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ينظـر العـالم اليـوم إلى الشعـور بالوحـدة علـى أنـه خطرٌ يهدّد صـحة الإنسـان يضـاهي في الـوقت نفسـه
الخطــر النــاجم عــن كــل من الســمنة والتــدخين. وفي الســنوات الأخــيرة القليلــة، ظهــرت العديــد مــن
الإحصــاءات الــتي تكشــف عــن الأرقــام الصادمــة للأشخــاص الذيــن يعــانون مــن الوحــدة ويشعــرون

بالسوء حيالها. نصف الأمريكيين وخُمس البريطانيّين على سبيل المثال يشعرون بالوحدة.

تظهر جدّية التعامل مع مشاكل الوحدة من التعامل معها كوباء منتشر يهدّد أعدادًا كبيرة وهائلة
 للوحدة لإطلاق إستراتيجية

ٍ
ير من الأفراد والمجتمعات. كما قامت حكومة المملكة المتحدة بتعريف وز

كــثر الخطــوات غرابــةً كــانت بعــد إعلان حكوميــة جــادّة لعلاج المشكلــة الــتي يعــاني منهــا الكثــيرون. أمّــا أ
 علاجيـة يمكـن أن تهـدئ نشـاط الـدماغ الـذي يجعلنـا

ٍ
مجموعـة مـن البـاحثين الأمـريكيّين عـن حبـوب

نشعــر بــألم الوحــدة. وفي الــوقت نفســه، يجــادل البــاحثون القــائمون علــى المــشروع بــأنّ العلاج لا يحــلّ
المشكلة من أساسها، لكنّه يساعد على أقلّ تقدير في الحدّ من آثارها وأعراضها وتطوّراتها. 

ما هي الوحدة؟

كـثر مـن مجـرد الشعـور حـدة بأنهـا حالـة عاطفيـة يشعـر فيهـا الفـرد بـالفراغ والعزلـة، وهـي أ
ِ
تعـرفّ الو
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بالرغبـة بالتواصـل مـع شخـص آخـر، وإنمـا تنطـوي علـى شعـور قـوي بالانفصـال والاغـتراب عـن غـيره،
بحيث يصبح من الصعب أو حتى من المستحيل، في بعض الأحيان، أن يكوّن أي شكل من أشكال

الاتصال البشري ذات المغزى.

هناك نوعان من الوحدة: الذاتية والتي عادةً ما تكون على شكل عاطفة أو
 بالوحدة حتى لو لم تكن وحيدًا، والوحدة الموضوعية والتي غالبًا ما تكون

ٍ
شعور

في صورة عزلة اجتماعية واضحة وصريحة.

ــا بعــدم القــدرة علــى الارتبــاط ــة أنّ الشعــور بالوحــدة لا يتعلــق أساسً لكــن يجــب أن نتفــق في البداي
بــالآخرين والتواصــل معهــم، فلا يــزال هــذا المفهــوم لزجًــا يحتمــل الكثــير مــن التعريفــات ويختلــف مــن
شخص لآخر ومن وقت لآخر؛ فبعض الأفراد يشعرون بها بمجردّ بقائهم ليلة واحدة لوحدهم، في
حين أن هناك من يستطيع أن يبقى شهرًا كاملاً بالحد الأدنى من التواصل والاتصال مع غيره دون

أن يرى نفسه وحيدًا.

وبكلمـات أخـرى، يفضّـل البعـض البقـاء وحيـدًا منفصلاً عمّـن حـوله، فيمـا يشعـر آخـرون  بالوحـدة أو
 عام، يجب أنْ نفرقّ بين

ٍ
يرون أنفسهم وحيدين على الرغم من كثافة تواصلهم الاجتماعي. وبشكل

نــوعين مختلفين مــن الوحــدة؛ الوحــدة الذاتيّــة أو الشخصــية “subjective”، والــتي عــادةً مــا تكــون
 بالوحــدة حــتى لــو لم تكــن وحيــدًا، أيْ أنــك قــد تشعــر بهــا حــتى في حــال

ٍ
علــى شكــل عاطفــة أو شعــور

 مـن أصـدقائك ومعارفـك. ومـن جهـةٍ ثانيـة، هنـاك الوحـدة
ٍ
وجـودك بين أفـراد عائلتـك أو بين جمـع

ــة ــا مــا تكــون في صــورة عزل ــة للوحــدة وغالبً ــةٍ فيزيائي الموضوعيــة “objective” والــتي تُشــير إلى حال
اجتماعية واضحة وصريحة.

ليست حالةً طبّية أو مرضًا نفسيا

خلافًا للاكتئاب والقلق، فإنهّ لا يوجد شكل سريريّ معترف به للوحدة؛ ما يترتبّ عليه أنه لا يوجد لها
أيضًــا أيّ تشخيــص أو علاج متــاح. إذ أنــه مــن الســهولة تحديــد العديــد مــن العلامــات والأعــراض
الواضحة لكل من الاكتئاب والقلق أو أي من الاضطرابات والمشاكل النفسية الأخرى، ولكن لا توجد
أيّ طريقة محدّدة لتعريف أو تحديد الأفراد الذين يعانون من الوحدة؛ هل من شكلها أو شدّتها أو

مدّتها أو تكرارها أم غير ذلك من العلامات.

ولهذا، يناقش مقالٌ في موقع “ذا كونفرسيشن” بأنّ علينا الحذر كلّيًا من تبسيط الطبيعة المعقّدة
كثر من الأدوية  أو أ

ٍ
للوحدة على اعتبارها مرضًا يمكن التعامل معه وتخفيف أعراضه من خلال نوع

والحبـوب. عوضًـا عـن أنّ الـتركيز علـى معالجـة الأعـراض الفسـيولوجية والبيولوجيـة للوحـدة سـيؤدّي
إلى تجاهل الآثار السلبية الأخرى المتعلّقة بها مثل الآثار الاجتماعية.

علينا الحذر كلّيًا من تبسيط الطبيعة المعقّدة للوحدة على اعتبارها مرضًا يمكن
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كثر من الأدوية والحبوب  أو أ
ٍ
التعامل معه وتخفيف أعراضه من خلال نوع

إضافةً إلى أنّ هذا التوجّه يعتبر الوحدة تجربة سلبية بحتة، حتى أنّ الكثير من الأشخاص أصبحوا
من النادر ما يسألون فيما إذا كان هناك جانب إيجابيّ لها أم لا. وهذا ما تدعمه واحدة من التجارب
التي شملت ما يقارب  ألف شخص وتوصّلت إلى أنّ الوحدة يمكن أن تدفع الناس إلى تحسين

علاقاتهم والبحث عن علاقات جديدة.

تفرز أجسام الأشخاص الذين يشعرون بالوحدة مستوياتٍ أعلى من الكورتيزول، هرمون الإجهاد، لا
سيّما في الصباح الباكر

لكنّ هذا لا ينفي أبدًا ولا يعارض أنّ الوحدة بالفعل قد تكون مشكلة صحّية عامّة وتصبح خطيرة
لتؤثرّ سلبًا على كل من الصحة الجسدية والعقلية والنفسية للأفراد. فعلى سبيل المثال، توصّلت
إحـــدى الـــدراسات إلى أنّ الأشخـــاص الوحيـــدين عـــادةً مـــا تفـــرز أجســـامهم مســـتوياتٍ أعلـــى مـــن
الكورتيزول، هرمون الإجهاد، لا سيّما في الصباح الباكر، ولهذا غالبًا ما تراهم يقضون وقتًا أطول في
السريـــر قبـــل النهـــوض، أو قـــد يعـــانون مـــن الأرق والاســـتيقاظ المتكـــرّر خلال ساعـــات الليـــل، أو مـــن

 عام.
ٍ
انخفاض جودة نومهم بشكل

يادة إفرازه قد تؤدي إلى الالتهاب وصعوبة الشفاء من وفيما يتعلّق بهرمون الكورتيزول أيضًا، فإنّ ز
كثر عرضة الأمراض، إذ يدخل جهاز المناعة في “صدمة” عندما يغمر الكورتيزول الجسم، مما يجعله أ
للأذى والالتهــاب. ولهذا الســبب كثــيرًا مــا ينصــح خــبراء الصــحة النفســية والعقليــة بــأنّ التحــدث عــن
، يخفّف من فائض الكورتيزول المفرَز، ما يؤدي إلى مزيدٍ من

ٍ
 أو زميل

ٍ
المشاكل والصراعات مع صديق

الراحة النفسية والجسدية.
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ا في تفشيّ الشعور بالوحدة بين الأفراد تلعب وسائل التواصل الاجتماعي دورًا مهم

وعلى صعيدٍ آخر، علينا النظر إلى شكل الحياة الحديثة التي جعلت من الوحدة وباء العصر أو مرض
الحداثــة كمــا يُطلــق عليهــا الــذي جــاء كنتيجــة لتفــشيّ النزعــة الفرديــة الــتي جعلــت مــن الأشخــاص
مخلوقات منعزلة لا تهتمّ إلا بنفسها بعيدًا عن أشكال الانتماء التي اعتادت عليها الأجيال في السابق
 بـشريّ مـن

ٍ
مثـل العائلـة والمسـجد أو الكنيسـة أو أيـة مؤسـسة دينيـة أخـرى أو الأصـدقاء أو أيّ تجمّـع

هذا القبيل.

كّــدت الكثير مــن ــا في الموضــوع، وقــد أ إلى جــانب ذلــك، تلعــب وسائــل التواصــل الاجتمــاعي دورًا مهم
الدراسات ذلك. ويرجع ذلك للعديد من الأسباب قد يكون إحداها هي أنّ الاستخدام الزائد لتلك

ٍ
المنصـات والمواقـع يـؤدّي إلى انعزالـك وانفصالـك الفعلـيّ عـن الواقـع الحقيقـيّ مـن حولـك لأجـل عـالم

افتراضيّ مبنيّ على المثالية والمقارنة والخوف من فوات الشيء.

يا.  من الأشكال حلا معقولاً وجذر
ٍ
ما يعني أنّ الدواء والعلاج الكيميائيّ للوحدة لن يكون بأيّ شكل

فالوحدة بالنهاية مشكلة اجتماعية لا يمكن حلّها بمعزل عن المجتمع والآخرين من حولك. وتحويل
الوحدة أو العزلة بوصفهما تجربة إنسانيّة أصيلة إلى مرض يحتاج علاجًا طبّيًا لهو مشكلة أخرى قد

كثر خطرًا من مشكلة الوحدة نفسها.  تكون أ
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