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المقدمة

من حياتنا وسائل التواصل الاجتماعي أأصبحت جزءًا لا يتجزأأ 
واصل، اليومية، حيث يس تخدمها الملايين حول العالم للت

لكن مع هذا . مشاركة الأفكار، والاطلاع على الأخبار
كيات الأفراد الانتشار الواسع، ظهرت تأأثيرات متعددة على سلو

.وعلاقاتهم الاجتماعية
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الاجتماعي العقد الأخير، أأصبحت وسائل التواصلونلاحظ في 

نس تغرام، تويترمثل فيس بوك،  زءًا لا يتجزأأ ، وس ناب شات جا 

سائل يقدر عدد المس تخدمين النشطين على و . من حياتنا

على السلوكيات التواصل الاجتماعي بالمليارات، مما يجعل تأأثيرها

.والعلاقات الاجتماعية موضوعاً حيويًً للنقاش
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ت في اثر مقارنه بين الا يجابيات والسلبيا
:التواصل الاجتماعي 
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السلبيات:الا يجابيات
:التواصل السريع والمس تمر. 1

فراد البقاء على ات- صال مس تمر مع تتيح وسائل التواصل الاجتماعي للأ
 تقوية أأصدقائهم وعائلاتهم، مما يعزز الروابط الاجتماعية ويساعد في

.العلاقات العائلية والشخصية

:العزلة الاجتماعية. 1

لى الشعور قد يؤدي الاس تخدام المفرط لوسائل التواصل الاجتماعي ا  -

ل الحقيقي بالعزلة الاجتماعية، حيث يمكن أأن يستبدل البعض التفاع

.بالتفاعل الافتراضي

:بناء علاقات جديدة. 2

فراد التعرف على- أأشخاص جدد تتيح منصات التواصل الاجتماعي للأ

.يشاركونهم نفس الاهتمامات والهوايًت

:التنمر الا لكتروني. 2

ئل التواصل التنمر الا لكتروني أأصبح مشكلة متزايدة مع انتشار وسا-

هانة والتحقير عبر . الا نترنتالاجتماعي، حيث يتعرض بعض الأفراد للا 

:دعم الحملات الاجتماعية والا نسانية. 3

قضايً تساهم وسائل التواصل الاجتماعي في نشر الوعي حول ال-

.الاجتماعية والا نسانية مثل حقوق الا نسان، البيئة، والصحة

:التشتت وضعف التركيز. 3

لى يمكن أأن يؤدي الاس تخدام المفرط لوسائل التواصل الاجتما- عي ا 

.تشتت الانتباه، خاصة أأثناء الدراسة أأو العمل



اتتأأثيرات على السلوكي
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:الاجتماعيةالنفسي والمقارنة الضغط 

الأفراد رؤية النجاحات والصور المثالية للآخرين يمكن أأن تسبب ضغطًا نفس يًا وتجعل-

.يشعرون بأأنهم أأقل شأأنً 

:المعلوماتاس تهلاك 

يمكن أأن تؤثر وسائل التواصل الاجتماعي على كيفية اس تهلاكنا للمعلومات، حيث-

.تسهل انتشار الأخبار الكاذبة والمعلومات المضللة

:تغير الأنماط السلوكية

لى تغيرات في الأنماط السلوكية م - ثل يمكن أأن تؤدي وسائل التواصل الاجتماعي ا 

.قيقيقضاء وقت طويل على الا نترنت وتقليل الوقت المخصص للتفاعل الاجتماعي الح 



السلبيةاستراتيجيات للتعامل مع التأأثيرات

:وقت محدد للاس تخدامتحديد -1

س تخدام يجب وضع حدود زمنية لاس تخدام وسائل التواصل الاجتماعي لتجنب الا-
.المفرط

:التوعية والتعليم. 2

.نشر التوعية حول مخاطر التنمر الا لكتروني وكيفية التعامل معه-

.ضليلتعليم الأفراد كيفية التحقق من صحة المعلومات والأخبار لتجنب الت -

:تعزيز التواصل الحقيقي. 3

لقاءات والالاجتماعية تشجيع التفاعل الاجتماعي الحقيقي من خلال الأنشطة -
.الشخصية
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الخاتمة
تماعية متعددة تأأثيرات وسائل التواصل الاجتماعي على السلوكيات والعلاقات الاج

ازن صحي بين من المهم أأن نكون واعين لهذه التأأثيرات ونسعى لتحقيق تو . ومعقدة

يجابية من هذه الوسائل ذلك يمكننا تعزيز ب. العالم الافتراضي والواقع لضمان اس تفادة ا 

.لًا وتفاهًماالفوائد وتقليل السلبيات، مما يساعد في بناء مجتمع أأكثر تواص
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المصادر
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1. Psychology Today:

يونغ وجدت أن زيادة استخدام وسائل التواصل الاجتماعيبريغامدراسة من جامعة -

توتر قد تؤدي إلى تدهور الصحة النفسية وجودة العلاقات الشخصية بسبب الإلهاء وال
 oai_citation:1,How Your Social Media Habits Are]والاضطراب النفسي 

Damaging Your Relationships | Psychology 

Today](https://www.psychologytoday.com/us/blog/a-deeper-

wellness/202308/how-your-social-media-habits-are-damaging-your-

relationships).

2. Mindbodygreen:

الذات تأثير وسائل التواصل الاجتماعي على زيادة النرجسية والتأثير على تقدير-
 oai_citation:3,How Social Media]والسلوكيات النرجسية بين المستخدمين 

Affects Relationships (Positive & Negative) | 

mindbodygreen](https://www.mindbodygreen.com/articles/social-

media-and-relationships).

https://www.psychologytoday.com/us/blog/a-deeper-wellness/202308/how-your-social-media-habits-are-damaging-your-relationships


مكم في الختام شاكرة ومقدره حسن اهتما

انصاتكمو 
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