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Abstract: 

Covid-19 mandated home confinement for long period, that resulted in high dependence on 

social media applications for communication between almost everybody; social media 

communication has negative impact on mental and psychological health of users, but also 

has positive impact; every person needs to understand the impact of social media use on his 

own mental and psychological wellness, to be able to manage it for healthy communication 

practices, to be able to avoid the negative impact, and enhancing the positive impact on 

one’s mental and psychological health.. 

Key Words: Online communication, Social media challenges, social media negative impact, 
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  جائحة الكورونا  المشكلات النفسية  التى ولدتها 

  النفسية  السوشيال ميديا وأثرها على الصحة 

 

ة عثمان    منير

ية ،جامعة لينكولن ،إلباحثة ز  مالي 

 

 

 :الملخص

ة طويلة Covid-19فرض  لي لفير
ز إم إلميز ز مما أدى ؤل إلإعتماد إلكبي  على تطبيقات وسائل إلتوإصل إلإجتماعي  ،إلإلير

ي على إلصحة إلعقلية وإلنفسية  ز إلجميع تقريبا ؛ إلتوإصل عير وسائل إلتوإصل إلإجتماعي له تأثي  سلبر للتوإصل بي 

ز  ي ؛ يحتاج كل شخص  ،للمستخدمي  ؤل فهم تأثي  إستخدإم وسائل إلتوإصل إلإجتماعي على ولكن له أيضا تأثي  ؤيجابر

ي  ،ليكون قادرإ على ؤدإرتها لممارسات إلإتصال إلصحية ،صحته إلعقلية وإلنفسية  ،ليكون قادرإ على تجنب إلتأثي  إلسلبر

ي على إلصحة إلعقلية وإلنفسية للفرد  . وتعزيز إلتأثي  إلؤيجابر

نت: الكلمات المفتاحية ي لوسائل إلتوإصل ، إلتأثي  توإصل إلإجتماعي ، تحديات وسائل إلإلتوإصل عير إلؤنير إلسلبر

ي لوسائل إلتوإصل إلإجتماعي ، إلتأثي  إلؤ ع تأثي  وسائل إلتوإصل إلإجتماعي ، إلتعامل مإلإجتماعي  ، إلمعلومات يجابر

 . ، موإزنة تأثي  وسائل إلتوإصل إلإجتماعي مستخدمي وسائل إلتوإصل إلإجتماعي إلؤحصائية ل
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 :المقدمة

 إلمنازل وحضور إلمدإرس وإلجامعات وإلملتقيات 
ز
إون لإين وعن بعد كير من أثر جائحة إلكورونا وإلإنعزإل ف

 .أدوإت إلسوشيال ميديا إلبر فرضتها علينا إلجائحة وهى سلاح ذو حدين عإلتعامل م

 دقائق 
ز
 هذإ إلعصر بوسائل إتصال و توإصل سهلت  لنا تناقل و تبادل إلمعلومات ف

ز
فقد أنعم الله علينا ف

ز إلناس بمجرد لمسة للهوإتف إلنقالة،  ي أو وإلتوإصل إلشخصي بي 
ي حياة إلأسرة يتقنها إلطفل  ساشي أ ءصبحت ش 

ز
ف

إئح إلمجتمع، حبر   صبحت هذه إلوسائل جزءأ وإلكبي  بكافة سر 
 
 مجتمعنا ككل...  إ

ز
 من ثقافة وتربية إلطفل ف

ة )وإتس أب  زووم ...... إلخ( وإلكثي   –فايير  –تويير  –إنستجرإم –فيس بوك  –من أمثلة وسائل إلتوإصل إلشهي 

ها من إلتطبيقات  إمج إلبر تشكل جزء إساشي من تفاصيل يومنا ولها أثر على وإقعنا إلغي  بو  وإلإجتماعي  نفسي وإلير  يوإلير

 ؤ سوإء كان  يسر وإلأ 
 
 أو  يجابيا

 
 .سلبيا

يةتعتير بعض هذه إل إمج بمثابة تحدى للنفس إلبش  ز إلتعامل ؤ ، و ذلك من حيث كيفيةير يجاد توإزن إلأفرإد بي 

إضز وإلتعامل إلحقيقر  .  إلإفير  إلوإقعي

ستخدإمها بطريقة هدف إلورقة : أهمية نش  إلوع بكيفية إلتعامل مع تحديات إلسوشيال ميديا بطريقة صحيحة وإ

ضز حبر إد حلول لسلبيات إلسوشيال ميديا و يجامفيدة ومحاولة لؤ  ز إلعالم إلحقيقر وإلإفير لإ تتأثر  يجاد طرق للتوإزن بي 

 .إلصحة إلنفسية للأفرإد

  لكي 
ا
يجابيات ونقاط إلقوة بوسائل إب نش  إلوعي  نستطيع إلتعامل مع تحديات إلسوشيال ميديا يجب أول

إلسوشيال ميديا لتطويرها و تشجيعها، و كذلك يجب ومعرفة إلجوإنب إلسلبية لإستخدإم إلسوشيال ميديا للبحث عن 

 طرق لمعالجتها. 

 أستخدإم موإقع إلتوإصل إلإجتماع يمثل حجم إ
 
 مؤ  يضا

 
إ   سر 

 
 سرة من مشكلةما قد توإجهه إلأ  لمعرفة حجم مهما

 أ
ا
 صفحات إلتوإصل إلإجتماعي  عدإد مستخدمي أحصائيات ؤ ول

 

http://www.ijherjournal.com/


 

IJHER International Journal of Humanities and Educational Research 

 

146  

 

www.ijherjournal.com 

 

 

 
 
 سلبيات استخدام السوشيال ميديا : ثانيا

بوية وإ من وإقع بعض ن إلسوشيال ميديا تنحصر ألأسرية  وبعض إلتقارير إلعالمية  نجد إلإستشارإت إلنفسية وإلير

 هذة إلنقاطأو  سلبياتها عموما 
ز
 نقاط ضعهفا ف

إر إلجسدية-1  إلأضز

،أ ز ي  إضطرإبات إلنوموقد  ،س وإلرقبةألم إلر أ لم إلعي  على  أظهرت درإسات عديدة أن زيادة إستخدإمها لها تأثي  سلبر

، لإلجسم، تعوق عملية إلنوم لوقت طويؤل  نوعية إلنوم إلخاصة بك، كما أن ضوء إلشاشة يرسل بإشارإت تنبيه

ز  كي 
 بعض إلحالإت تشتت إلإنتباة وضعف إلير

ز
 إضطرإبات إلطعام ف

بوية وإلبر لها أثر مباسر  وغي  مباسر  على إلصحة إلنفسية -2 إر إلؤجتماعية وإلنفسية وإلير  إلأضز

هشاشة علاقة أفرإد إلأسرة، فتور إلعلاقة إلزوجية، إصطناع وإزدوإج إلشخصية، إلؤدمان، إلعزلة، إلؤكتئاب، 

ي إلنفس لدى بعض ، طفالإلتوتر، إلغضب عند إلأ إلقلق، 
ز
ونية بسبب سوشيال ميديا، تزعزع إلثقة ف جرإئم إلكير

وبز و تزييف إلحقائق  ز وإلرإشدين جرإء إلتنمر إلؤلكير إق إلخصوصية. إلمرإهقي   و هدر إلوقت و إخير

 ، ي عالم إلبحث إلعلمي
ز
 ف

 
ز لموإقع إلتوإصل جديدة نسبيا إت إلضارة على إلمستخدمي  تعتير ظاهرة رصد إلتأثي 

إر أهمها إلؤدمان.  ي أجريت حبر إلآن ترصد إلعديد من إلأضز
 ولكن إلأبحاث إلبر

ة أن تأثي  ؤدمان إلسوشيال ميديا له نفس ت أثي  إلموإد إلمخدرة خاصة على إلمخ، فقد يصي  أكدت درإسات أخي 

ي إلعمل أثناء إلنهار 
ز
 بهاتفه ولإ يستطيع إلإستغناء عنه حبر ف

 
عند إلخروج مع إلأصدقاء، ما يجعل باله أو  إلشخص مرتبطا

 وغي  
ا
 مشغولً

 
ي دإئما

 علىي ش 
ز  خرآقادر تركي 

إت إلؤدمان تشتمل على إلشعور بالؤحباط وإلكآبة، حيث  تكتسب إلعديد من إلمستخدمات صورة سلبية مؤسر 

 بمن حولهن. أو  عن أجسامهن ويشعرن بالوحدة وعدم إلثقة بالنفس و 

ي شكل إلجسم
ز
ز أنفسهم وإلآخرين سوإء ف ونية للمقارنة بي 

ي أو  إستخدإم وسائل برإمج و وسائل إلتوإصل إلإلكير
ز
ف

إء. وإلنتيجة هىي أو  اءدإئرة إلأصدقأو  إلحياة إلإجتماعية مثل وجهات إلسفر للعطلات إلمستوى إلإجتماعي وملامح إلير

 .وإلكآبة إلؤحباط

 على موإقع إلتوإصل هم أكير عرضة للأمرإض 
 
ز يوميا  من ساعتي 

ز إلذين يقضون أكير وتشي  إلأبحاث إلمتاحة أن إلمرإهقي 
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ي حالإ 
ز
 ف
 
ي هؤلإء من إلنوم إلمتقطع، خصوصا

ي ذلك إلتوتر وإلكآبة. ويعابز
ز
ي إلنفسية بما ف

ز
ت إستخدإم إلأجهزة إلجوإلة ف

 .غرفة إلنوم

إر لسنوإت ؤل  وقد يتعرض إلبعض  خطر إلتنمر مما يؤثر على إلعلاقات إلإجتماعية وقد تستمر آثار هذه إلأضز

 .طويلة بعد وقوعها

« فيسبوك»و« سنابتشات»ويقول معهد إلصحة إلنفسية للأطفال ؤن نتائج أبحاثه تؤكد أن موإقع مثل 

ي عن ؤل  أدى إستخدإمها « ؤنستغرإم»و« تويير »و  بالعزلة وإلتوتر وإلوحدة وإلإنطباع إلسلبر
ز شعور إلأطفال وإلمرإهقي 

 شكل إلجسم. 

ي على موإقع إلتوإصل، أي مجرد إلإطلاع على ما يكتبه إلآخرون،  كما تضيف هيئة إليونيسيف أن إلإطلاع إلسلبر

ة وإلنقص وإلفشل وما يتبع ذلك من توتر نتائج غي  صحية. وترإوحت إلنتائج ؤل  يمكن أن يؤدي ز إلشعور بالغي  بي 

 وإكتئاب وعدم إلقدرة على إلنوم

ي مجلة "جاما" لطب إلأطفال ونقلها موقع "
ز
ت ف ، "CNNفقد أشارت درإسة نش  ي أن كل ساعة ؤضافية ؤل  عربر

 كتئاب لديهم. مشاهدة إلتلفاز، تزيد من أعرإض إلإأو  يقضيها إلشباب على وسائل إلتوإصل إلإجتماعي 

ي إلإكتئاب وإلأنوإع 
ز
 للاختلافات ف

 
 تطويريا

ا
ي تقدم تحليلا

وأوضح إلباحثون أن إلدرإسة إلحالية هىي إلأول إلبر

 مختلفة لوقت إلشاشة. 

ز  3،826وشملت إلدرإسة   من إلصفي 
 
ز  31وذلك من  11ؤل  7طالبا ي كندإ بي 

ز
يال ف ي منطقة مونير

ز
مدرسة ف

ز  إلطلاب بإكمال إلإستبيانات أثناء إلفصل لتقييم سلوكياتهم تجاه وقت إلشاشة  ، حيث قام2118و 2112إلعامي 

 وأعرإض إلإكتئاب. 

ز ألعاب إلفيديو، وإستخدإم   بي 
 
وتم قياس وقت إلشاشة بسؤإل إلطلاب عن مقدإر إلوقت إلذي يقضونه يوميا

، ومشاهدة إلتلفزيون وإستخدإم إلكمبيوتر.   وسائل إلتوإصل إلإجتماعي

ؤل  مقياس من صفر )ليس على إلؤطلاق(ؤل  أعرإض إلإكتئاب من خلال مطالبة إلطلاب بالؤشارةكما قيست 

(، ومدى معاناتهم من 
 
 إليأس. أو  أعرإض معروفة للاكتئاب، مثل إلشعور بالوحدة، وإلحزن 7أربعة )كثي  جدإ

رتبطت بزيادة إلإكتئاب، سنوإت إ 4ووجد إلباحثون أن زيادة إستخدإم وسائل إلتوإصل إلإجتماعي على مدإر 

ي 
ز
، بزيادة ف ي متوسط إلوقت إلذي يقضيه إلطلاب على وسائل إلتوإصل إلإجتماعي

ز
وترتبط كل زيادة لمدة ساعة وإحدة ف

 شدة أعرإض إلإكتئاب خلال إلسنة ذإتها. 
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 : التوازن النفسى-3

 .يديا وعلاقتها بالتوإزن إلنفسإلسوشيال م

 
 
 : ميديايجابيات السوشيال إ: ثالثا

 أن برإمج و موإقع إلتوإصل 
ا
إر و مخاطر وسائل إلتوإصل إلإجتماعي سابقة إلذكر، ؤلً على إلرغم من إلأضز

 بناء خاصة. ق إلعديد من إلفوإئد للأسرة و للأ إلإجتماعي تحق

ي صقل شخصياتهم، ومنحهم إلثقة بالنفس و إلشعور 
ز
فلو تم توظيفها بالطريقة إلصحيحة، فهي تساعد ف

إته ومعارفه ومعلوماته أحيث بالإستقلالية وزيادة درجة تحمله للمسؤولية،  نها توسع مدإرك إلفرد وتزيد من مستوى خير

ي علاج بعض إلإضطرإبات إلنفسية مثل: إلت
ز
ي وثقافته. و قد تساعد ف

ز
وحد، إلخجل، مشكلات إلكلام إلنفسية، و تساعد ف

ي أبدو ؤعجابهم أو  إلتعرف على حاجات وهوإيات إلأبناء ورغباتهم من خلال مرإقبة زيارإتهم لموإقع إلتوإصل
إلموإقع إلبر

 .متابعة تعليقاتهم على تلك إلموإقعؤل  بها، بالؤضافة

 أتفيد 
 
  يضا

 
ي إلتعليم وخصوصا

ز
ي  ف

ز
ونية ، حيث وقت جائحة كورونا  ف يمنح إلطلاب فرصة للتعلم من إلكتب إلؤلكير

ة.   وإكتساب إلكثي  من إلخير

ي تسهيل و 
ز
ز إلأصدقاء وإلأقارب وصلة إلأرحام و عقد مؤتمرإت ودورإت تدربيةؤتفيد ف  .تاحة إلإتصال بي 

ي  تقديم خدمات و دعم نفسي  ي بعض إلموإقع إلصحية وإلنفسية، يمكن وطبر
ز
 أ ف

 
ز  يضا للمستخدم إلتوإصل بي 

 .مختلف إلبلدإن ومشاركة إلأفكار وإلآرإء

ي مكانك، و توسيع إلفرصة لمشاركة فكرك، وإقامة علاقات 
ز
يعتير وسيلة سهلة لمعرفة أخبار إلعالم وأنت ف

 إجتماعية فعالة وتشكيل أصدقاء من مختلف إلعالم. 

 

 تعاملنا مع تحديات السوشيال ميديا

 بادوإت إلسوشيال ميديا : وضع هدف لإستخدإمات إلسوشيال ميديا وتحديد وقت محدد لإستخدإمها إلوعي  .1

إت إلسلبية )قوإعد إستخدإم موإقع إلتوإصل إلإ وضع  .2 فتح مثل عدم جتماعي تحميك من إلعديد من إلمتاعب وإلتأثي 

عدم إلمصارحة  بوست،أو  خير  يأم إلتعليق بطريقة غي  مؤدبة على عد ،صحابهأأو حساب غي  معروف  علاناتؤ

إضية، ةخصوصيإلحفظ  سرية،أأو  بمعلومات شخصية وط إلتطبيقات إلإفير  قرإءة سر 

ح على جميع أفرإد عائلتك ؤطفاء إلهوإتف، وأجهزة إلكمبيوتر، وإلتابليت قبل إلتوجه .3  عن ؤل  إقير
 
إلنوم، ووضعها بعيدإ

ي إلصباح، شجعيهم على إلنهوض، وإرتدإء 
ز
تهم. وف ح موإقع أسرا

ا
إلملابس، قبل ؤعادة تشغيل إلهوإتف إلذكية، وتصف

 .إلتوإصل إلإجتماعي 

ز خاصة بتصفح موإقع إلتوإصل إلإجتماعي  .4  .ضعي قوإني 

ل.  .5 ز ي إلميز
ز
ز إلخاصة بتصفح موإقع إلتوإصل إلإجتماعي ف شجعي طفلتك، وأفرإد عائلتك، على إلإتفاق على بعض إلقوإني 

، ورإجعيها معه ز ي هذه إلقوإني 
بز  دوا

 
 م كل ستة أشهر تقريبا

كة بينهم على أرض إلوإقع .6  .مشاركة إلأزوإج إلإهتمامات إلمشير
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 .أنسنة إلحياة وإلإستمتاع بالنعم إلحقيقية على أرض إلوإقع .7

ونيةسرية لتعويض إلعزلة إلؤنشطة إلجماعية إلأ إلأ  .8  .لكير

 .تصميم برإمج مفيدة مناسبة لجميع إلأعمار ذإت محتوى هادف وعرض جذإب .9

نت و يح لل ثقافة إلوع بالإستخدإم إلصحنش   .11  .دوإت إلتوإصل وعلاقتة بالصحة إلنفسيةأنير

ز ؤتنيمة موإهب ومهارإت وإكتشاف  .11  .مكانيات إلمستخدمي 

ز أفرإد إلأأو  إلحوإرإلمستمر ومعرفة قوإعد إلحوإر .12  .ـشةدوإت إلتوإصل  إلفعالة  بي 

  يجاد بدإئل للانشطة إلممنوعةؤوقت إلفرإغ ومحاولة  ءمل .13
 
ونيةلعاب إلؤعن إلأ بعيدإ  .لكير

إضز محاولة نقل إلأ  .14 ي ؤل  نشطة وإلهوإيات من إلعالم إلإفير
 .إلعالم إلحقيقر

 أو  ملاحظة إلسلوكيات .15
 
ي شخصية إلأبناء ومحاولة علاجها مبكرإ

ز
 .أى تغي  ف

بية .16  إلير
ز
 .غرس إلرقابة إلذإتية ف

ي بطريقة فعالة .17
وبز  .إستثمار إلتعليم إلؤلكير

ي بناء إلشخصية لقضاء بعض إلوقت إلفرإغ  للشبابإلعمل إلتطوعي  .18
ز
 .وأثرة  ف

 

حات  :توصيات ومقيى

ي  .1
يجابيات  وسائل إبأهمية و  لإفرإد إلمجتمع بشكل عام وإلشباب يشكل خاص  يوإلتوعو  إلتأكيد على إلدور إلتثقيقز

 .إلتوإصل إلحديثة وتوجيهم ناحية إلإستغلال إلأمثل بما يعود عليهم وعلى إلمجتمع بالنفع

إر إلناتجة عنه مثل إلؤ حملات تثقيفية لتحذير إلشباب من سوء إستخدإم وسائل إلتوإصل إلحد .2 دمان يثة وإلأضز

 .ضعف ثقة بالنفس إلقلق  إلخ

ز إلأباء وإلأبناء بنش  ثقافة إلحوإر من إلصغر حيث إلحوإرؤ .3 إم إلمتبادل وإلثقة ؤل  يإلفعال  يؤد زإلة إلحوإجز بي  إحير

 أعلى إلحوإر إلأسرى إلأكير ثقة و  وتشجيع إلأبناء
 
  مانا

 
لخطورة إلدور إلذى  من إستخدإم موإقع إلتوإصل إلإجتماع نظرإ

ي إلعديد من مجا هباتت تلعبه هذ
ز
 .لإت إلحياةإلموإقع ف

 إلجوإنب إلؤيجابية  نش  إلوعي  .4
ز
ورة إلإستفادة من إستخدإم شبكات توإصل إجتماع ف ز على إلزوإج بصرز لدى إلمقبلي 

 .تقوى علاقة زوجية من خلال ندوإت وورش عملإلبر 

 تعزيز إلتوإصل إلإ عقد دورإت وندوإت تد .5
ز
ي ريبية تساعد ف

على أسباب إلعزلة وإلقلق  جتماع دإخل إلأسرة وتقصز

 .كتئاب وإلتوتر إلناتجة عن إلتعامل مع سوشيال ميدياوإلإ

ي يشعر إلأبنا هل لأ مرإقبة إلأ .6
ة حبر  .ء بالخصوصيةجهزة إلتوإصل بطريقة غي  مباسر 

ي  .7
 نفوس إلأجيال إلقاد غرس إلوإزع إلديبز

ز
ي كل ف

ز
 .عمالهمأمة ومرإقبة الله ف

ز لقوإعد ونظم إستخدإم شبكات إلتوإصل إلإجتماعي أدعوة إلجهات إلرسمية من  .8 ز بحق إلمخالفي   .جل سن قوإني 

ي سن وتوضي إلأكاديمية إلأمريكية لطب إلأطفال إلآباء بوضع حدود ثابتة لعدد إلساعات  .9
ز
ي يقضيها أولإدهم ف

إلبر

 إلمرإهقة على إلشاشات. 

ورة عدم تعارض وقت إلشاشة مع إلتمارين إليومية للشباب وإلنوم، وتجنب إلتعرض للأجهزة .11 أو  كما توضي بصرز

 .إلشاشة لمدة ساعة وإحدة قبل وقت إلنوم
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إر وسائل إلتوإصل  .1 ي أضز
ز
؟تقريرماذإ يقول إلعلم ف ي شي :  إلإجتماعي ي بر  صحفيةجسيكا برإون : بر

؟ .2 إر وسائل إلتوإصل إلإجتماعي ي أضز
ز
ي  -  BBC Newsماذإ يقول إلعلم ف إير/ شباط  16 عربر  2118فير

 ما هىي مخاطر وسائل إلتوإصل إلإجتماعي  .3

: D9%87%D9%8A-D8%A7https://wikiarab.com/%D9%85%%-عربؤقرأ إلمزيد على ويكي 

-%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%A6%D9%84-%D9%85%D8%AE%D8%A7%D8%B7%D8%B1

-%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%A7%D8%B5%D9%84

%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A 

4.  

 مصدر إلؤحصاءيات:  .5

 statista 

 182https://www.ts3a.com/?p=72 قوإعد هامة؟ 9كيفية إستخدإم موإقع إلتوإصل إلإجتماعي وفق  .6

 إبرإهيم عادل

ار مواقع التواصل ال تقرير جريدة ا .7  جتماعى ناريمان حسنلجمهورية أضر

 نبض مصر جريدة شباب مصر محروس خميسوقفة مع سلبيات السوشيل ميديا  .8

ز أت .9  ثي  برإمج إلتوإصل إلإجتماعي على إلمرإهقي 

ز    (izumikagura.blogspot.com)تاثي  برإمج إلتوإصل إلإجتماعي على إلمرإهقي 

 إلحرية سلسلة إلحاجات إلنفسية للمرإهق د مصطقز أبو إلسعد .11

إم سلسلة إلحاجات إلنفسية للمرإهق د مصطقز أبو إلسعدإلإ  .11  حير

إلرإبع وسائل إلتوإصل إلؤجتماعي و أثرها على إلمجتمع جامعة إلنجاح إلوطنية نابلس  يإلسنو  إلدولي  إلعلمي  ر ؤتمإلم .12

ز   بحث منشور 2119فلسطي 

ز : درإسات11 . إر إلتوإصل إلإجتماعي تقع على إلمرإهقي   أسوأ أضز

ق إلأوسط جريدة إلعرب إلدولية  إلش 

ق إلأوسط ز | إلش  إر إلتوإصل إلإجتماعي تقع على إلمرإهقي    (aawsat.com)درإسات: أسوأ أضز
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