافتقــار إلــي مهــارة  كمَّ
الدخــول في مواقــف تفاعُّــل إيجابــي مــع الآخريــن، يمثــل أحــد العناصــر 
ــمَّ، يجــد المكتئــب - بســبب  الرئيســة في تعريــف هــذا المفهــوم. ومــن ث
عزوفــه، وافتقــاره لمهــارة المبــادرة في تكويــن علاقــات اجتماعيــة ناجحــة 
وفعَّالــة - أمامــه فرصــاً محــدودة لتكويــن وتعزيــز مهاراتــه الاجتماعيَّــة 
لتعميــق  الكافيــة  الخبــرة  ومجــالات ضئيلــة لاكتســاب  التبــادُّل،  في 
علاقاتــه بالآخريــن. ويخلــق لــه هــذا - بــدوره -  مشــكلة إضافيــة 
عندمــا يضطــر إلــي الدخــول في التفاعُّــات الاجتماعيَّــة المحــدودة 
المُتاحــة لــه؛ لأنَّــه حتمــاً ســيتعرَّض بســبب قصــوره، وفقــر مهاراتــه 
الاجتماعيَّــة لكثيــرٍ مــن الخبــرات غيــر السَّــارة التــي تدفعــه لمزيــدٍ مــن 

ــة. ــد إحساســه بالكآب ــي تزاي ــة والانطــواء، وبالتال العزل

الانفعــالات  مــن  واحــد  لنمــط  يحــوِّل ضحايــاه  أيضــاً  والاكتئــاب 
والأفعــال الســلوكيَّة التــي يغلــب عليهــا مــذاق السَّــلبيَّة، واللَّــوم الذَّاتــي، 
في  المكتئــب  يتصــرَّف  ثــمَّ  ومــن  والكآبــة.  والبــكاء،  النفــس،  وتجريــح 
بالنفــس،  المواقــف الاجتماعيَّــة المختلفــة بطريقــةٍ تخلــو مــن الاعتــزاز 
ــاب، أنْ الشــخص  ــات الشــخصيَّة. فمــن خصائــص الاكتئ ــر الإمكان وتقدي
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- في مثــل هــذه الحالــة - يصــف نفســه بالفشــل، ويعجــز عــن أن يــري 
إمكانــات النجــاح والتفــوق فيمــا يفعــل، حتــي لــو كان أداؤه الفعلــي متفوقــاً 
عــن غيــره. ومــن الطبيعــي في مثــل هــذه المواقــف، أن يجــد المكتئــب في 
ــي  ــا عل ــو مــن الإشــباع، ولا يحصــل منه ــاً يخل ــة عبئ العلاقــات الاجتماعيَّ
مــا تحملــه هــذه المواقــف - أحيانــاً - مــن مكاســب أو تقديــر، فهــو يدخــل 
هــذه المواقــف - المحــدودة في الأســاس - بموقــف الضعيــف، الخائــف مــن 

الرفــض أو الانتقــاد، والباحــث عــن التأييــد.

وحقيقــة الأمــر فــإنَّ البحــوث أيــدت أن هنــاك جوانــب كثيــرة مــن 
الاكتئــاب، تجعــل علاقــة المكتئــب بالعالــم الاجتماعــي مصــدراً للضيــق 

والتعاســة والاضطــراب، فالمكتئبــون يتصفــون بالتالــي:

11 يفتقرون إلي الايجابيَّة في المواقف الاجتماعيَّة المختلفة..

22 يجدون صعوبة شديدة في بدء علاقة جديدة..

33 هــم أقــلّ مــن غيرهــم تفاعُّــاً، وتبــادُّلاً ســواء تعلَّــق ذلــك .
بحجــم الــكلام أو الأفعــال المطلوبــة في مثــل هــذه المواقــف، أو 
ملاءمتهــا لمواقــف التفاعُّــل وطبيعــة العلاقــات الاجتماعيَّــة.

44 ــب، والافتقــار للمهــارات . يصفهــم الآخــرون بالجمــود، والتصلُّ
ــل. ــة الضروريــة للنجــاح والتفاعُّ الاجتماعيَّ
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55 يُعانــون مــن حساســية قويــة عنــد دخولهــم في مواقــف تفاعُّــل، بمَّا .
في ذلــك حساســيتهم الشــديدة للرفــض، أو التجاهُّــل. ونتيجــة 
لذلــك يتعرَّضــون في مواقــف التفاعُّــل الاجتماعــي لكثيــر مــن 
ــا ينفرهــم  الإحباطــات، ومشــاعر التعاســة، وعــدم الســرور، ممَّ

فيمــا بعــد مــن فــرص الاحتــكاك بمواقــف جديــدة.

66 تبيَّــن أنَّ المكتئبــن في خــال علاقاتهــم بالآخريــن لا يحســنون .
ــا قــد يُنســب إليهــم مــن  التعبيــر عــن أنفســهم، أو الدفــاع عمَّ

أخطــاء أو تصرُّفــات.

والاكتئــاب،  الاجتماعــي  الســلوك  اضطــراب  بــن  العلاقــة  إنَّ 
أقــرب مــا تكــون إلــي مــا يُســميّ بالعلاقــة الدائريــة ) الحلقــة المفرغــة(. 
ففــي حالــة الاكتئــاب يجــد الشــخص نفســه عزوفــاً عــن الاحتــكاك 
ــل الاجتماعــي الإيجابــي،  ويــؤدي فشــله في ذلــك إلــي تدعيــم  والتفاعُّ
اكتئابــه. كمَّــا أن العكــس صحيــح، فوجــود رصيــد ضعيــف مــن المهــارات 
الاجتماعيَّــة، والفشــل المتكــرر في العلاقــات الاجتماعيَّــة يــؤدي إلــي 

إحبــاط ومشــاعر الفشــل، والتعاســة.

بالطــرق   - وعلاجــه  الاكتئابــي  الســلوك  تعديــل  أن  تبيَّــن  ولقــد 
الدوائيــة علــي ســبيل المثــال - تصحبــه بعــض التغيُّــرات الايجابيَّــة في 
المهــارات الاجتماعيَّــة، والفاعليــة في العلاقــات الشــخصيَّة. كمَّــا تبيَّــن 
لــديّ مرضــي الاكتئــاب والأشــخاص  أن تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة 
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ــا  ــا فيه ــة واضحــة في الشــخصيَّة، بمَّ ــرات علاجي ــه تغيُّ ــن، تصحب العادي
انخفــاض مســتوي الاكتئــاب أو الشــفاء منــه، والاســتجابة الجيــدة للعــاج 
الطبــي والعقاقيــر المُضــادة للاكتئــاب. ومــن ثــمَّ نجــد اهتمامــاً واضحــاً بــن 
المُعالجــن المُعاصريــن في اتجــاه تدريــب المهــارات الاجتماعيَّــة، وتطويرهــا 

ــاب. ــا وســيلة مــن وســائل عــاج الاكتئ ــن بوصفه ــديّ المكتئب ل

ولحســن الحــظ، نجــد ثــروة ضخمــة من الحقائــق والنتائج العلمية 
التــي تبيَّــن علــي نحــوٍ واضــحٍ أنَّ تدريــب هــذه المهــارات أمــر ممكــن، وأن 
تدريبهــا وتطويــر إمكانــات الفــرد علــي ممارســتها يؤديــان إلــي تغيُّــرات 
ايجابيَّــة في الصحَّــة النفســيَّة، بمَّــا فيهــا انخفــاض مســتويات الاكتئاب.

ومــن المهــارات الاجتماعيَّــة التــي تبيَّــن أن تدريبهــا يــؤدي دوراً 
مهمــاً في تنميــة الرصيــد الصحــي: تدريــب الفــرد علــي التعبيــر الحــرّ 
والتلقائــي عــن النفــس، وتشــجيعه علــي الدفــاع عــن حقوقه الشــخصيَّة 
إذا خرقــت دون وجــه حــق )تأكيــد الــذَّات(. كذلــك تبيَّــن نتائــج ايجابيَّــة 
وحــلّ  المهــارة  اكتســاب  علــي  الفــرد  بتدريــب  يتعلَّــق  فيمــا  مماثلــة 
الصِّراعــات خــال التفاعُّــات الاجتماعيَّــة، بمَّــا في ذلــك التصــرُّف 
وفــق مقتضيــات الموقــف، ومعالجــة مشــاعره السَّــلبيَّة في مختلــف هــذه 

ــق، والعــدوان، والانســحاب. ــا في ذلــك الغضــب، والقل المواقــف بمَّ
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