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تخيل مراهقًا يقض ساعات طويلة بعد انتهاء اليوم الدراس، ليس ف ممارسة الرياضة أو قراءة كتاب، بل متصفحا
منصات التواصل الاجتماع. هذا المشهد أصبح مألوفًا بشل متزايد، لن ما ه التداعيات النفسية لهذا الاستخدام
المثف؟ هل يمن أن يؤدي قضاء وقت طويل عل هذه المنصات إل زيادة خطر الإصابة بالاكتئاب والقلق لدى

المراهقين؟

منهجية البحث

للإجابة عل هذا السؤال، قام الباحثون بدراسة طولية (تتبع المشاركين عل مدى فترة زمنية طويلة) شملت عددا كبيرا من
المراهقيــن. اســتخدم فريــق البحــث، بقيــادة شيــن ســ، بيانــات مــن دراســة SCAMP (دراســة تتبــع مجموعــة كــبيرة مــن
(SNS) مواقع التواصل الاجتماع قياس مقدار الوقت الذي يقضيه المراهقون عل المراهقين). ركزت الدراسة عل
وأعراض الاكتئاب والقلق لديهم. تم جمع البيانات عل فترات زمنية مختلفة، مما سمح للباحثين بتحديد ما إذا كان هناك
علاقة بين استخدام SNS وتطور أعراض الاكتئاب والقلق بمرور الوقت. لم يتفِ الباحثون بتحديد وجود علاقة، بل سعوا
أيضا إل فهم الآليات الت قد تفسر هذه العلاقة. عل وجه الخصوص، قاموا بالتحقيق ف دور "النظافة الصحية للنوم"
(عادات النوم الجيدة) كعامل وسيط محتمل. بمعن آخر، هل يمن أن يون تأثير SNS السلب عل الصحة النفسية

للمراهقين مرتبطًا بتأثيرها عل أنماط نومهم؟

النتائج

أظهرت نتائج الدراسة أن المراهقين الذين يقضون أكثر من ثلاث ساعات يوميا عل مواقع التواصل الاجتماع لديهم خطر
متزايد للإصابة بأعراض الاكتئاب والقلق. لم ين الأمر مجرد ارتباط بسيط؛ بل أظهرت التحليلات أن الاستخدام المفرط لـ
SNS يسبق ظهور هذه الأعراض، مما يشير إل وجود علاقة سببية محتملة. ولن، ما هو الرابط بين SNS والصحة

هذه العلاقة. بمعن ا فا هامأن سوء عادات النوم يلعب دور (mediation analysis) النفسية؟ كشفت تحليلات الوساطة
آخر، يبدو أن المراهقين الذين يقضون وقتًا طويلا علSNS  يميلون إل الحصول عل قسط أقل من النوم، وهذا بدوره
يزيد من خطر إصابتهم بالاكتئاب والقلق. قد يون ذلك بسبب أن استخدام SNS قبل النوم يعيق عملية الاسترخاء ويؤخر
النوم، أو بسبب أن التفير المستمر ف المحتوى الذي يتم مشاهدته علSNS  يسبب الأرق. أكد الباحثون أن هذه النتائج لا
تعن بالضرورة أن SNS ه السبب الوحيد للاكتئاب والقلق لدى المراهقين، ولنها تشير إل أن الاستخدام المفرط لهذه

المنصات يمن أن يون عامل خطر مهم.

تداعيات البحث

الصحة النفسية للأجيال الشابة. تشير النتائج إل نولوجيا الرقمية علتثير هذه النتائج تساؤلات مهمة حول كيفية تأثير الت
أن هناك حاجة إل برامج تعليمية تركز عل تعزيز "الفاءة الرقمية" (digital literacy) لدى المراهقين، أي تعليمهم كيفية
استخدام التنولوجيا بشل مسؤول وآمن. لا ينبغ أن يقتصر التعليم عل مجرد كيفية استخدام SNS، بل يجب أن يشمل
أيضا فهم المخاطر المحتملة المرتبطة بالاستخدام المفرط لهذه المنصات. بالإضافة إل ذلك، يوص الباحثون بدمج تعليم
"النظافة الصحية للنوم" ف المناهج الدراسية للمرحلة الإعدادية. يجب أن يتعلم المراهقون أهمية الحصول عل قسط كافٍ
من النوم وكيفية تطوير عادات نوم صحية. قد يشمل ذلك تجنب استخدام الأجهزة الإلترونية قبل النوم، وإنشاء روتين نوم
منتظم، والتأكد من أن غرفة النوم مظلمة وهادئة. من المهم أيضا أن يون الآباء والمعلمون عل دراية بهذه النتائج وأن
يتحدثوا مع المراهقين حول مخاطر الاستخدام المفرط لـ SNS وأهمية الحفاظ عل الصحة النفسية. إن فهم العلاقة المعقدة
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بين التنولوجيا والصحة النفسية هو خطوة حاسمة نحو حماية رفاهية الأجيال القادمة.
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