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هل يمن للرياضة أن تون مفتاح التغلب عل إدمان تطبيقات الفيديو القصيرة لدى
المراهقين؟

تخيل مراهقًا يقض ساعات طويلة ف التمرير اللانهائ عل تطبيق فيديو قصير، يفوت دروسا، ويهمل هواياته، ويتوتر عند
.عصرنا الرقم واقع متزايد يواجهه العديد من المراهقين ف محاولة الابتعاد عن الشاشة. هذه ليست قصة فردية، بل ه
انية الإدمان وتأثيره عليثير القلق المتزايد حول إم ،Instagram Reels مع الانتشار الهائل لتطبيقات مثل TikTok و 
الصحة النفسية والجسدية. ولن، هل هناك حل بسيط يمن أن يساعد ف مواجهة هذه المشلة؟ يبدو أن الإجابة قد تمن

ف شء بسيط وفعال: ممارسة الرياضة.

منهجية البحث

قام الباحث وو تشينغ (Wu C.) بدراسة العلاقة بين النشاط البدن وإدمان تطبيقات الفيديو القصيرة لدى المراهقين. لم
يركز البحث عل العلاقة المباشرة فحسب، بل تعمق ف فهم الآليات الت تربط بينهما. استخدم الباحث منهجية تحليل
لفحــص العلاقــة بيــن ثلاثــة متغيــرات رئيســية: ممارســة الرياضــة، الــدافع الــذات (correlational analysis) الارتباطــات
(autonomous motivation - الشعور بأن النشاط يتم بدافع داخل وليس بسبب ضغوط خارجية)، ومحو الأمية الصحية

النفسية (mental health literacy - فهم الصحة النفسية، والقدرة عل التعرف عل المشلات النفسية، ومعرفتها بمصادر
المساعدة). تم جمع البيانات من خلال استبيانات شملت مجموعة كبيرة من المراهقين، حيث تم تقييم مستوى إدمانهم
لتطبيقات الفيديو القصيرة، ومستوى نشاطهم البدن، ودرجة دافعيتهم الذاتية، ومعرفتهم بالصحة النفسية. لم يعتمد البحث

عل تدخل مباشر أو تجربة معينة، بل اعتمد عل فحص العلاقات الطبيعية بين هذه المتغيرات ف حياة المراهقين.

نتائج البحث

أظهرت النتائج أن هناك علاقة سلبية قوية بين ممارسة الرياضة وإدمان تطبيقات الفيديو القصيرة. بمعن آخر، كلما زاد
النشاط البدن للمراهق، قلّت احتمالية إدمانه لهذه التطبيقات. ولن، ما هو السبب وراء هذه العلاقة؟ اكتشف الباحث أن
الدافع الذات يلعب دورا حاسما. فقد وجد أن ممارسة الرياضة تعزز الدافع الذات لدى المراهقين، أي أنهم يشعرون بأنهم
يمارسون الرياضة لأنهم يريدون ذلك، وليس بسبب إجبار أو ضغط خارج. وبالمثل، تبين أن ممارسة الرياضة تزيد من
ا بأهمية الصحة النفسية، وأكثر قدرة علأنهم يصبحون أكثر وعي محو الأمية الصحية النفسية لدى المراهقين، مما يعن
التعرف عل المشلات النفسية، وأكثر اطلاعا عل مصادر المساعدة المتاحة. والأهم من ذلك، وجد الباحث أن الدافع
الذات ومحو الأمية الصحية النفسية يعملان كوسيطين (mediators) ف العلاقة بين الرياضة وإدمان الفيديو القصير. وهذا
يعن أن الرياضة لا تقلل من الإدمان بشل مباشر، بل تفعل ذلك من خلال تعزيز الدافع الذات ومحو الأمية الصحية

النفسية، اللذين بدورهما يقللان من الإدمان.

دلالات البحث

تشير هذه النتائج إل أن دمج الرياضة ف حياة المراهقين ليس مجرد وسيلة لتحسين صحتهم الجسدية، بل هو أيضا
استراتيجية فعالة لتعزيز صحتهم النفسية وتقليل خطر إدمانهم لتطبيقات الفيديو القصيرة. يؤكد الباحث عل أهمية اتباع
نهج شامل ف تعزيز صحة المراهقين، يركز عل التامل بين النشاط البدن، وتنمية الدافع الذات، وتعزيز محو الأمية
الصحية النفسية. هذا النهج المتامل يمن أن يوفر إطارا مرجعيا للباحثين والممارسين ف مجال الصحة العامة لتطوير

برامج تدخلية فعالة تهدف إل تشجيع استخدام رقم صح (healthy digital media use) لدى المراهقين. 
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ومع ذلك، يشدد الباحث عل أن هذه الدراسة لا تثبت علاقة سببية (causation) بشل قاطع. فقد تون هناك عوامل أخرى
غير مدروسة تلعب دورا ف هذه العلاقة. لذلك، هناك حاجة إل مزيد من الدراسات الطولية (longitudinal studies - تتبع
المشاركين عل مدى فترة زمنية طويلة) والدراسات التجريبية (experimental studies - إجراء تدخلات محددة وتقييم
تأثيرها) للتحقق من هذه النتائج وتحديد ما إذا كان يمن استخدام الرياضة كأداة تدخلية فعالة للوقاية من إدمان تطبيقات
الرغم من ذلك، فإن هذه الدراسة تقدم رؤى قيمة حول الآليات النفسية والاجتماعية الت الفيديو القصيرة وعلاجه. عل

.عصرنا الرقم ومتوازن ف أسلوب حياة صح أهمية تبن تربط بين الرياضة والصحة النفسية، وتؤكد عل
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