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هل تشعر بالإرهاق من محاولة تحقيق التوازن بين العمل والحياة الشخصية؟ هل تجد صعوبة ف تبن عادات صحية، مثل
ممارسة الرياضة بانتظام أو اتباع نظام غذائ متوازن؟ هذه التحديات شائعة ف عالمنا الحديث، وتساهم ف انتشار
نه مساعدتك فيم هاتفك الذك ن ماذا لو كان هناك تطبيق علالأمراض المزمنة والاضطرابات النفسية الشائعة. ول

التغلب عل هذه العقبات؟

النقاط الرئيسية

قابل للتطبيق ومقبول لدى المستخدمين ف ،LvL UP دعا لتوجيه نمط الحياة، يأظهرت دراسة حديثة أن تطبيقًا رقمي
سنغافورة.

يركز التطبيق عل تحسين السلوكيات الصحية والرفاهية النفسية من خلال مزيج من المعلومات الصحية الآلية والأدوات
الرقمية مثل تدوين اليوميات وتمارين التنفس.

أظهر المستخدمون تقبلا عاليا للتنولوجيا، معتبرين التطبيق ممتعا وسهل الاستخدام وغنيا بالمعلومات.
تشير النتائج إل أن LvL UP يمن أن يون أداة واعدة للوقاية من الأمراض المزمنة والاضطرابات النفسية.

المنهجية

قام باحثون بتقييم مدى جدوى وقبول تطبيق LvL UP، وهو تدخل رقم يهدف إل تحسين السلوكيات الصحية وتعزيز
الصحة النفسية والوقاية من الأمراض المزمنة (مثل أمراض القلب والسري) والاضطرابات النفسية الشائعة (مثل
الاكتئاب والقلق). يعتمد التطبيق عل نهج "الحوار والأدوات"، حيث يقدم معلومات صحية آلية من خلال وكيل محادثة
(chatbot) بالإضافة إل أدوات رقمية متنوعة، مثل تدوين اليوميات، ونصائح عملية لتحسين الحياة اليومية، وتمارين

التنفس البطء.

أجريت الدراسة ف سنغافورة بين شهري مارس وأغسطس 2023، وشملت جمع البيانات من خلال استطلاعات الرأي
داخــل التطــبيق، وقيــاس معــدلات اســتخدام التطــبيق، وإجــراء مقــابلات مــع المســتخدمين. تــم تحليــل البيانــات باســتخدام

الإحصائيات الوصفية (لتقديم ملخص للبيانات) وتحليل القوالب (لتحديد الأنماط والموضوعات المتررة ف المقابلات).

تم الترويج للتطبيق عبر الإنترنت وخارجه، وتم تحميله 307 مرة. ركز التحليل عل بيانات 99 مستخدما نشطًا، معظمهم
النشاط البدن متوسطة من الضعف ف ا، ويعانين من مستويات خفيفة إلمن الإناث، تتراوح أعمارهن بين 21 و 35 عام

والنظام الغذائ وأعراض الاكتئاب.

النتائج

أظهرت النتائج أن المستخدمين كانوا أكثر تفاعلا مع التطبيق خلال الأيام الثمانية الأول من الاستخدام، حيث استمر ٪9
منهم ف استخدامه لمدة تصل إل 50 يوما. وهذا يشير إل أهمية الحفاظ عل حماس المستخدمين ف المراحل الأول من

استخدام التطبيق.

أعرب المستخدمون عن تقبلهم العال للتنولوجيا المستخدمة ف التطبيق، حيث وجدوه ممتعا وسهل الاستخدام وغنيا
بالمعلومات. ومع ذلك، قدموا أيضا بعض الاقتراحات للتحسين، بما ف ذلك تبسيط عملية التسجيل الأولية، وإصلاح

الأخطاء التقنية، وتقصير الحوارات داخل التطبيق، وإضافة نظام مافآت لتحفيز المستخدمين.
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أظهرت البيانات أن التطبيق نجح ف الوصول إل شريحة من السان تعان من بعض الضعف ف السلوكيات الصحية
والصحة النفسية، مما يشير إل أنه يمن أن يون أداة مفيدة لهذه الفئة من السان.

التداعيات

تدعم هذه النتائج جدوى تطبيق LvL UP وتوفر معلومات قيمة لتحسينه ف المستقبل. تشير الدراسة إل أن التدخلات
الرقمية القائمة عل الهاتف المحمول يمن أن تون وسيلة فعالة للوصول إل الأفراد وتشجيعهم عل تبن سلوكيات

صحية وتحسين صحتهم النفسية. 

تخطط الباحثون لإجراء تجربة سريرية أكثر شمولا لتقييم فعالية LvL UP بشل قاطع ف الوقاية من الأمراض المزمنة
والاضطرابات النفسية. ستأخذ هذه التجربة ف الاعتبار التحسينات المقترحة من قبل المستخدمين ف الدراسة الحالية.

م فين الأفراد من التحالصحة العامة من خلال تم أو تطبيقات مماثلة، تأثير كبير عل ،LvL UP ون لتطبيققد ي
ن أن تصبح هذه التدخلات الرقمية أداة أساسية فل أكبر. مع تزايد انتشار الهواتف الذكية، يمصحتهم ورفاهيتهم بش

تعزيز الصحة والوقاية من الأمراض.
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