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ووفقــاً لاســتطلاع أجــراه مركــز بيــو الأمريكــي للأبحــاث عــام 2018 عبــر مقابــات شــملت 
743 مراهقــاً، فــإن نحــو 63% مــن المراهقيــن يســتخدمون وســائل التواصــل الاجتماعــي 

بشــكل يومــي، بينمــا يَســتخدم 45% منهــم الإنترنــت بشــكل مســتمر تقريبــاً. 

وتُشــير الدراســات إلــى أن بعــض المراهقيــن يُعانــون مــن الأرق بســبب اســتخدام وســائل 
ــاه خــال اليــوم  ــاً، بينمــا يعانــي البعــض الآخــر مــن تشــتّت الانتب التواصــل الاجتماعــي لي

الدراســي.

فــي  والمراهقيــن  للأطفــال  النفســي  الطــبّ  فــي  الخبيــرة  تشــودري،  نيهــا  وتؤكــد 
مستشــفى ماساتشوســتس العــام وكليــة الطــب بجامعــة هارفــارد، أنــه فــي حيــن لا 
مواقــع  اســتخدام  بيــن  مباشــرة،  ســببيّة  علاقــة  عــن  الآن  حتــى  الحديــث  نســتطيع 
التواصــل الاجتماعــي والمشــاكل النفســية، فإننــا نــرى ارتباطــات ســلبية شــديدة فــي 
عــدد مــن المجــالات، إذ يُعتقــد أن اســتخدام المراهقيــن لوســائل الإعــام الاجتماعيــة 
ــي الثقــة بالنفــس والوحــدة، وفقــاً لموقــع »إنســايدر«  مرتبــط بالاكتئــاب والقلــق وتدنّ

الأمريكــي.

يُعــدّ يوتيــوب وإنســتغرام وســناب شــات أكثــر منصــات التواصــل الاجتماعــي اســتخداماً من قبــل المراهقين، 
ــر ســلباً علــى المراهقيــن، إلا أن لهــا  وبينمــا تؤكــد دراســاتٌ أن وســائل التواصــل الاجتماعــي يمكــن أن تؤث

العديــد مــن الآثــار الإيجابيــة أيضــاً.

تمهيد..

نسبة %63..
من المراهقين يستخدمون وسائل 
التواصل الاجتماعي بشكل يومي.
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ــر  ــرة مختب ــارزة فــي مركــز ويليســلي للمــرأة، ومدي ووجــدت لينــدا شــارمارامان، الباحثــة الب
أبحــاث الشــباب والإعــام والرفاهيــة، أن 21% مــن المراهقيــن »شــعروا بالإحبــاط« حيــال 

أنفســهم بعــد اســتخدام وســائل التواصــل الاجتماعــي.

وأوضحــت شــارمارامان أن الشــعور بالاحبــاط لــدى أكثــر 
مــن نصــف هــؤلاء المراهقيــن جــاء مرتبطــاً بأجســادهم، 
لافتــةً إلــى أن المجموعــات التــي كانــت عُرضــةً لهــذا 
الشــعور بشــكل خــاص هــم الإنــاث، والأشــخاص الذيــن 
لديهــم شــبكات كبيــرة مــن الأصدقــاء عبــر الإنترنــت، 

وأولئــك الذيــن يتابعــون حســابات المشــاهير.

واعتبــرت تشــودري أن الضغــط الــذي يَتعــرّض لــه المراهقــون بســبب أقرانهــم ليــس بالأمــر 
الجديــد، ومــع ذلــك، فــإن وســائل التواصــل الاجتماعــي تزيــد مــن هــذا الضغــط بطريقتيــن..

أولًا: أن المراهقيــن علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي أكثــر ميــاً لإظهــار الأشــياء الســلبية 
والسيئة.

ثانيــاً: تلقّــي المراهقيــن ردود فعــل، أو تعرّضهــم لضغــط ممّــن حولهــم خــال مــا يواجهونه 
فــي الحيــاة اليوميــة، فالمراهقــون يقارِنــون أنفســهم أكثــر مــع أقرانهــم، ويُحرمــون 

مــن مزايــا التواصــل الشــخصي الواقعــي.

ومــا زاد الطيــن بِلّــةً مــن منظــور الصحــة العقليــة، أن وســائل التواصــل الاجتماعــي خلقــت 
مخاطــر جديــدة، أبرزهــا إمكانيــة تعــرّض المراهقيــن للســلوكيات المؤذيــة عبــر الإنترنــت.

..%21
من المراهقين شعروا بالإحباط 

حيال أنفسهم بعد استخدام وسائل 
التواصل الاجتماعي.
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التأثيرات الإيجابية لوسائل التواصل 
الاجتماعي على المراهقين

ومــع ذلــك، وفقــاً لدراســة مركــز بيــو، يقــول 31% مــن المراهقيــن إن اســتخدام وســائل 
ــي فــي الغالــب« علــى حياتهــم، بينمــا يقــول %24  ــر »إيجاب ــه تأثي التواصــل الاجتماعــي ل

فقــط بأنــه »ســلبي فــي الغالــب«، فيمــا اعتقــد الـــ 45% الآخــرون أن تأثيرهــا محايــد.

الاجتماعــي  التواصــل  وســائل  يكــون لاســتخدام  أن  يمكــن  أنــه  شــارمارامان  واعتبــرت 
والرّضــا  والانتمــاء،  الاجتماعــي  بالتواصــل  الإحســاس  مثــل  إيجابيــة،  تأثيــرات  بالتأكيــد 

الهويــة. وتنميــة  العاطفــي،  والتحكّــم  والتعبيــر  الــذات،  واحتــرام  الشــخصي 

وفــي الواقــع، أفــاد أكثــر مــن نصــف المراهقيــن فــي دراســة أجرتهــا شــارمارامان، بتقديــم 
الدعــم العاطفــي وتلقيــه عبــر الإنترنــت، ولا شــك فــإن هــذا الأمــر مهــمّ بشــكل خــاص 

للمراهقيــن الذيــن يُعانــون مــن مــرض أو يعانــون مــن العُزلــة.

أنسب الطرق لاستخدام المراهقين
وسائل التواصل الاجتماعي

وضــع بعــض القيــود، يمكــن أن يســاعد ابنــك المراهــق أو ابنتــك المراهقــة علــى تعلّــم 
اســتخدام وســائل التواصــل الاجتماعــي بشــكل إيجابــي، دون التعــرّض لآثارهــا الســلبية.

ــن ابنَــك مــن قيــادة الســيارة لأول مــرة وحيداً دون تدريب، ســتحتاج  تمامــاً كمــا أنــك لا تُمكِّ
إلــى أن تعلّــم ابنــك أو ابنتــك كيفيــة اســتخدام وســائل التواصــل الاجتماعــي بطريقــة 
صحيــة، وبعبــارة أخــرى، يُمكنــك وضــع قواعــد وتوقعــات مشــتركة تعــزّز اســتقلالية ابنــك 

المراهــق وتحميــه مــن المخاطــر أيضــاً.

لقــد خَلصَــت الأبحــاثُ والدراســات إلــى أن المراقبــة الأبويــة مرتبطــة بســلوكيات أقــلّ 
إشــكالية، مثــل إدمــان وســائل التواصــل الاجتماعــي أو التنمّــر علــى الآخريــن عبــر الإنترنــت، 

ــاءَ والأمهــات بمــا يلــي: وتوصــي شــارمارامان الآب

%24
سلبي في

الغالب

%31
إيجابي

في الغالب

%45
تأثير محايد
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تقييد الوصول..
إلــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، مــن خــال وضــع حــدود 
زمنيــة لاســتخدام المراهقيــن لوســائل الإعــام الاجتماعــي، 

ــال. علــى ســبيل المث

مراقبة السلوك..
علــى وســائل التواصــل الاجتماعــي، مــن خــال متابعــة حســابات 
وســائل التواصــل الاجتماعــي للمراهقيــن، أو طلــب الولــوج إليها.

التواصل بشكل منفتح..
وســائل  بشــأن  التوقعــات  حــول  منفتــح  بشــكل  التواصــل 
التواصــل الاجتماعــي، علــى ســبيل المثــال، يمكــن مناقشــة تأثيــر 
التنمّــر عبــر الإنترنــت، وتشــجيع المراهقيــن علــى عــدم قــول أيّ 

ــه مباشــرة. ــوا مــن التفــوّه ب ــن يتمكّن ــر الإنترنــت ل شــيء عب

نموذج لأفضل الممارسات..
إذا كان الوالــدان قَلِقَيــنِ بشــأن اســتخدام المراهقيــن لوســائل 
حــول  معهــم  التحــدّث  مــن  فلابــدّ  الاجتماعــي،  التواصــل 
تلــك  اســتخدام  كيفيــة  مــن  بهــا  يَشــعرون  التــى  المخــاوف 
الوســائل، بالإضافــة إلــى ذلــك، مــن المهــمّ أن يقــوم الوالــدان 
بوضــع نمــوذج لأفضــل الممارســات، مــن خــال اســتخدامهم 

لوســائل الإعــام الاجتماعيــة الخاصــة بهــم.

وصايا )شارمارامان( للآباء والأمهات:

وأخيــراً..  إذا كنــتَ قلقــاً للغايــة بشــأن اســتخدام المراهقيــن لوســائل التواصــل الاجتماعــي، 
اطلــب الاستشــارة والعــون مــن أخصائــي الصحــة النفســية.
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..نــــخـــــطـــــو
بـــــقــــــرارك
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تابع حسابنا على تويتر


