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هل الاستخدام المفرط للهواتف الذكية بوابة للاكتئاب والقلق؟ دراسة جديدة تشف عن
الآليات الامنة

كم مرة ف اليوم تجد نفسك تتفقد هاتفك الذك دون سبب واضح؟ هل تشعر بالقلق إذا لم تتمن من الوصول إليه؟ قد لا
تون مجرد عادات سيئة، بل مؤشرات عل مشلة أعمق. ف عالمنا الرقم المتصل باستمرار، أصبح الهاتف الذك جزءا
لا يتجزأ من حياتنا اليومية. لن، هل يمن أن يون هذا الرفيق الدائم سببا ف تدهور صحتنا النفسية؟ يبدو أن الإجابة،
وفقًا لدراسة حديثة، ه نعم. فالاستخدام المفرط للهواتف الذكية يرتبط ارتباطًا وثيقًا بزيادة معدلات الاكتئاب والقلق، ولن

الآلية الدقيقة الت يحدث بها هذا الارتباط ظلت غامضة حت الآن.

منهجية البحث

(PSU) للهواتف الذكية الات معقدة من الأعراض، بفحص العلاقة بين الاستخدام الإشقام باحثون من خلال تحليل شب
والاكتئـاب والقلـق. اعتمـدت الدراسـة علـ تحليـل الشبـات (network analysis)، وهـ تقنيـة إحصائيـة متطـورة تسـمح
للباحثين بفهم العلاقات المتبادلة بين مجموعة من المتغيرات. بدلا من النظر إل الاستخدام المفرط للهواتف الذكية
والاكتئاب والقلق كيانات منفصلة، ركز الباحثون عل الأعراض الفردية المرتبطة بل منها، وكيف تتفاعل هذه الأعراض
مع بعضها البعض. تم جمع البيانات من ثلاث عينات مستقلة من المشاركين الصينيين، شملت إجمال 325 شخصا
تتراوح أعمارهم بين 18 و 36 عاما، و 1047 شخصا بين 18 و 26 عاما، و 988 شخصا بين 18 و 40 عاما. تم تقييم
Smartphone) الهواتــف الذكيــة للهواتــف الذكيــة باســتخدام مقيــاس إدمــان التطبيقــات القــائم علــ ــالالاســتخدام الإش
Patient) 9 بينما تم قياس الاكتئاب باستخدام استبيان الصحة العقلية للمرض ،(Application-Based Addiction Scale

.(Generalized Anxiety Disorder-7) 7 والقلق باستخدام استبيان اضطراب القلق العام ،(Health Questionnaire-9

استخدم الباحثون تقنيات إحصائية متقدمة لإنشاء "شبات" تمثل العلاقات بين هذه الأعراض، وتحديد الأعراض الأكثر
تأثيرا ف التسبب ف الاكتئاب والقلق.

النتائج

أظهرت النتائج أن هناك تشابها ملحوظًا ف هياكل الشبات بين العينات الثلاث، مما يشير إل أن العلاقة بين الاستخدام
المفرط للهواتف الذكية والاكتئاب والقلق ثابتة وموثوقة. ف الشبات الت ربطت الاستخدام الإشال للهواتف الذكية
يا: "الانتاس" (relapse) ف الاستخدام المفرط للهواتف بالاكتئاب والقلق معا، تبين أن عرضين رئيسيين يلعبان دورا مركز
الذكية، و "الحالة المزاجية المنخفضة" (depressed or sad mood) ف الاكتئاب. هذان العرضان كانا الأكثر ارتباطًا
بالأعراض الأخرى ف الشبة، مما يشير إل أنهما يلعبان دورا حاسما ف الحفاظ عل هذه المشلات النفسية. بالإضافة
إل ذلك، تبين أن عرض "الصراع" (conflict) ف الاستخدام المفرط للهواتف الذكية يعمل كـ "جسر" يربط بين أعراض
الاستخدام الإشال للهواتف الذكية وأعراض الاكتئاب والقلق، مما يعن أنه يلعب دورا مهما ف ظهور هذه المشلات
معا. وف الشبات الت ربطت الاستخدام المفرط للهواتف الذكية بالاكتئاب فقط، كانت العقد المركزية ه نفسها
الموجودة ف الشبات الت ربطت الاستخدام المفرط للهواتف الذكية بالاكتئاب والقلق معا. أما ف الشبات الت ربطت
الاستخدام المفرط للهواتف الذكية بالقلق فقط، فان عرض "الانتاس" ف الاستخدام المفرط للهواتف الذكية و "القلق

المستمر" (uncontrollable worry) هما العقدتان المركزيتان.
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دلالات البحث

توضح هذه النتائج الدور المحوري لـ "الانتاس" ف الاستخدام المفرط للهواتف الذكية ف تطوير والحفاظ عل الاكتئاب
والقلق، مما يجعله عامل خطر عبر تشخيص (transdiagnostic risk factor). بعبارة أخرى، بغض النظر عما إذا كنت
الاستخدام المفرط للهاتف الذك العودة إل الرغبة ف من الاكتئاب أو القلق أو كليهما، فإن صعوبة التغلب عل تعان
يمن أن تزيد من تفاقم حالتك. كما أن اكتشاف أن "الصراع" ف الاستخدام المفرط للهواتف الذكية يعمل كجسر بين
تهدف إل أن التدخلات الت ل خاص. قد يشير هذا إللة بشأهمية معالجة هذه المش الاكتئاب والقلق يسلط الضوء عل
مساعدة الأشخاص عل إدارة الصراعات المتعلقة باستخدامهم للهواتف الذكية، مثل الصراعات مع الأصدقاء أو العائلة
بسبب قضاء الثير من الوقت عل الهاتف، يمن أن تون فعالة ف تقليل خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق. تؤكد هذه
الدراسة عل الحاجة إل فهم أعمق للعلاقة المعقدة بين التنولوجيا وصحتنا النفسية، وتطوير استراتيجيات فعالة للوقاية

من الاستخدام الإشال للهواتف الذكية وعلاجه.
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