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هزارتوی سیاه تنهایی
بسیاری از افراد که در طول زندگیشان به دلایل مختلف تنها شدهاند، بهنوعی به این شرایط خو میکنند و نمیتوانند بهراحتی از آن خارج شوند و
هنگامی که تنهایی حاد و مزمن شود، اثرات آن بر سلامتی میتواند بسیار گسترده شود. بر اساس گزارش ویوک مورتی، جراح عمومی آمریکا تنهایی

مزمن میتواند به اندازه چاقی، کمتحرکی و سیگار کشیدن مضر باشد.

به گزارش سایت خبری پرسون، همه ما بارها وبارها شنیدهایم که انسان موجودی اجتماعی است و نداشتن ارتباط و تنهایی میتواند مشکلات مختلفی
را بهویژه در وضعیت روحی فرد بهوجود بیاورد. بهتازگی براساس پژوهشهای صورتگرفته مشخص شده که فقدان تعامل اجتماعی حتی میتواند
باخطر بیشتر بیماریهای قلبی ـ عروقی، زوالعقل و مشکلات دیگر برایسلامتی مرتبط باشد. به نظر میرسد این موضوع میتواند با ایجاد تغییراتی بر

عملکرد مغز، نه فقط بر وضعیت روحی افراد، بلکه بر عملکردهای فیزیکی بخشهای مختلف بدن نیز تأثیرگذار باشد.

نتایج مطالعات صورتگرفته نشان داده که افسردگی، زوال عقل، بیماریهای قلبی ــ عروقی و حتی مرگ زودرس همگی با این وضعیت مرتبط است. بر
اساس یک نظرسنجی که درسال۲۰۲۳/۱۴۰۲ ازسوی شرکت رسانههای اجتماعی متا، شرکت نظرسنجی گالوپ و گروهی از پژوهشگران دانشگاهی انجام
شد، حدود یکچهارم بزرگسالان احساس تنهایی میکنند. درهمان زمان، سازمان جهانی بهداشت کمپینی را برای مقابله با تنهایی راهاندازی کرد و آن را

«تهدید فوری سلامت» نامید اماچرا احساس تنهایی به ضعف سلامتی منجر میشود؟

درآمد کمتر، تنهایی عمیقتر

علت تنهایی هرچه که باشد، به نظر میرسد بیشترین تأثیر را بر افرادی میگذارد که در گروههای محروم جامعه هستند. بر اساس نتایج یک نظرسنجی
که گروه سیگنا در سال ۲۰۲۱/۱۴۰۰ در آمریکا انجام داده، بزرگسالان سیاهپوست و سرخپوست و همچنین افرادی که کمتر از ۵۰ هزار دلار در سال درآمد

دارند، نسبت به سایر گروههای جمعیتی حداقل ۱۰ درصد میزان تنهایی بیشتری دارند.

البته با توجه به تعریف تنهایی که نوعی پریشانی عاطفی است که از ما میخواهد موقعیتهای اجتماعی خود را تطبیق دهیم، این موضوع چندان هم
تعجبآور نیست، زیرا بدون منابع مالی، سازگاری دشوارتر است. همهگیری کووید ۱۹ ممکن است با وادار کردن مردم به انزوا برای ماهها یا سالها،
تنهایی را تشدید کرده باشد، اگرچه هنوز دادهها در این رابطه در حال جمعآوری است. پیش از این تصور میشد که تنهایی بیشتر افراد مسن را تحت
تأثیر قرار میدهد، اما دادههای گروه سیگنا نشان میدهد که در واقع بیشترین میزان تنهایی در بزرگسالان جوان قابل مشاهده است؛ ۷۹درصد از افراد

بین ۱۸ تا ۲۴ سال اعلام کردهاند که احساس تنهایی میکنند، در حالی که این عدد برای افراد بالای ۶۶ سال ۴۱درصد گزارش شده است.

تنهایی مسری شبکههای اجتماعی

تعداد فزایندهای از تحقیقات در حال بررسی این موضوع است که وقتی افراد احساس تنهایی میکنند، در مغز چه اتفاقی میافتد. لاتیشیا شیلوبو،
از دیگران میبینند. درمطالعهای را متفاوت  دنیا  تنها  افراد  نظر میرسد  به  نیوجرسی میگوید:  در  پرینستون  دانشگاه  از  عصبشناس شناختی 
درسال۲۰۲۳/۱۴۰۲، محققان از شرکتکنندگان خواستند تا ویدئوهای افراد را در موقعیتهای مختلف ــ برای مثال، در حال ورزش یا قرار ملاقات ــ در

حالی که داخل یک اسکنر تصویربرداری تشدید مغناطیسی (MRI) هستند، تماشا کنند.

افرادی که تنها بودن را گزارش نکردند، همگی پاسخهای عصبی مشابهی داشتند، در حالی که پاسخها در افرادی که احساس تنهایی میکردند، کاملا، هم
نسبت به سایر افراد تنها و هم سایر شرکتکنندگان متفاوت بود. محققان این فرضیه را مطرح کردند که افراد تنها به جنبههای متفاوتی از موقعیتها
نسبت به افراد غیرتنها توجه میکنند که باعث میشود کسانی که احساس تنهایی میکنند، خود را متفاوت از همسالان خود بدانند. این بدان معنی

است که تنهایی میتواند خودش با گذشت زمان تنهایی را عمیقتر کند.

لاتیشیا شیلوبو میگوید: این تقریبا مانند نوعی پیشگویی خودتحققبخش است. اگر فکر میکنید که تنها هستید، دنیای اجتماعی خود را منفیتر درک
کرده یا تفسیر میکنید و این باعث میشود بیشتر و بیشتر در تنهایی غرق شوید. برخی مطالعات نشان داده که این تأثیر میتواند از شبکههای اجتماعی

سرایت کند و به تنهایی، کیفیتی مسری بدهد.

احساس تنهایی؛ استراتژی بقا

از نظر تاریخی، به نظر میرسد نزدیکماندن به دیگران احتمالا راهکار بقای خوبی برای انسانها بوده است. به همین دلیل است که دانشمندان فکر
میکنند احساس تنهایی موقت برای این در انسانها شکل گرفته که بهدنبال قرار گرفتن در جامعه باشند؛ همانطور که احساس گرسنگی و تشنگی برای



این به وجود آمده که انگیزه کافی در افراد برای جستوجوی آب و غذا ایجاد شود. در واقع، شباهتهای میان گرسنگی و تنهایی تا سطح فیزیولوژیکی
پیش میرود.

در مطالعهای در سال ۲۰۲۰/۱۳۹۹، محققان مردم را به مدت ۱۰ساعت از غذا یا ارتباطات اجتماعی محروم کردند. آنها سپس از تصویربرداری مغزی برای
شناسایی مناطقی استفاده کردند که با تصاویر مواد غذایی ــ مانند بشقاب پر از ماکارونی ــ یا تعاملات اجتماعی، مانند خندیدن دوستان با هم، فعال
میشود. برخی مناطق فعالشده منحصر به تصاویری از غذا یا افراد در حال معاشرت بود، اما زمانی که افراد گرسنه تصاویری از غذا را مشاهده کردند و

افرادی که احساس تنهایی میکردند، تصاویری از تعاملات اجتماعی را مشاهده کردند، منطقهای در مغز میانی به نام ماده سیاه فعال میشد.

تومووا، پژوهشگر این مطالعه میگوید: «این یک منطقه کلیدی برای ایجاد انگیزه است؛ هر زمان که چیزی بخواهیم فعال است.»

تنهایی و فعلوانفعالات شیمیایی

پیوندهای بیشتری میان تنهایی وچگونگی پردازش احساسات پاداش درمغز درحال کشف است. درموشها، تنهایی برخی نورونهای مغز میانی را
بهنوعی انتقالدهنده عصبی به نام دوپامین حساس میکند که زمانی که افراد در پی هوسهای غذایی یا موادمخدر هستند هم مشاهده میشود. به

همین ترتیب، انزوا ممکن است انسانها را نسبت به پاداشها حساستر و مشتاقتر برای جستوجوی آنها کند.

در سال ۲۰۲۳/۱۴۰۲، تومووا و همکارانش پیشنویسی از نتایج مطالعهای را منتشر کردند که در آن نوجوانان را تا چهار ساعت از تماس اجتماعی جدا
کردند. پس از انزوا، به شرکتکنندگان این فرصت داده شد که پاداش مادی دریافت کنند. شرکتکنندگان منزوی سریعتر از کسانی که منزوی نبودند،
موافقت کردند و این نشان میدهد که انزوا آنها را نسبت به اقدامات پاداشدهنده فعالتر میکند. اگرچه تحقیقات در مورد دوپامین و تنهایی هنوز در
حال انجام است، دانشمندان همچنین مدتهاست که ارتباط بین تنهایی و نوع دیگری از سیگنالهای شیمیایی یعنی هورمونهای استرس به نام
گلوکوکورتیکوئیدها را تشخیص دادهاند. انسان برای عملکرد و فعالیت به سطحی از گلوکوکورتیکوئیدها نیاز دارد. اما تنهایی مداوم، منجر به سطوح

بالای مزمن این هورمون در بدن میشود. این مواد شیمیایی میتواند ارتباطی بین تنهایی و زوال عقل ایجاد کند.

برای مثال، در مدل موشی بیماری آلزایمر، گلوکوکورتیکوئیدها سطوح دو پروتئین را افزایش داد که به عنوان عوامل اصلی بروز زوال عقل شناخته
میشود؛ پلاکهای پروتئینی که در اطراف نورونها پیچیده میشود و با حافظه و شناخت تداخل میکند. تومووا معتقد است اگرچه سطوح بالای
هورمونهای استرس احتمالا بروز زوال عقل را تسهیل میکند، این احتمال هم وجود دارد افرادی که احساس تنهایی میکنند، شانس ورزش ذهنی که
تعاملات اجتماعی را فراهم میکند، از دست بدهند و همانطور که یک ماهیچه برای تناسب اندام به ورزش نیاز دارد، مغز نیز به ورزش نیاز دارد. درواقع،
تنهایی منجر به حجم کمتری از ماده خاکستری در مغز میشود. هرچندهنوز تمام این موارد در حد فرضیه است، اما ایده این است که معاشرت، ارتباطات

عصبی راحفظ میکند ودرصورت خلأ روابط اجتماعی، این ارتباطات هم کمرنگ میشود.

چرخش به داخل

محققانی که به دنبال نشانه عصبی تنهایی هستند، تفاوتهایی را مشاهده کردهاندکه میتواند به توضیح برخی از ارتباطات بین تنهایی و زوال عقل
کمک کند. تحقیقات قبلی نشان داده است که درافرادی که احساس تنهایی میکنند، تغییراتی در ارتباط بین نواحی مغزی وجود دارد. نتایج مطالعهای
در سال ۲۰۲۰/۱۳۹۹ناحیهای از مغز به نام شبکه پیشفرض (علت نامگذاری آن این است که این بخش بهطور پیشفرض زمانی فعال است که فرد درگیر

کار خاصی نیست و توجه او را به سمت درون معطوف میکند) را در افراد مسنتری که گزارش کردهاند تنها هستند، مورد بررسی قرار داد.

مطالعات پیشین همین گروه نشان داده بود در جوانانی که احساس تنهایی میکنند، ارتباط عصبی بالایی بین شبکه پیشفرض و سایر شبکههای مرتبط
با بینایی، توجه و کنترل اجرایی وجود دارد که احتمالا به این دلیل است که در حالت آمادهباش برای دریافت نشانههای اجتماعی است. اما همین تیم
تحقیقاتی زمانی که از اسکن مغزی موجود در بانک زیستی بریتانیا از افراد ۴۰ تا ۶۹ ساله استفاده کردند، برعکس این موضوع را دریافتند؛ تنهایی باعث

تضعیف ارتباطات بین شبکه پیشفرض و سیستم بصری و درعوض تقویت اتصالات درون شبکه پیشفرض میشود.

به عقیده محققان این مساله میتواند به این دلیل باشد که افرادمسن باعقبنشینی درخاطرات تجربیات اجتماعی گذشته، تنهایی رادرمان میکنند و با
این کار فعالیت شبکه پیشفرض را تقویت میکنند. جالب اینجاست که شبکه پیشفرض یکی ازچندین شبکه مغزی است که در طول بیماری آلزایمر
آسیب میبیند. اسپرنگ و همکارانش در حال بررسی هستند که آیا فعالیت شدید شبکههای پیشفرض واقعا میتواند با تخریب عصبی مرتبط باشد یا

خیر و اگر چنین است، یعنی اتصالات عصبی قوی ممکن است به آسیبها اجازه دهد تا با سهولت بیشتری در شبکه گسترش یابد؟

در پی یافتن راهکار

برخی از درمانهای تنهایی چندان دور از ذهن نیست؛ برای مثال افزایش دسترسی به فعالیتهای اجتماعی، با اسکان افراددر جوامع کوچک دارای
اشتراک، میتواند کمککننده باشد. برخی محققان همچنین درحال یافتن راههایی برای استفاده مستقیم از مکانیسمهای عصبی زیربنای تنهایی هستند
تا برای مثال آنها را با فعالیتهایی مانند ورزش تحریک کنند. بر اساس نتایج مطالعهای چهار تا پنج کیلومتر راه رفتن در طول یک ساعت، احساس
بدخلقی مرتبط با تنهایی را در برخی افراد کاملا معکوس کرد. علاوه بر این، افرادی با فعالیت بالا در شبکههای پیشفرض خود بیشترین سود را از ورزش

داشتند.

از توضیحات احتمالی برای این مشاهدات این است که افراد مبتلا به افسردگی «در نشخوار فکری گیر کردهاند»؛ رفتاری که به شدت شبکه پیشفرض را
درگیر میکند. ورزش میتواند آنها را مجبور به استفاده از سایر قسمتهای مغز با قطع فرآیندهای عصبی مرتبط با بازتاب خود و تغییر فعالیت به



مناطق مرتبط با فعالیتهای بدنی کند و آنها را از چرخه افکار منفی رها کند.

تنهایی و هزار درد

درچند سال گذشته، دانشمندان شروع به کشف مکانیسمهای عصبی کردهاندکه باعث میشود فعالیتهای طبیعی بدن انسان در صورت برآورده نشدن
نیازهای اجتماعی مختل شود. ناتان اسپرنگ، عصبشناس دانشگاه مکگیل در مونترال کانادا میگوید: «به نظر میرسد که این موضوع به طور
قابلتوجهی در حال گسترش است. اگرچه هنوز تصویر کاملی از آن در دست نیست، نتایج اولیه نشان میدهد که تنهایی ممکن است بسیاری از

جنبههای مغز، از حجم آن گرفته تا ارتباطات بین نورونها را تغییر دهد.»

تنهایی، مفهومی است که چندان شفاف نیست؛ اندرو سامرلاد روانپزشک افراد مسن دانشگاه لندن میگوید: منظور از تنهایی انزوای اجتماعی نیست که
زمانی رخ میدهد که فرد روابط اجتماعی معناداری کمی دارد، اگرچه آنها دو روی یک سکه هستند. در واقع، تنهایی بیشتر به معنای تجربه ذهنی فرد از
ناراضی بودن ازروابط اجتماعی خود است. فهرست شرایط سلامتی مرتبط با تنهایی طولانی و بعضا شگفتآور است. برخی ازآنها مرتبط باحس
شهودی است؛ برای مثال افرادی که احساس تنهایی میکنند اغلب افسرده هستند وگاهی اوقات تا حد درمعرض خطرخودکشی قرار گرفتن هم ممکن
است پیش بروند. برخی ازاین ارتباطهااما تعجبآورتر است؛ افرادی که احساس تنهایی میکنند درمقایسه با سایر افراد، بیشتر درمعرض خطر ابتلا به

فشار خون بالا و اختلال در عملکرد سیستم ایمنی هستند.

همچنین ارتباط شگفتانگیزی بین تنهایی وزوال عقل وجود دارد، به طوری که نتایج مطالعهای نشان داده است که افرادی که احساس تنهایی میکنند،
۱.۶۴برابر بیشتر درمعرض ابتلا به این نوع تخریب عصبی هستند. برخی عملکردهای فیزیولوژیکی، ازجمله توانایی خواب، افزایش سطح هورمون استرس
و افزایش خطر ابتلا به عفونتها هم میتواند نشانهای از ارتباط تنهایی با مشکلات سلامتی باشد. اما نحوه تعامل این عوامل با یکدیگر، تفکیک اثرات
تنهایی ازعلل را دشوار میکند. سؤال اینجاست که آیا نحوه عملکرد مغزافراد زمانی که تنها میشوند متفاوت میشود یااینکه برخی افراد تفاوتهایی در

مغزشان دارند که آنها را مستعد تنهایی میکند؟ محققان هنوز نتوانستهاند به صورت دقیق به این سؤال پاسخ دهند.


