
الصعبـــة  الظـــروف  تـــؤدي  دبــي -   
التـــي يتعرّض لها الإنســـان فـــي مرحلة 
مـــن مراحـــل حياتـــه المختلفة، بســـبب 
فقـــدان عزيز عليه، أو بســـبب تعثر مالي 
أو وظيفي، أو لأســـباب أخـــرى عضوية 
كالإصابة بمرض ما، إلى تفاقم الشـــعور 
بالقلـــق وفقـــدان الرغبـــة فـــي مواصلة 

يوميات الحياة.
ويبـــدو مســـتقبل الصحة النفســـية 
محبطا، وتتوقع منظمة الصحة العالمية 
أنه بحلول عام 2030 ســـيصبح الاكتئاب 
أكبر عبءا على الرعايـــة الصحية بكلفة 
تتجاوز 6 تريليونات دولار، أي ما يساوي 
إجمالـــي الإنفاق علـــى الرعاية الصحية 
العالميـــة في عـــام 2012. وعلى الرغم من 
هذه الأرقام والمؤشـــرات الســـلبية، يرى 
الكثيـــرون بـــأن التقنيـــات المتقدمـــة قد 
تعيد الأمل في مـــا يتعلق بتوفير العلاج 

النفسي المبكّر والأقلّ كُلفة.

ورغم المعاناة التي يعيشها الشخص 
المكتئـــب إلا أنـــه يتردد طويـــلا قبل أن 
يقرّر الذهاب إلى الطبيب النفســـي، وقد 
يعرّضه الانتظار الطويل إلى ضرر نفسي 
أكبر، حينها فقط يجد نفســـه مجبرا على 
الذهاب إلى الطبيب، ليخبره بأنه مصاب 
بالقلـــق المرضـــي أو الاكتئـــاب، ولتبدأ 
بعدهـــا رحلة العلاج النفســـي، ومع هذا 
السيناريو المزعج، الأكيد أن كل شخص 
يعاني من اضطرابات نفســـية سيشـــعر 
براحة أكبر لـــو حصل على علاج تفاعلي 

مبكّر، فور تعرّضـــه للتوتر والقلق، وقبل 
أن تتحـــوّل حالته النفســـية إلى اكتئاب، 
وذلك مـــن خلال خطوة واحدة فقط، وهي 
تحميل تطبيق إلكتروني ذكيّ يعمل على 

توفير علاج مبدئي للقلق والتوتر.
الأمل  المتقدمـــة  التقنيـــات  وتمنـــح 
لمرضـــى القلق والاكتئـــاب وغيرهم ممن 
يعانون مـــن أمراض نفســـية أخرى، في 
الحصـــول على العلاج خاصة مع التزايد 
المطّـــرد فـــي أعـــداد المصابيـــن بهـــذه 

الأمراض على مستوى العالم.
ومن شأن تطبيقات مثل ”باسيفيكا“، 
والذي تم تطويـــره في الولايات المتحدة 
الأميركيـــة، أن تقدّم العون والمســـاعدة 
لهـــؤلاء المرضـــى على تخطـــى الأزمات 
النفسية، وممارسة حياة صحية طبيعية، 

بتسخير التكنولوجيا لتحقيق ذلك.
ويعمـــل هذا التطبيـــق الصحي على 
تخليص المرضى النفســـيين من الضغط 
مـــن خلال تمارين تنفـــس يومية من أجل 
إدخال أكبر كمية من الأوكســـجين اللازم 
لعمل الدماغ بشكل جيد، كما وفّر مسجلا 
صوتيـــا لتســـجيل أفكارهـــم دون تـــردد 
ليتمكّنوا من ســـماعها وتقييمها ســـواء 
كانت سلبية أو إيجابية، كما وفّر مقياس 
المـــزاج والـــذي يقوم المريـــض بإدخال 
حالتـــه المزاجيـــة اليومية وأحاسيســـه 

لمراقبة كيف تمر أيامه.
كمـــا تعمـــل مثـــل هـــذه التطبيقـــات 
الذكية علـــى علاج القلـــق والاكتئاب من 
خلال العلاج السلوكي المعرفي والعلاج 
بالاسترخاء، فبعد أن يحصل المستخدم 
علـــى التطبيق علـــى هاتفه تبـــدأ أدوات 
التطبيق التفاعلية بتوفير رسائل صوتية 
تعمل على تهدئة قلقه بانتظام والتواصل 

لتوجيه تفكيره نحو الإيجابية.
ويعدّ توظيـــف التقنيات الحديثة في 
تطوير وتحديد معالم مســـتقبل الصحة 
النفســـية واحداً من المحـــاور التي يتم 
طرحها خلال الاجتماع الســـنوي الرابع 

لمجالـــس المســـتقبل العالميـــة، ومنها 
”مجلس مستقبل الصحة النفسية“.

وعقدت جلســـات المجالـــس التابعة 
للمنتـــدى الاقتصادي العالمي في دبي ما 
بين 4-3 نوفمبر 2019، وجمعت 700 عضو 
في شـــبكة المنتدى الاقتصادي العالمي 
للمجالـــس العالميـــة للمســـتقبل، وقادة 
من الأوســـاط الأكاديميـــة وقطاع الأعمال 

والحكومة والمجتمع المدني.
الصحـــة  مســـتقبل  مجلـــس  وركّـــز 
النفســـية على مخاطر وأثر التكنولوجيا 
على الصحة النفسية ودراسة إيجابيات 
وسلبيات أدوات التعلّم الذكي باستخدام 
الاصطناعي  الـــذكاء  مثل  تكنولوجيـــات 
لتطبيقـــات الرعاية الصحية والنفســـية 

للوصول إلى جودة حياة عالية ومتطورة 
للأفـــراد. وتتيـــح مثـــل هـــذه التقنيـــات 
للمرضى أنفســـهم لعب دور أكثر فعالية 
في ما يتعلق بالعلاج، كما تتيح لهم بناء 
المهارات النفســـية التي تســـاعدهم على 

مواجهة التحديات الحتمية للحياة.
وعلى الرغـــم من أن معظـــم الأدوات 
الإنترنـــت  عبـــر  المتوفـــرة  العلاجيـــة 
مخصصـــة للأشـــخاص الذيـــن يعانون 
من درجـــات قلق أو اكتئـــاب معتدلة، إلا 
أنها تعدّ جزءا مهمـــا من نماذج الصحة 
النفســـية المتدرجة الجديدة التي تمكّن 
المســـتهلك من الاختيار ما بين مجموعة 
أدوات متخصصة عمادها الرعاية الذاتية 
في الغالـــب. وعلى الرغم من الثورة التي 

تحدثهـــا التطبيقات التـــي توفر العلاج 
المعرفـــي عبـــر عدد مـــن النقـــرات على 
الجهاز المحمول، إلا أن التغيير الحقيقي 
يكمن في تســـخير الذكاء الاصطناعي في 

الكشف وتشخيص حالات الاكتئاب.
وقام باحثون من المشـــروع العالمي 
بتحليـــل   “WWBP” النفســـية  للصحـــة 
وســـائل التواصل الاجتماعي باستخدام 
خوارزميـــة الـــذكاء الاصطناعي من أجل 
انتقاء الإشـــارات اللغويـــة التي قد تتنبأ 
بالاكتئاب، واتضح بعد تحليل المعطيات 
بـــأن أولئـــك الذين يعانون مـــن الاكتئاب 
يعبّرون عن أنفسهم عبر وسائل التواصل 
و”أنا“  باستخدام كلمات مثل ”المشاعر“ 
و”نفســـي“. وبعد تحليل نصـــف مليون 

حالة على موقع فيســـبوك من أشـــخاص 
وافقوا على مشـــاركة بياناتهـــم الطبية، 
تمكّن القائمون على المشـــروع بمساعدة 
الذكاء الاصطناعـــي من تحديد العلامات 
اللغوية المرتبطة بالاكتئاب التي يمكنها 
أن تتنبأ به قبل أن يتم تشـــخيصه بشكل 
فعلـــي، مما يعني إمكانيـــة تقديم العلاج 

لاكتئاب قبل وصوله لمراحل متقدمة.
وليســـت هذه هي الطريقـــة الوحيدة 
التي يتم فيها توظيف الذكاء الاصطناعي 
لتطوير مســـتقبل الصحة النفســـية، فقد 
عمد باحثون إلى تحليـــل بيانات تعابير 
الوجه ونبرة الصـــوت والتعابير واللغة 
للتنبيه بخطـــر الإقدام على الانتحار لدى 

بعد مرضى الاكتئاب.

صحة نفسية
الأربعاء 2019/11/06

21السنة 42 العدد 11520

تتخطى حالات الاكتئاب المســــــجلة على مستوى العالم 300 مليون شخص، 
مع توقعات منظمة الصحة العالمية باســــــتمرار التزايد في أعداد المصابين 
في المســــــتقبل، ومن المحتمل أن يتعرض كل شخص أو واحد من المحيطين 
ــــــه إلى اضطرابات نفســــــية مثل الإصابة بالاكتئاب، ومن شــــــأن تطبيقات  ب
الصحة النفســــــية أن تقدّم العون والمســــــاعدة لهــــــؤلاء المرضى على تخطّي 
الأزمات النفســــــية، وممارســــــة حياة صحية طبيعية، بتسخير التكنولوجيا 

لتحقيق ذلك.

تطبيقات إلكترونية ذكية تعالج الأمراض النفسية

الذكاء الاصطناعي قادر على كشف وتشخيص حالات الاكتئاب

الطبيب النفسي بين يديك

 لندن – كشـــفت دراســـة جديدة شملت 
2000 شـــخص تتراوح أعمارهـــم بين 22 
و38 سنة عن إحصاءات مثيرة للقلق حول 
كيف يرى الشـــباب أنفسهم في ما يتعلق 
بأقرانهـــم والأجيال الأكبر ســـنا، منبهة 
إلى أن ثمانية من كل 10 شـــبان، ينظرون 
إلى أنفسهم نظرة دونية ويعتقدون أنهم 
ليســـوا جيدين بما فيه الكفاية في جميع 

مجالات حياتهم تقريبا.
وبالإضافـــة إلـــى ذلك، اعتـــرف ثلاثة 
أرباع المشـــاركين في الاســـتطلاع بأنهم 
يشـــعرون باســـتمرار بالارتباك بســـبب 
الضغـــط المســـلّط عليهـــم للنجـــاح في 
حياتهم المهنيـــة، وإيجاد علاقة عاطفية 

ذات مغزى وتلبية توقّعات الآخرين.

وقال ســـبعة من كل عشـــرة من جيل 
الألفية إن المهـــام اليومية التي يقومون 
بهـــا، مثـــل الذهـــاب إلى صالـــة الألعاب 
الرياضية بانتظـــام، والحفاظ على توفر 
وســـائل التواصل الاجتماعي وكسب ما 
يكفي من المال، من الأســـباب الرئيســـية 

لشعورهم بالإرهاق من وقت لآخر.
وأكــــد 80 بالمئــــة من المســــتجوبين 
أن هــــذه المخاوف كان لها تأثير ســــلبي 
علــــى نومهــــم، واعتــــرف 79 بالمئة منهم 
بأن صحتهم النفســــية والعقلية قد عانت 
بشــــكل عــــام. وكشــــفت نتائج الدراســــة 
الاســــتقصائية التي أنجــــزت بتكليف من 
طــــرف منتــــج الأغذية الطبيعيــــة ”ألبرو“ 
أن هذا الجيل يشــــعر بأنه منعدم الأهمية 

حوالي 130 مرة في السنة.

التواصـــل  وســـائل  ثقافـــة  ولعـــل 
الاجتماعـــي الحالية التـــي تضع المكانة 
هـــي  شـــيء  كل  وقبـــل  أولاً  والمظهـــر 
المســـؤولة عن هذا الاتجـــاه المقلق عند 

هذا الجيل. وعلى سبيل المثال، 
يقول العديد من الأشخاص الذين تمت 

مقابلتهم إنهم يشعرون بالكثير من 
الضغط حيال المشي 10 آلاف 

خطوة يوميا على الأقل، 
وحيال شراء عقار في أسرع 
وقت ممكن، وامتلاك سيارة 

جميلة، ومواكبة أحدث 
اتجاهات الموضة. وهذا لا 

يعني الالتزام بأي مسؤوليات 
أخرى تعتبر ساذجة مثل الإشراف 
على الالتزامات اليومية، والحفاظ 

على حياة اجتماعية نشطة، 
وتكوين صداقات جديدة، 

وتناول ما يكفي من الفواكه 
والخضروات.

وقال المشرفون على 
الدراسة ”من المثير 

للاهتمام أن نلاحظ أن 75 
بالمئة من المستطلعين 

يقولون إن جهودهم 
لتحقيق النجاح في 

الحياة كان لها تأثير 
سلبي على علاقاتهم 
الشخصية. كما قال 
6 من أصل 10 ممن 
شملهم الاستطلاع 

إن الضغط الذي 
يشعرون به للنجاح 

في المهنة كان له تأثير 
سلبي على حياتهم 

المهنية“.
وتساءل الباحثون 

من أين يأتي كل هذا 
الضغط؟ ويقول أكثر 

من ربع المشاركين 
في الاستطلاع إن 

أوليـــاء أمورهـــم هم المصدر الرئيســـي 
للضغـــوط، ويقول خمس المســـتطلعين 
إن وســـائل التواصل الاجتماعي مصدر 
شعورهم بالضغوطات. ويقول 17 بالمئة 
إن أقرانهـــم وأصدقائهـــم هـــم الســـبب 
الرئيســـي في الضغوط التي يعيشونها، 
ومع ذلـــك، يأتي الكثيـــر من الضغط 
أيضـــا من داخل الإنســـان، حيث 
يشـــير حوالي نصف المشاركين 
أنهـــم  إلـــى  الاســـتطلاع  فـــي 
يمارسون ضغوطا بانتظام على 
النجاح.  لتحقيـــق  أنفســـهم 
مـــن  بالمئـــة   58 ويعتقـــد 
المســـتطلعة آراؤهم أن 
توقّعات  مـــن  العديـــد 
المجتمع هي ببساطة 

غير واقعية.
أما بالنسبة 
للاختلافات بين 
الجنسين، فقد 
ذكرت الدراسة 
أن أكثر من 
82 بالمئة من 
النساء جيل 
الألفية وجود 
مشاكل مستمرة 
مع احترام 
الذات، مقابل 
73 بالمئة من 
الرجال ينتابهم 
هذا الشعور. 
وأشارت 
النساء إلى أن 
توفير أموال كافية 
يعتبر مصدرا رئيسيا 
للضغط في حياتهن، 
بينما أشار الرجال 
إلى أن النظام الغذائي 
يعتبر مصدر التوتر 
المتواصل والمتكرر 

 في حياتهم.

أغلب الأشخاص يشعرون بالنقص

التقنيات المتقدمة تمنح 

الأمل لمرضى الاكتئاب 

وغيرهم ممن يعانون من 

أمراض نفسية أخرى، في 

الحصول على العلاج

ق ج
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إن أقرانهـــم وأصدقائهـــم ه
الضغوط التي الرئيســـي في
ومع ذلـــك، يأتي الكثيـــر
أيضـــا من داخل الإنس
يشـــير حوالي نصف
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ثمانية من كل 10 شبان، 

ينظرون إلى أنفسهم 

نظرة دونية ويعتقدون 

أنهم ليسوا جيدين بما فيه 

الكفاية في مجالات حياتهم

 أتــاوا - ينظـــر إلـــى النرجســـية على 
أنهـــا صفـــة ضـــارة اجتماعيـــا، حيـــث 
صنّفهـــا علمـــاء نفـــس ضمـــن الثالوث 
المظلم للسمات الشـــخصية الذي يشمل 
أيضـــا الميكيافيلية والاعتلال النفســـي 
والســـادية، ورغم ما يثيره النرجســـيون 
من اســـتفزاز وغضب المحيطين بهم، إلا 
أنهم أقلّ عرضة للتوتر أو الاكتئاب وأكثر 
ســـعادة مقارنة بمعظم النـــاس، وفق ما 

توصلت إليه دراسة كندية حديثة.
الشـــخص  أن  الدراســـة  وكشـــفت 
النرجســـي يتمتع بقـــدرات عقلية عالية 
مما يجعله أقـــل عرضة للإصابة بالتوتر 
والاكتئـــاب، لافتـــة إلـــى أن الشـــخصية 
النرجســـية تتميـــز بالإفـــراط فـــي حـــبّ 
الذات والإعجاب بها، والشـــعور المبالغ 
فيـــه بالأهميـــة، مشـــيرة إلـــى أن هـــذه 
الســـمات قد تـــؤدّي إلى نتائـــج إيجابية 
من خلال تعريض الشـــخص النرجســـي 
إلـــى مســـتويات إجهاد أقـــل. وللتوصل 
إلـــى كيفية تأثير النرجســـية على صحة 

الإنســـان العقليـــة أجـــرى الباحثون في 
جامعـــة كوينز بلفاســـت ثلاث دراســـات 
حول النرجســـية، شـــملت أكثـــر من 700 
كوســـتاس  الدكتـــور  وأشـــار  مشـــارك. 
باباجورجيـــو، المؤلـــف المشـــارك فـــي 
الدراســـة إلى أن ”هناك بعدين رئيسيين 
للنرجســـية: هوس العظمة والنرجســـية 

الحساسة أو غير المحصنة“.
وأوضح أن ”الشـــخصية النرجســـية 
الحساســـة تكـــون أكثـــر عرضـــة للدفاع 
عن النفـــس وتنظر إلى ســـلوك الآخرين 
بأنـــه عدائي، في حيـــن أن هوس العظمة 
عـــادة ما يولّد لدى الأشـــخاص شـــعورا 
مبالغا فيه بالأهمية وانشغالهم بالمكانة 

والقوة“.
وقـــال المشـــرفون على الدراســـة إن 
اضطراب الشـــخصية النرجســـية يتميّز 
بالاعتقـــاد بـــأن هنـــاك أســـبابا خاصـــة 
تجعـــل الشـــخص مختلفـــا أو أفضل أو 
أكثر اســـتحقاقا من الآخرين، وقد يشعر 
النرجســـيون بالضيـــق إذا لـــم يدرك من 

حولهم إنجازاتهـــم الواضحة، وينتابهم 
الغضب إذا لم يضع الآخرون احتياجاتهم 

في المرتبة الأولى.
ولاحظوا وجـــود علاقة بين ســـمات 
هوس العظمـــة والرفاهية العقلية، حيث 
إن الســـمات الموجودة في هذا النوع من 
النرجســـية، بمـــا في ذلك الثقـــة بالنفس 
العقبـــات  وتحـــدّي  الأهـــداف  وتحديـــد 
وجها لوجه، تقلل مـــن احتمالية تعرض 
النرجسيين لأعراض الاكتئاب أو التوتر 

والإجهاد.
ونبّه باباجورجيو إلى أن نتائج هذه 
الدراســـة تدعو إلى عدم اعتبار الصفات 
الشخصية المظلمة مثل النرجسية، على 
أنها جيّدة أو سيئة، ولكنها نتاج تطوّرات 
وتعبيرات عن الطبيعة البشرية قد تكون 
مفيـــدة أو ضارّة، اعتمادا على الســـياق 
الـــذي تندرج فيه، مبيّنا أن الاســـتجابات 
السلبية للنرجسية يمكن أن تغفل جوانب 

إيجابية للنرجسيين أنفسهم.
ويعرّف علمـــاء النفس النرجســـيين 
على أنهـــم ”من ينخرطـــون على الأرجح 
في سلوك محفوف بالمخاطر، ويحملون 
وجهة نظر غير واقعية متعالية لأنفسهم، 
ويتحلّون بثقـــة مفرطة، ويظهرون القليل 
من التعاطف مع الآخرين، ولديهم القليل 

من الشعور بالخجل أو الذنب“.
النرجســـيين  أن  الدراســـة  وأكـــدت 
يعيشون مستويات منخفضة من التوتر، 
وهـــم أقلّ عرضة للنظر إلـــى الحياة على 
أنهـــا مرهقة، فضلا عن ثقتهم بأنفســـهم 
والشعور المتزايد بالأهمية الذاتية التي 

تبدو وكأنها صفات وقائية.
وأشـــارت إلى أن النرجســـيين كانوا 
أكثـــر عرضـــة للنجـــاح في العمـــل وفي 
حياتهم الاجتماعية، في ظل إحساســـهم 
برجاحة العقل التي ساعدتهم في التغلب 

على الرفض أو خيبة الأمل.

النرجسيون أقل عرضة إلى التوتر

 وأكثر سعادة

ارتباط بين سمات هوس العظمة والرفاهية العقلية


