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S E C T I O N  0 0  ·  K E Y  C O N C E P T S 

 الفريق من تمهيدية مقدمة

 ترفعثم  وتقول لنفسك بضع دقائق فقطتيك توك  /يوتيوب/Instagramفتحت : كلنا يعرف هذا الشعور جيدا  ف ،هذه الورقة تخاطب الكثير منّا

لملل ما اال ، وا االت موجودةأمامك لا ات والمسؤولياتبلا هدف، والواجب وتتصفح وأنت لا تزال تمرربعد عدة ساعات  كتجد نفسرأسك ل

 .الدراسةهذا بالضبط ما بحثت فيه هذه  ،يتملكك بل وحتى بدأت تشعر بالتعب

 —توك، إنستغرام ريلز، يوتيوب شورتس  على تيكيا  وسألوهم عن علاقتهم بمقاطع الفيديو القصيرة طالبا  جامع 549جمع الباحثون  حيث

ة إلى هذا السلوك؟ وما ثمنه الحقيقي على الصحة النفسي هم؟ وما الذي يدفعبحجة الترفيهكم منهم يستخدمها كوسيلة للهروب من المهام بالتحديد و

 والنوم؟والأكاديمية 

التمرير عندهم إلى عادة تلقائية، أو الذين يجدون في مقاطع الفيديو  تحول، أو الذين التحكم بالذاتالطلاب الذين يفتقرون إلى  :النتيجة الأبرز

هذا أن من ذلك  والأسوأ. (Endless Scrolling) "تصفح المتواصل للمحتوىال"حالة عرضة للوقوع في  هم أكثر ،متعة  وهروبا  وتواصلا  

 .مباشرة بضغط نفسي أعلى، ونوم أسوأ، وصعوبة أكبر في الأداء اليوميالنمط يرتبط 

 .أن الدراسة لم تجد ارتباطا  واضحا  بين التسويف الرقمي والمعدل الأكاديمي ما كنا نتوقع،على عكس  :والمفاجأةكانت الصدمة الكبرى  لكن

كل  يعبر عنربما لأن المعدل وحده لا  أوما يواجهه من تشتت حتى في خضم  الدراسة اللاامةما على إنجاا  طريقةوجد الطالب ربما لأن 

 .في السياق الأكاديمي شيء

لعل استعمال وسائل التواصل في أوقات الفراغ وبين المهام ليس مجرد تسلية نحن نتحكم بها ونستعملها بإرادتنا كما نظن،  :الخلاصة العملية

 .الحقيقية مساوئهبل لعلها تحولت لإدمان ما النا في المراحل الأولية من الاعتراف به ورؤية 

 

A   الورقة البحثية في لمحة T  A  G L A N C E                                            

  (Cross sectional) دراسة مقطعية نوع الدراسة الصحة الرقمية المجال

 لايوجد مدة فالدراسة مقطعية المدة الزمنية 549 حجم العينة

 القصيرة بشكل تسويفي العوامل التي تتوقع استخدام مقاطع الفيديو السؤال البحثي دراسة غير ممولة التمويل

 أثر هذا الاستخدام على صحة وأداء المشاهد
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 :قبل البدء بقراءة الورقة هناك بعض المفاهيم الأساسية التي يجب شرحها

§ 

  (Procrastination):التسويف

ذات حين بالالفشل في التصرف وفق ما ينوي الشخص فعله رغم معرفته بالعواقب، وهو شكل من أشكال فشل التحكم 

استخدام مقاطع الفيديو القصيرة بدلا  من إنجاا : سقاطا  على ورقتناإو. تتغلب المتعة الفورية على الأهداف بعيدة المدى

 .الضروريةالمهام 

 

§ 
  : (involvement) الانغماس/الانخراط

أثناء  المتعة التي يشعر بها: مدى استغراق المستخدم في محتوى مقاطع الفيديو القصيرة، ويشارك فيه ثلاث عوامل

 .المشاهدة، وإحساسه بالهروب من ضغوط الواقع، وشعوره بالانتماء للمجتمع الذي يتفاعل معه داخل المنصة

 

S E C T I O N  0 1  ·  A B S T R A C T 

    الملخص

  قد تعزا عادات وسائل التواصل الاجتماعي غير الصحية سلوك التسويف(Procrastination)نفسية وسلوكية  ، مما يؤدي إلى نتائج

 .سلبية

   ا الانتشار المتزايد لاستخدام مقاطع الفيديو القصيرة يبُر( (short-form video)SFV)  كتلك الموجودة على تيك توك )بهدف التسويف

)التواصل  لوسائل الإعلامستخدام الإشكالي الا 1مؤشراتالحاجة إلى فهم أعمق لكيفية عمل  (وإنستغرام ريلز ويوتيوب شورتس

 .في هذه البيئة الإعلامية الناشئة 2(Problematic Media Use) الاجتماعي(

i 

 (:Structural Equation Modeling - SEM)نمذجة المعادلات البنائية 

إجراءات إحصائية الهدف الأساسي منها هو اختبار العلاقات المعقدة بين عدة متغيرات في وقت واحد، وخاصة تلك 

 .التي لا يمكن قياسها بشكل مباشرالمتغيرات 

التحكم  :مفاهيم نفسية وسلوكية لا يمكن قياسها بمسطرة أو ميزان مثل حول هذا البحث يدور: دراستناعلى  إسقاطا  

هنا استخدمنا نمذجة المعادلات البنائية، حيث قام الباحثون  سي.الضغط النفبالذات، الانخراط، الاستخدام التسويفي، 

وتقييم تلك المفاهيم " تجسيد"هذه الأسئلة لـ  إجابات SEM الـبوضع أسئلة استبيان محددة لطلاب الجامعة، واستخدمت 

 .القياسالكامنة بدقة مع استبعاد أخطاء 

 

 

 

 

                                                
أنها تزيد من احتمالية تحول استخدام الشخص لوسائل الإعلام من مجرد عادة إلى مشكلة حقيقة تشبه هي العوامل النفسية والسلوكية التي أثبتت عشرات الدراسات السابقة  1

 الإدمان.
 الشخصالاستخدام الذي يتحول إلى إدمان أو عادة قهرية في حياة  2
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 وعلاقته برفاهية بهدف التسويف وراء استخدام مقاطع الفيديو القصيرة  3الدافعية الكامنةسد هذه الفجوة، بحثت هذه الدراسة في العوامل ل

من جامعتين أمريكيتين، كشفت نمذجة المعادلات البنائية ( 549= ع )باستخدام مسح إلكتروني لطلاب الجامعات  ،المستخدم

(Structural Equation Modeling - SEM)  المنخفض  التحكم بالذاتأن الأفراد ذوي(Self-Control) والاستخدام المعتاد ،

كانوا أكثر عرضة للاستخدام ( المتعة، والهروب من الواقع، والترابط الاجتماعي)الأقوى لمقاطع الفيديو القصيرة، والانخراط الأكبر 

وجودة نوم أسوأ بشكل عام،  ،(Stress)التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة، والذي بدوره ارتبط بمستويات أعلى من الضغط النفسي 

 Daytime) تراجع الأداء اليومي، و(Sleep Disturbances)، واضطرابات نوم أكثر ( LatencySleep)أطول نوم مون كو

Dysfunction)ولكن ليس مع الأداء الأكاديمي ،. 

◎ 

 :خلاصة

يها تسلية عابرة، بل هي أداة يهرب إل نجحت نمذجة المعادلات البنائية هنا في إثبات أن الفيديوهات القصيرة ليست مجرد

-من يفتقر للتحكم بذاته، مما يخلق حلقة مفرغة تؤثر سلبا  على صحته النفسية والجسدية )النوم(، دون أن تظهر أثرها 

 .على تحصيله الدراسي -حتى الآن

  تنُاقشما ك ،برفاهية المستخدم هاالقصيرة وارتباطوراء الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو الدوافع الكامنة تسهم هذه الدراسة في فهم 

الفيديو  مقاطع للتخفيف من التسويف الناتج عن، والتوصيات العملية المفرط لوسائل الإعلام في دراسة الاستخدامالنظرية  المساهمات

 .التوجيهات للبحوث الطولية والحساسة للسياقالقصيرة، و

التأثيرات الإعلامية، التسويف، الاستخدام الإعلامي التسويفي، مقاطع الفيديو القصيرة، صحة النوم، رفاهية المستهلك،  :الكلمات المفتاحية

 .الضغط النفسي

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
 .لها بشكل كامل أ  يكن واعيسلوك معيّن، حتى وإن لم هي المحفزات النفسية أو المعرفية أو العاطفية التي تدفع الفرد إلى تبني و 3
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S E C T I O N  0 2  ·  I N T R O D U C T I O N  

  المقدمة والخلفية العلمية

متعة آنية  مُصممة لتحقيق( Infinite Scroll" )التصفح المتواصل للمحتوى"أدى ظهور تطبيقات مقاطع الفيديو القصيرة إلى استحداث بيئة 

 .[4،5] خاصة بين الشباب ،[3-1]سريع  وادمان

  فيما يشهد إنستغرام [6] بالمائة ممن هم دون الثلاثين تطبيق تيك توك 62بالمائة من البالغين و 33في الولايات المتحدة، استخدم نحو ،

 .[8،7] عالميا  ريلز ويوتيوب شورتس نموا  في عدد المستخدمين 

  وتحفيز حالات التدفق  [9،5] خواراميا  تأسر هذه المنصات المستخدمين من خلال التحفيز البصري المُخصص(Flow States )( أي

هام التي في حالتنا الم)الخارجية تأثير الملهيات  ويصبح( في حالتنا التصفح المتواصل)المهمة التركيز العميق حيث تنغمس في أداء 

 .[11] والترفيهوالتفاعل الاجتماعي المُدرَك التصفح المتواصل  االتي يتيحه [10] ضعيف( ان تقوم بهايفترض 

 نظرا  لسهولة استخدام هذه التطبيقات، أشارت الأبحاث حول الاستخدام الإعلامي الإشكالي (Problematic Media Use)  إلى أن

 .[12] وصعوبات في تنظيم وقت الشاشة التحكم بالذاتالاستهلاك المفرط لمقاطع الفيديو القصيرة يرتبط بفقدان 

 لاب مثل ط)لا سيما الأصغر سنا  و يعُد التسويف محوريا  في هذه الظاهرة، إذ يمُكّن المحتوى القصير الجذاب للتطبيقات المستخدمين

 .[13] .التزاماتهم الأخرى، من تأجيل (الجامعات

 وبينما وُثقّ الاستخدام الإعلامي التسويفي (procrastinatory media)  بيئة مقاطع الفيديو  فإن [15،14] أخرى،في سياقات إعلامية

  .القصيرة تقُدم مزيجا  مميزا  من التخصيص الخوارامي والاختصار والاستخدام المعتاد مما يستدعي تحقيقا  تجريبيا  مُخصصا  

 تسعى هذه الدراسة للإسهام في الأدبيات من خلالعلى هذا الأساس ، : 

 (أ ) الإعلامي التسويفي في سياق مقاطع الفيديو القصيرةتطبيق ودمج المنظورات النظرية الراسخة حول الاستخدام. 

 (ب )تحديد العوامل على مستوى السمات والتجارب الشخصية التي تتنبأ بالاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة. 

 (ج )تقييم النتائج النفسية والسلوكية المحتملة المرتبطة بهذا الاستخدام. 

  [16] للنوايا رغم المعرفة المسبقة بالعواقب السلبية صرف وفقا  في التيشُير التسويف إلى الفشل. 

  التحكم بالذاتيفُهم التسويف بوصفه شكلا  من أشكال فشل (Self-Regulatory Failure) ويحدث عندما يعُطي الأفراد الأولوية ،

 [14] وقد أظهرت الأبحاث السابقة أن أشكالا  إعلامية متعددة، بما فيها فيسبوك [17]،طويلة المدى للإشباع الفوري على الأهداف

، ومع ذلك ما االت الأبحاث تفتقر بوضوح إلى إطار نظري متكامل يجمع بين أسباب التسويف المرتبط ترتبط بالتسويف  [15]التلفزيونو

 .[18] بوسائل الإعلام ونتائجه

 لم تقدم البحوث التجريبية حتى الآن دراسة منهجية لكيفية تفاعل هذه الأسباب والنتائج المثبتة معا  ضمن الإمكانات الفريدة ، نتيجة لذلك

تخدم لتناسب كل مس خواراميا   مصممةالسريعة والديناميكية والالتي منحها منصات مقاطع الفيديو القصيرة، وهذه المنصات بطبيعتها 

 .ة التسويف وتداعياته على رفاهية المستخدمتشكل بيئة فريدة لدراس
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 Predictors of Procrastinatory Media) بالتسويف المرتبط الإعلامي الاستخدام مؤشرات

Use) 

  بنظرية الدافعية الزمنية تسترشد دراستنا(Temporal Motivation Theory - TMT ) كيف تؤثر المتغيرات تهدف الى تفسيرالتي 

، ينجذب بالمختصر [19]،بشكل مشترك على التسويف — السلوك الاندفاعيالتوقع والقيمة والتأخير  — الشخص تحفيز لة عنوالمسؤ

د بمكافآت فورية   .[19] توقعسهل ال، لا سيما عندما يكون احتمال تلقي تلك المكافآت مستقرا  ووعالية القيمةالأفراد نحو الأنشطة التي تعَ 

  المستمدة من الترفيه المنسّق خواراميا   والمتعة حساس بالرضىالإ إذ إن، تماما   ديو القصيرة هذه المعاييرمنصات مقاطع الفي تستوفي

، كالواجبات والتركيزالجهد في المقابل، فإن المهام التي تتطلب مستوى أعلى من  [11] .والتفاعل الاجتماعي تكون سريعة وعالية

 .[21،20] ، مما قد يعزا الميول التسويفيةغير مؤكدةمؤجلة والأكاديمية، غالبا  ما تقترن بمكافآت 

  بناء  على تأكيد نظرية الدافعية الزمنية(TMT) كم التحيمثل  ،(تفضيل الرغبة الآنية على الأهداف بعيدة المدىأي )الاندفاعي السلوك على

 ومن [24،22] .المدى لصالح الأهداف طويلة المدىقدرة الفرد على مقاومة الإغراءات قصيرة ( Trait Self-Control)كسمة  بالذات

 ديوالفي مقاطع مثل)المنخفض يواجهون صعوبة في كبح اندفاعاتهم عند مواجهة محفزات عالية الجذب  التحكم بالذاتالمحتمل أن ذوي 

 حاثالأبوتربط . ملل أو صعوبةميلا  للاستسلام عند أول بادرة  ويكونون أكثر (لهم عبر خواراميات معقدةمة خصيصا  مالمص القصيرة

 .لى الإعلامرئيسيا  بالتسويف القائم ع عاملا  بقابلية أكبر للتشتت الرقمي، مما يشير إلى أنه قد يكون  التحكم بالذاتالتجريبية انخفاض 

[26،25،14]. 

 :وبناء  عليه، نقترح

 .في الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة للانخراط عرضة هم أكثر الأقل قدرة على ضبط النفس الأفراد :(H1) 1 الفرضية

 اللحظية بعيدا  عن النزوات (momentary impulses) ،يقدم لنا مفهوم تكون العادة (Habit Formation) ية تحول كيفتفسيرا  ل

من السلوكيات المعتادة  كغيره [27]،الوقتإلى سلوك تلقائي مع مرور  معينة سياقية لإشارات استجابة   التواصل الاستخدام المتكرر لوسائل

عملية تلقائية تعمل بأدنى حد ك وسائل التواصلالمعتاد ليمكن أن يحدث الاستخدام  [28] ،"تمُارس يوميا  تقريبا  في سياقات مستقرة"التي 

 .[29] أو السيطرة المتعمدة( conscious awareness)الواعي  الإداراك من

i 

  (contextual cues):الإشارات السياقية 

، بحيث تخبر والذاكرة، تؤثر على الأفعال (جوعكال)أو داخلية  (كالبيئة المحيطة)عبارة عن محفزات خارجية  هي

 .دماغك بأنه حان وقت هذا السلوك

يؤدي في النهاية إلى الاستخدام  ،اللجوء إلى وسائل التواصل بشكل مستمر عند الشعور بالملل :ورقتنا على إسقاطا ً

 .اللاشعوري لوسائل التواصل عند أول بادرة ملل

  اصللوسائل التو فعلى سبيل المثال، أظهرت الدراسات أن إشارات مثل وجود الهاتف الذكي أو الملل يمكن أن تفُعّل الاستخدام التلقائي ،

ثابت تتطور التلقائية من خلال تكرار سلوك ما في سياق  [28]وآخرين، Woodلـ  وفقا   [32-30] .مما قد يتغلب على النوايا الإنتاجية

(consistent context)  (.أي تتطلب تركيز قليل) ، لا سيما حين يتطلب النشاط انتباها  بؤريا  محدودا  

  والانتباه المطلوب ضئيلا ، يشُكّل سياقا  نموذجيا  يشجع على الاستهلاك التلقائي  مجزأ  مقاطع الفيديو بين المهام، حين يكون الوقت  تصفحإن

فإن العلاقة الخاصة بين العادات  [34،33] أخرى،وبينما ارتبطت قوة العادة بالتسويف في سياقات رقمية . لمقاطع الفيديو القصيرة

 .بحاجة إلى دراسة وتحليل أكثر عمقاالرقمية والاستهلاك التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة ما تزال 
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الأفراد ذوو مستويات أعلى من الاستخدام المعتاد لمقاطع الفيديو القصيرة هم أكثر عرضة للانخراط في الاستخدام  :(H2) 2 الفرضية

 .التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة

   تبُرا نظرية الدافعية الزمنيةونهاية ، (TMT) غيرات ثلاث مت في سياق مقاطع الفيديو القصيرة،. قوة المكافآت المتوقعة في تحفيز السلوك

 : تي يتوقعها المستخدمال والمكافأةالاحساس بالرضى تعبر عن  (Involvement) نغماسعلى مستوى الا

   [35،36] الاستخدام؛تكرار الانتباه وتعُزا  شدوهي اللذة الجوهرية التي ت (:Enjoyment) المتعة .1

وهو القدرة المُدرَكة لمقاطع الفيديو على توفير استراحة ذهنية من الضغوطات والعمل كبديل  :(Escapism)الهروب من الواقع  .2

 [5]جذاب للمهام المُجهدة؛

وهو الشعور بالانتماء والمجتمع الذي تعزاه التعليقات والإعجابات والتجارب  :(Social Connectedness)الترابط الاجتماعي  .3

 [37] .المشتركة

 ر إلى أن تشيفإن الأبحاث السابقة على مستوى التجربة الشخصية،  ثل دافعا  قائما  بذاتهمن هذه المتغيرات يم متغير أن كلمن رغم بالو

 [39،38،15]،الإعلام وسائل أثناء استهلاك يعزا بعضه بعضا  و يتضامنغالبا  ما  الاحساس بالرضى الناتج عن كل من هذه المتغيرات

كاملا  إحساسا  متلتشكل ، معا  والراحة الهروبية والتواصل الاجتماعي  لآنيةالمتعة ا عادة ما تتزامنفي بيئة مقاطع الفيديو القصيرة، ف

تقوى هذه الإشباعات يصبح بوسع جاذبية الفيديوهات القصيرة أن تتغلب بسهولة شد انتباه المستخدم ويعمق استغراقه، وعندما ي غماسبالان

  .على نوايا المرء في إنجاا مهامه

( أ)ذلك  ، بما فيغماسيرتبط تكرار الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة إيجابيا  بمتغيرات مستوى الان :(H3) 3 الفرضية

 .الترابط الاجتماعي( ج)الهروب من الواقع، و( ب)المتعة، و

 (Effects of Procrastinatory Media Use)الإعلام التسويفي  وسائل استخدام آثار

 غط النفسي فالتسويف يرتبط باستمرار بزيادة الض ،التأثير الضار للتسويف على جوانب مختلفة من الرفاهية والأداء كثيرةتبُرا الأبحاث ال

سياق الإعلام الرقمي، قد يكُثفّ محتوى مقاطع الفيديو  وفي [43] .يكُثفّ تأجيل المهام المهمة المشاعر السلبية إذ [42-40] والقلق،

الوقت المُخصص للمهام ذات الأولوية، مما يعُزا الضغط المرتبط بالمواعيد  تغرق في التمرير يُزيحفالوقت المُس ،القصيرة هذه التأثيرات

 .يكةالوش (deadlines) النهائية

 وقد أظهرت الدراسات السابقة أن  ،كذلك تكون صحة النوم عرضة للاضطراب بسبب الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة

، حيث يتعدى وقت الشاشة على فترات (Sleep Displacement)الاستخدام الإعلامي المفرط أو غير الرشيد قد يرتبط بإااحة النوم 

 [45،44،22] .إلى تقليل الراحة أو تجزئتها النوم المقصودة، مما يؤدي

 خاصة تغراق فيهامن الاسوايادة  تهجود نيوقت النوم وتد لوبالتالي، قد يرتبط الاستهلاك التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة أيضا  بتقلي ،

   [46] .بين طلاب الجامعات الذين يستخدمون بكثافة منصات مثل تيك توك وإنستغرام ريلز

  4الدراسة، اعتمدنا نهجا  متعدد الأبعاد لتصور صحة النوم وفقا  لمؤشر بيتسبرغ لجودة النومفي هذه(Pittsburgh Sleep Quality 

Index - PSQI) [47]، تراجع الأداء واضطراب النوم و مدة الاستغراق في النوموالذي يشمل أبعادا  متعددة كجودة النوم الذاتية و

 .اليومي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                
 .هو استبيان معياري يستخدم على نطاق واسع في الأبحاث العلمية والعيادات لتقييم جودة النوم لدى الشخص خلال الشهر الماضي 4
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 يعلاوة على ذلك، يمكن أن يتأثر الأداء الأكاديمي سلبا  بالتسويف لأنه يعُيد توجيه الموارد المعرفية من الدراسة إلى المحتوى الإعلام 

وجدت دراسة حديثة على طلاب الجامعات ارتباطا  إيجابيا  بين التسويف الأكاديمي وجانبين من إدمان  [48،13] فوريا ،الذي يوفر إشباعا  

الإنتاجية بعد  انخفاض) وعدم الكفاءة( التنظيم الذاتي في استخدام مقاطع الفيديو القصيرة ضعف)فقدان السيطرة : مقاطع الفيديو القصيرة

 .[49] (استهلاك مقاطع الفيديو القصيرة

   قة سلبية علا (القصيرة على النتائج الأكاديمية بشكل عام هاتأثر استخدام الفيديو تناولت)مع هذه النتائج، حددت دراسات أخرى  وتماشيا

 بين الانخراط في مقاطع الفيديو القصيرة والأداء الأكاديمي عبر فئات عمرية مختلفة، بما فيها الأطفال والمراهقون وطلاب الجامعات

[51،50،13]. 

  تبار النفسية والسلوكية للمستخدمين بشكل أفضل، سيتم اخبهدف فهم وتوضيح العلاقات بين استخدام مقاطع الفيديو القصيرة والنتائج

 :الفرضيات التالية

 .يرتبط الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة إيجابيا  بمستويات الضغط النفسي :(H4) 4 الفرضية

( ج)و كمون النوم،( ب)وإيجابيا  بـجودة النوم، ( أ): يرتبط الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة سلبيا  ب :(H5) 5 الفرضية

 .تراجع الأداء اليومي( د)اضطراب النوم، و

 .يرتبط الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة سلبيا  بالأداء الأكاديمي :(H6) 6 الفرضية
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S E C T I O N  0 3  ·  M E T H O D O L O G Y  

   المنهجية

 :(Study Design) الدراسة تصميم

موافقة مجالس المراجعة حصل بروتوكول البحث على . Qualtricsجُمعت بيانات هذه الدراسة عبر استبيان إلكتروني وُاّع من خلال منصة 

قدمّ جميع المستجيبين موافقة مستنيرة إلكترونية قبل . في جامعة بوسطن وجامعة كانساس( Institutional Review Boards)المؤسسية 

 .انالبدء في الاستبي

 :(Participants)المشاركون 

  ُوجامعة بحثية عامة [ 398=  ددعال]جامعة بحثية خاصة في الساحل الشرقي )من مؤسستين أمريكيتين ( 577=  ددعال)المشاركون مع ج

 . مقابل مشاركتهم (course credit) وعُرض عليهم رصيد مقررات دراسية[( 179=  ددعال]في الغرب الأوسط 

  رام ريلز أو مثل تيك توك أو إنستغ)أفاد جميع المشاركين بالاستخدام النشط لتطبيق واحد على الأقل من تطبيقات مقاطع الفيديو القصيرة

 (. يوتيوب شورتس

  حالة بسبب 28بعد فحص البيانات، استبُعدت: 

  كبيرة جدا ، أي لم يقرأوا الأسئلة بعنايةأي أكملوا الاستبيان بسرعة  (6=  ددعالدقائق؛  5أقل من )قصر مدة الاستجابة. 

  اختاروا نفس الإجابة تقريبا  لكل الأسئلة ويعُتبر مؤشرا  على عدم الانتباه أو عدم الجدية (20=  ددعال)الاستجابة بنمط خطي ثابت. 

   لم يكملوا تعبئة الاستبيان (2=  ددعال)عدم اكتمال الاستجابات. 

بالمائة  2.4بالمائة ذكورا ، و 16.9بالمائة أنفسهم إناثا ، و 80.7من بين هؤلاء، صنّف  ،مشاركا   549ا مما أسفر عن عينة نهائية قوامه .1

 . ذلكغير 

 (.( SD)المعياري لانحراف  ا= M ،2.77))المتوسط = 20.77)عاما   43و 18تراوحت أعمار المشاركين بين  .2

i 

 :قبل أن نكمل للشرحمقاييس بحاجة 

هو مجموع القيم تقسيم عددها، يعطيك فكرة عن مركز تواع القيم ومن خلاله نعرف إذا :  (M)المتوسط الحسابي ■

 .القيمة اعلى او اخفض من المعتاد

أو  يصف مقدار اختلاف القيم الفردية عن المتوسط أي يصف إن كانت القيم متشابهة :(SDنحراف المعياري )لاا ■

 .للبياناتمتواعة وكلما ارتفع كلما كان هناك تنوع وتواع أكبر 

 4.6بالمائة متعددي الأعراق، و 11.9بالمائة من الآسيويين، و 37.3بالمائة أنفسهم من البيض، و 41.0الإثنية، صنّف /فيما يخص العرق .3

أفريقيا، بالمائة من الشرق الأوسط أو شمال  0.2بالمائة من ذوي الأصول اللاتينية، و 4.6بالمائة من السود أو الأمريكيين الأفارقة، و

  .بالمائة أخرى 0.6و
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 :(Measures)المقاييس 

⚠ 

 ملاحظة هامة:

شيء، قمنا مفهومة بعض ال وغيرالتي قد تكون معقدة  الإحصائيةعلى العديد من المفاهيم  تحتوي والنتائجفقرة المقاييس 

 .الحرية في التعمق أكثر فيها ولكمبشرح البعض منها بشكل يسير يكفي لفهم الحاجة منها 

 الورقة لفهم ضروري ليس النتائج فقرة قراءة أن العلم مع

 

  تأكيدية  عامليةأجُريت تحليلات(Confirmatory Factor Analyses - CFA ) وهو أسلوب إحصائي يستخدم للتأكد من أن

. 5جمعت على جميع المقاييس متعددة البنود من نوع ليكرتالفرضيات التي وضعت في النموذج النظري للدراسة تطابق البيانات التي 

 (.Supplementary Table S1)تفاصيل القياسات متوفرة في الجدول التكميلي 

  التحكم بالذاتسمة (Trait Self-Control:)  المختصر  التحكم بالذاتبتسعة بنود من مقياس  التحكم بالذاتتم قياس(Brief Self-

Control Scale )[23] (أنا جيد في مقاومة الإغراء: "مثال)" إلى " لا يشبهني إطلاقا  "، باستخدام مقياس ليكرت خماسي النقاط من

 M = 2.81 ,SD = 0.72 ,.α = 0.82، "يشبهني جدا  "

i 

 :(α)ألفا 

وكلما اقترب  1و 0قياس السمة المرادة يتراوح بين  وعلاقتها في مقياس يدل على ترابط واتساق أداة القياس المستخدمة 

 .ااد اتساق المقياس 1من ال 

التحكم "قياس المباشرة في  وعلاقتها 9على التجانس العالي في الأسئلة ال  α = 0.82يدل : على ورقتنا طا  وإسقا

سيعبرون عن إجابات مشابهة في بقية الأسئلة " أنا جيد في مقاومة الإغراء" أي الأفراد الذين عبروا عن إجابة  "بالذات

  .عشوائية وليستبحيث يدلنا على أن الإجابات مترابطة  صحيح والعكس

 

  الاستخدام المعتاد لمقاطع الفيديو القصيرة(Habitual Use of Short-Form Videos:)  تم قياس الاستخدام المعتاد لمقاطع

 استخدام التطبيقات: "مثال) [52] (Self-Report Habit Index)الفيديو القصيرة بخمسة بنود مُقتبسة من مؤشر العادة المُبلَّغ ذاتيا  

" أعارض بشدة"قيست البنود باستخدام مقياس ليكرت سباعي النقاط من "(. الفيديو القصيرة شيء أفعله دون تفكير التي تحوي مقاطع

 .M = 5.53 ,SD = 1.20 ,α = 0.89، "أوافق بشدة"إلى 

  المتعة(Enjoyment):  دراسة بنود مُقتبس من 3قيست المتعة بمقياس من Agarwal وKarahanna [53] (بمشاهدة  أستمتع: "مثال

, M = 5.76، "أوافق بشدة"إلى " أعارض بشدة"قيست البنود باستخدام مقياس ليكرت سباعي النقاط من "(. مقاطع الفيديو القصيرة

SD = 1.01 ,α = 0.92. 

  الهروب من الواقع المُدرَك(Perceived Escapism:)  قيس الهروب من الواقع المُدرَك باستخدام مقياس الهروب الفرعي المكون

 ، باستخدام مقياس"(تساعدني تطبيقات الفيديو القصيرة على الهروب من عالم الواقع: "مثال) [54]وآخرين  Gaoدراسة  بنود من 4من 

 .M = 4.61 ,SD = 1.42 ,α = 0.88، "أوافق بشدة"إلى " أعارض بشدة"ليكرت سباعي النقاط من 

 

 

 

 

 

                                                
 5/7/9مختلف من الخيارات  لا أوافق أبدا، استخدم في هذا البحث عدد—مثل: أوافق بشدة لقياس الآراء أو درجة الاتفاق مع عبارة معينة ستخدممقياس ي 5
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  الترابط الاجتماعي المُدرَك(Perceived Social Connectedness:)  ،سيقّنا[ 37]وفقا  لدراسات سابقة (contextualized) 

لتقييم  [55] (General Belongingness Scale)بنود من مقياس الانتماء العام  6الاندماج المكون من /المقياس الفرعي للقبول

قيست البنود (. "على تطبيقات الفيديو القصيرة، أشعر بقبول الآخرين لي: "مثال)الترابط المُدرَك في تطبيقات مقاطع الفيديو القصيرة 

 .M = 4.25 ,SD = 1.08 ,α = 0.86، "أوافق بشدة"إلى " أعارض بشدة"باستخدام مقياس ليكرت سباعي النقاط من 

  الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة(Procrastinatory Short-Form Video Use:)  قيس الاستخدام التسويفي

: مثال) [56] (Tuckman Procrastination Scale)بنود مُقتبس من مقياس تاكمان للتسويف  5لمقاطع الفيديو القصيرة بمقياس من 

استخدام مقياس قيست البنود ب"(. يو القصيرة، لكن يبدو أنني لا أستطيع فعل أي شيء حيال ذلكأضيع الوقت في استخدام تطبيقات الفيد"

 .M = 4.34 ,SD = 1.36 ,α = 0.88، "أوافق بشدة"إلى " أعارض بشدة"ليكرت سباعي النقاط من 

  الضغط النفسي المُدرَك(Perceived Stress:)  قيس الضغط النفسي المُدرَك باستخدام ستة بنود من مقياس الضغط النفسي المُدرَك

(Perceived Stress Scale) [57] (في الشهر الماضي، كم مرة شعرت بالتوتر والضغط النفسي؟: "مثال .)" قيست البنود باستخدام

 .M = 3.35 ,SD = 0.81 ,α = 0.86، "دائما  "إلى " أبدا  "مقياس ليكرت خماسي النقاط من 

  الأداء الأكاديمي(Academic Performance:)   قيس الأداء الأكاديمي بالمعدل التراكمي المُبلَّغ ذاتيا(GPA ) 4.0على مقياس 

 .M = 3.59 ,SD = 0.35المعياري 

  مقاييس جودة النوم(Sleep Quality Metrics:) وم تم تقييم جودة النوم باستخدام مؤشر بيتسبرغ لجودة الن(PSQI)، [47]  مع

 : استخدمنا أربع مكونات من المؤشر(. 3-0: المدى)حساب درجات المكونات وفقا  لتعليمات تقييم المؤشر 

  )جودة النوم الذاتية )أ(M = 1.83 ,SD = 0.63) ، 

 (ب ) اليومياختلال الأداء (M = 1.16 ,SD = 0.79) ، 

 (ج ) اضطراب النوم(M = 1.24 ,SD = 0.58) ، 

 (د ) كمون النومM = 1.38) ,SD = 0.96). 

 ترميز مكون جودة النوم الذاتية بحيث تشير الدرجات الأعلى إلى جودة نوم مُدرَكة أفضل، بينما تشير الدرجات الأعلى في  تم عكس

 .النوم وكمون النوم إلى نتائج نوم أسوأ واضطراب اليومياختلال الأداء 
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S E C T I O N  0 4  ·  R E S U L T S  

  النتائج

  1يظُهر الجدول (Table 1 ) المتوسطات(M ) والانحرافات المعيارية(SD ) والارتباطات صفرية الرتبة(Zero-Order 

Correlations )والتي تعني قياس درجة العلاقة البسيطة بين متغيرين اثنين فقط، دون حذف أو عزل تأثير أي . للمتغيرات الرئيسية

  .متغيرات أخرى

  لتقييم الفرضيات المقترحة، قدُرّ نموذج معادلات بنائية باستخدام حزمةlavaan  في برنامجR. 

◎ 

 :R وبرنامج lavaanحزمة 

التحليلات  أكبر في مرونة تستخدم من بعض الباحثين لأنها تعطي ،ليل الاحصائيحلغة إحصائية تستخدم للت Rبرنامج 

بة حزم تحتوي على أدوات جاهزة اتمتلك مجتمع ضخم يقوم المطورون فيه بكت نهاأالى  بالإضافة، SPSSمن برنامج 

 Structural Equationنمذجة المعادلات البنائية لإجراءالتي تستخدم  lavaanلعمل تحليلات معينة ومنها حزمة 

Modeling اي تكلمنا عنهتال. 

 

  وب المتعة والهر)من الدرجة الثانية  انخراطوالاستخدام المعتاد لمقاطع الفيديو القصيرة وعامل  التحكم بالذاتحددّ النموذج مسارات من

وم ، والذي بدوره تنبأ بالضغط النفسي والمعدل التراكمي وجودة النالتسويفي لمقاطع الفيديو القصيرةإلى الاستخدام ( من الواقع والترابط

 (. [Figure 1] 1الشكل )اب النوم واضطر اختلال الأداء اليوميوكمون النوم و

 نظرا  للارتباطات المعتدلة بين المتغيرات التابعة، سُمح لبواقيها بالتباين المشترك.  

i 

 :المتغير التابع والمستقل والبواقي

 (قيس تأثيرها على المتغير التابعيبها ل ويتحكمالتي يغيرها الباحث ) المستقلةالمتغيرات تغير بما أن 

 :ورقتناعلى  إسقاطا   

 والرضىبالذات، مستوى المتعة  التحكم Involvement)):  التي )التابعة المتغيرات تغير لا يمكنها أن تشرح

 .(نقوم بقياسها

 تغيرات في المتغيرات ) بواقي، سيبقى هناك %100بنسبة  :الضغط النفسي، الأداء الأكاديمي، صحة النوم

لا يستطيع نموذج الدراسة تفسيرها، وبما أن هذه المتغيرات التابعة مرتبطة ببعضها البعض يسمح لبواقيها  (التابعة

 .بالارتباط احصائيا  

 

 يظُهر النموذج الكامل ملاءمة جيدة: 

CMIN/df = 2.04, CFI = 0.93, RMSEA = 0.04, SRMR =0.06 
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i 

(CMIN/df ،CFI ،RMSEA ،SRMR): 

(. SEM)في تحليل نمذجة المعادلات البنائية ( Model Fit Indices)هي مؤشرات جودة المطابقة  هذه المقاييس

هذه المؤشرات للحكم على مدى تطابق النموذج النظري الذي اقترحه الباحث مع البيانات الفردية الفعلية التي  تسُتخدم

 .جُمعت من المشاركين

هذا يدلنا على أن الاستنتاجات "  يظُهر النموذج الكامل ملاءمة جيدة "ذكراعطتنا نتائج هذه الاختبارات كما  :الخلاصة

 .هي استنتاجات صحيحة وموثوقة( مثل أثر الضبط الذاتي على التسويف)الناتجة 

 

  1يعرض الشكل (Figure 1 )اتساقا  مع الفرضيات، تنبأ التحكم بالذات الأعلى بانخفاض الاستخدام التسويفي لمقاطع . نتائج النموذج

، بينما ارتبط كل من الاستخدام المعتاد لمقاطع الفيديو ( 0.001> [ p-value]، القيمة الاحتمالية  β=−0.48)الفيديو القصيرة 

(β=0.21  ،p=0.001  ) والانخراط الأعلى(β=0.24  ،p=0.018  )بدوره، ارتبط . استخدام تسويفي أكبر لمقاطع الفيديو القصيرةب

، وجودة نوم أسوأ ( p<0.001  ،β=0.45)الاستخدام التسويفي الأكبر لمقاطع الفيديو القصيرة بشكل دال إحصائيا  بضغط نفسي أعلى 

،  β=0.11)، واضطراب نوم أعلى ( p<0.001  ،β=0.33)، واختلال وظيفي نهاري متزايد ( β=−0.15  ،p=0.002)بشكل عام 

p=0.013 ) وكمون نوم أطول ،(β=0.10  ،p=0.028  .) لم يكن التأثير المباشر للاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة على

 (. β=−0.04  ،p=0.37)المعدل التراكمي ذو دلالة إحصائيا  

i 

 : Pو β معنى

 مقياسان أساسيان يصفان قوة واتجاه وموثوقية العلاقة بين متغيرين pو β (SEM)المعادلة البنائية  نمذجة في

β  النموذجيمعامل المسار :(the standardized path coefficient)  المتغيرات اتجاه العلاقة بين ويصف قوة

واحد الرقم من الالموجبة تعني أن المتغيرين يسيران بنفس الاتجاه وكلما اقترب حيث أن القيم  1و 1-تتراوح قيمه بين 

ااد التأثير الحاصل عن التغير بأحد المتغيرين نتيجة الاخر والأرقام السالبة تعني أن المتغيرين يسيران باتجاهين 

 .مختلفين

هو عملية تحويل مجموعة من البيانات ذات الوحدات أو المقاييس المختلفة  :(standardization)التقييس الإحصائي 

(، وذلك لتمكين الباحث من 1وانحرافا  معياريا  يساوي  0يع يمتلك متوسطا  حسابيا  يساوي بتوا إلى مقياس موحد )غالبا  

 إجراء مقارنات عادلة أو عمليات إحصائية متقدمة تتطلب توافق الوحدات والمقاييس.

P-value:  د تأثير وجوهي مؤشر إحصائي يقيس مدى توافق البيانات المرصودة مع الفرضية الصفرية )بافتراض عدم

أو أقل إلى وجود أدلة قوية لرفض الفرضية الصفرية، مما يعني أن النتيجة ذات دلالة  0.05فعلي(. وتشير القيمة البالغة 

( ومن المستبعد جدا  أن تكون قد نشأت نتيجة تقلبات العينة العشوائية Statistically Significantإحصائية )

 )الصدفة(.

 

 تؤكد  .ما إذا كان الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة يتوسط العلاقة بين المتغيرات المستقلة والتابعة إضافة إلى ذلك، اختبرنا

العلاقات غير المباشرة بين ( [Table 2] 2عينة، انظر الجدول  (6 10000(Bootstrapping)نتائج إجراء إعادة المعاينة التمهيدية 

الفيديو القصيرة ومقاييس الرفاهية  مقاطع في involvement والانخراط عتاد لمقاطع الفيديو القصيرة والاستخدام الم التحكم بالذاتسمة 

  .التابعة

                                                
البحث ليست  أن نتائج استخراج آلاف العينات الافتراضية عن طريق إعادة تدوير العينة الحقيقية باستخدام الحاسب، لإنشاء مجتمع افتراضي الغرض منه التأكد منوهي  6

 .وليدة الصدفة أي باختصار هي طريقة للتأكد من النتائج
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◎ 

    :خلاصةال

 .الأعلى مرتبط بانخفاض استخدام مقاطع الفيديو القصيرة التحكم بالذات أن تظهر النتائج

الأعلى باستخدام تسويفي أكبر لمقاطع involvement والانخراط  القصيرة وارتبط الاستخدام الاعتيادي لمقاطع الفيديو

  .ةالفيديو القصير

لأداء اليومي اارتبط الاستخدام التسويفي الأكبر لمقاطع الفيديو القصيرة بضغط نفسي أعلى وجودة نوم أسوأ واختلال و

 .أطولفترة استغراق في النوم متزايد واضطراب نوم أعلى و بشكل

 .الأكاديمي تأثير مباشر ذو دلالة على المعدل التراكميولكن لم يكن له 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 والارتباطات صفرية الرتبة للمتغيرات الرئيسية SDوالانحرافات المعيارية  Mيظُهر الجدول المتوسطات : 1الجدول 

 التأثيرات غير المباشرة المُعدلة ذاتيا  عبر الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة :2الجدول 
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 :حيث( SEM)نتائج نمذجة المعادلة البنائية : 1الشكل 

 0.001>p*** 

0.01>p ** 

0.05>p * 

n.s. (not significant) 

 أي ليست ذا دلالة
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S E C T I O N  0 5  ·  D I S C U S S I O N  

   لمناقشةا

  ( اتالتحكم بالذ)تقُدم هذه الدراسة وصفا  متكاملا  للاستخدام الإعلامي التسويفي من خلال توضيح كيف ترتبط العوامل الاستعدادية

ك بالاستهلابشكل مشترك ( المتعة والهروب من الواقع والترابط الاجتماعي)الخاص بالنشاط  الشعور بالرضىوالعادات المُكتسبة و

وبدوره، يرتبط نمط الاستخدام هذا بارتفاع الضغط النفسي واضطراب النوم متعدد الأبعاد بين طلاب . التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة

 .الجامعات

 برات عدة نتائج لافتة فيما يخص سوابق الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة: 

 ، المنخفض هم أكثر ميلا  لاختيار النشاط  التحكم بالذاتالزمنية، وجدت هذه الدراسة أن الأفراد ذوي اتساقا  مع نظرية الدافعية  أولا

 . فوري الإشباع المتمثل في مقاطع الفيديو القصيرة حين تكون مقاومة الإغراء مكلفة ذاتيا  

 ، ي أكثر التداول الواعي، مما يجعل السلوك التسويف ، فإنه يكون بأدنى حد مناعتياديا  حين يصبح استخدام مقاطع الفيديو القصيرة  ثانيا

 .احتمالا  

  وأخيرا ، اتساقا  مع اقتراح نهج الفعل المعقول(Reasoned Action Approach) [58]  بأن التجارب السابقة تؤثر على معتقدات

ونوايا السلوكيات الحالية، وجدنا أن كلا  من الانخراط الاعتيادي في مقاطع الفيديو القصيرة والانخراط السابق في الإشباعات 

  .و القصيرةمقاطع الفيدييرتبطان إيجابيا  بالاستهلاك التسويفي ل( مثل المتعة والهروب من الواقع والترابط الاجتماعي)المرتبطة بها 

  تأكيدا  وتوسيعا  للمعرفة القائمة حول تأثيرات استخدام مقاطع الفيديو القصيرة على الصحة النفسية والنوم، وجدت هذه الدراسة أن

شملت  ،الاستخدام التسويفي الأكبر لمقاطع الفيديو القصيرة ارتبط بمستويات ضغط نفسي أعلى ومشاكل نوم أكثر بين طلاب الجامعات

واختلال ( أي استيقاظ أكثر)واضطراب نوم أكثر ( نوم للدخول في أي استغراق وقت أطول)جودة نوم ذاتية أسوأ وكمون نوم أطول 

 (. أي تأثيرات مطوّلة على الأداء اليومي)وظيفي نهاري أكبر 

  من خلال إبراا كيف يمكن لنمط تسويفي إشكالي [ 46, 30]تمد هذه النتائج الأبحاث السابقة حول الاستخدام العام لمقاطع الفيديو القصيرة

 . من الانخراط في وسائل التواصل الاجتماعي أن يرتبط بشكل خاص بنتائج سلبية على الصحة النفسية والنوم

 ل قد تشك تشير إلى أن تراكم أنماط الاستخدام هذه اختلال الأداء اليوميوالجدير بالذكر أن الزيادات الملحوظة في الضغط النفسي و

 . مضاعفات صحية مزمنة وطويلة الأمد

 ،مؤكدة  [ 60, 59, 45, 30, 15] تسهم هذه الدراسة في الأدبيات الناشئة التي تربط استخدام وسائل التواصل الاجتماعي بأنماط النوم

مستقبلي للتحقيق في التأثيرات الدائمة للاستهلاك التسويفي لمقاطع الفيديو  7(Longitudinal research)الحاجة إلى بحث طولي 

 . القصيرة

 لم تكشف  ،مقارنة بالأدبيات السابقة التي تتبنى إما موقفا  ترويجيا  أو اادرائيا  تجاه استخدام مقاطع الفيديو القصيرة بين المراهقين والشباب

ج ذلك عن قد ينت. تخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة والمعدل التراكمي لطلاب الجامعاتهذه الدراسة عن ارتباط ذي دلالة بين الاس

( Statistical Power)، مما يحد من القوة الإحصائية (M ،SD = 0.35 3.59 =)التباين المنخفض في المعدل التراكمي في عينتنا 

 .لاكتشاف الفروق بين الأفراد

 

                                                
 .العلمية يقوم فيه الباحثون بمتابعة نفس الأشخاص أو العينات ودراستهم بشكل متكرر على مدار فترة امنية طويلةوهو نوع من الدراسات  7
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 هذا المجال تشير إلى أن العلاقة بين استخدام مقاطع الفيديو القصيرة والأداء الأكاديمي قد تعتمد على غرض  غير أن النتائج المختلطة في

فعلى سبيل المثال، أظهرت الدراسات أن الاستخدام التعليمي الموجه لمقاطع الفيديو القصيرة يمكن أن يعزا . المستخدم ومرحلته التطورية

 [51, 50] .حين أن الاستخدام الترفيهي غير المنظم غالبا  ما يضعفه، في [62, 61]الأداء الأكاديمي 

  وإضافة  إلى ذلك، يبدو أن المراهقين الأصغر سنا  هم أكثر عرضة  للتأثر بالآثار الأكاديمية السلبية الناتجة عن استخدام مقاطع الفيدي 

 .تعاملا  أكثر نضجا  مع مقاطع الفيديو القصيرة مقارنة  بالمستخدمين الأصغر سنا ، أظهر طلاب الجامعات .[63] القصيرة

   ات قائمة مثل مؤشر)بشكل عام، نرى أن البحث المستقبلي ينبغي أن يفكك هذه الآليات من خلال استخدام مقاييس بديلة للأداء الأكاديمي

بدلا  من المعدل [ 67, 66]لكفاءة الذاتية أو مقاييس ذاتية للتقدير الذاتي الأكاديمي وا[ 65, 64]على الأداء كمعدلات إتمام الواجبات 

 .ومن خلال فحص كيف تشُكّل الإشباعات المختلفة والاحتياجات التطورية طبيعة استخدام مقاطع الفيديو القصيرة( التراكمي المُبلَّغ ذاتيا  

 تماعية يميلون إلى الاستهلاك المفرط لمقاطع تشير الأدبيات المتعلقة بالإدمان إلى أن الأفراد ذوي القلق الاجتماعي الأعلى أو العزلة الاج

لعصابية االفيديو القصيرة بسبب الحاجات المتزايدة للارتباط بين الأشخاص، وتتضخم هذه النزعة أكثر بين ذوي الدرجات الأعلى في 

(Neuroticism) [68]..  وهي سمة شخصية ذاتية تعكس مدى الاستقرار العاطفي لدى الفرد، وتتمثل في ميل الشخص المستمر لاختبار

وضعف قدرته على التعامل مع الضغوط اليومية، مما يدفعه غالبا  للهروب نحو ( مثل القلق، والتوتر، وتقلب المزاج)المشاعر السلبية 

 .سلوكيات تعويضية

  ،وجدت دراستنا أن طلاب الجامعات هم أكثر ميلا  للانخراط في مقاطع الفيديو القصيرة كوسيلة للتسويف إذا كانوا  اتساقا  مع هذا المنظور

وإذا  (أي يسعون إلى متعة وهروب من الواقع وترابط اجتماعي أكبر من خلال استخدام مقاطع الفيديو القصيرة)مستخدمين أكثر انخراطا  

 .كسمة كم بالذاتالتحكان لديهم مستويات أدنى من 

   قصيرة، لاستخدام مقاطع الفيديو ال( الترابط الاجتماعي)والعلاقاتية ( التنظيم الذاتي)تشُير هذه النتيجة إلى الدوافع الشخصية الداخلية

 .مسندة  الفروق الفردية في الاستخدام الإعلامي التسويفي وتأثيراته إلى علاقة المرء بذاته وكذلك بالآخرين

 (Practical Implications)التطبيقات العملية 

 إضافة إلى التطبيقات النظرية والبحثية التي نوقشت أعلاه، تقدم نتائج هذه الدراسة أيضا  عدة تطبيقات عملية. 

   يمكنها تنفيذ حملات صحية لتثقيف الطلاب حول المخاطر المرتبطة بالاستخدام المفرط لمقاطع الفيديو القصيرة  فالمدارس مثلا

 .جتماعيالاتواصل للوإشراكهم بفعالية أكبر في البرامج المدرسية لتوفير طرق بديلة 

 وكسر  بالذات التحكم للتدريب علىقصيرة هو مفتاح أما بالنسبة للمستخدمين الأفراد، فإن الوعي بالاستخدام اليومي لمقاطع الفيديو ال

 .(time limits) العادات غير الصحية، وقد تساعد في ذلك أقفال الشاشة وتحديد الوقت

 رغم أن تطبيقات مقاطع الفيديو القصيرة الحالية مصممة لتعزيز الانخراط الاعتيادي Habitual Engagement  أي جعل الانخراط(

لن تعزا هذه التصاميم  ،ميزات الوقاية من الإدمان في تصميم المنصات لتعزيز مجتمعات إلكترونية آمنة ومستدامة، يمكن دمج عادة(

من التلقائية المنفصلة معرفيا  والإرهاق الناتج عن التمرير  يضا  على تفاعل حقيقي وواعٍ بدلا  رفاهية المستخدم فحسب، بل ستشجع أ

 .endless scrolling اللانهائي
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 (Limitations)القيود 

 أولا ، يلتقط التصميم المقطعي للدراسة . ينبغي الإشارة إلى عدة قيود(Cross-Sectional Design ) الفروق بين الأفراد وبالتالي يحد

 . من التفسير السببي

  معقول ومن ال. دليلا  على السببيةرغم أن النموذج المقترح يحدد مسارات اتجاهية، فإن هذه المسارات تمثل ارتباطات إحصائية وليست

أيضا  أن ارتفاع الضغط النفسي أو تدهور النوم قد يدفع الأفراد إلى الانخراط في مزيد من الهروب من الواقع أو الاستخدام التسويفي 

 . لمقاطع الفيديو القصيرة كآلية تأقلم

  ينبغي أن تستخدم الأبحاث المستقبلية تصاميم طولية(Longitudinal Designs )—  مثل تقنيات أخذ العينات التجريبية

(Experience Sampling Techniques )—  لتتبع التباينات ضمن الفرد في استخدام مقاطع الفيديو القصيرة وتأثيراتها، مما يسمح

 .باستدلال سببي أقوى

   ما إذا ينبغي أن تتحقق الأعمال المستقبلية م. النومثانيا ، لم نقيّم استخدام مقاطع الفيديو القصيرة قبل النوم كمعدلّ محتمل لاضطراب

 .كان توقيت استخدام مقاطع الفيديو القصيرة يفُاقم أو يقُلل من إااحة النوم

   ثالثا ، كانت عينتنا ممثلة بشكل مفرط لطالبات الجامعات الأمريكيات، مما يحد من قابلية تعميم النتائج، هناك حاجة لأبحاث تكرار

 . على مجتمعات متنوعة( Future Replication Research)مستقبلية 

   أخيرا ، قد تقدم البيانات المُبلَّغة ذاتيا(Self-Reported Data ) تحيز المستجيبين كالرغبة الاجتماعية(Social Desirability .) وقد

الأنماط الزمنية للاستخدام لالتقاط ( Screen Time Trackers)يزيد استخدام المقاييس الموضوعية ومتتبعات وقت الشاشة 

 .وتأثيراتها الحادة من جودة البيانات وصدقها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



الاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة 

 الضغط النفسي والنوموأثره على 

Knowledge Bridge  ·جسر المعرفة From Knowledge Consumers to Knowledge Creators 

جسر المعرفة·       AlphaX            

 

     - 20 - 
   

S E C T I O N  0 6  ·  C O N C L U S I O N  

 الخاتمة

 بحثت هذه الدراسة في كل من المنبئات والتأثيرات للاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة بين طلاب الجامعات. 

   تشير النتائج إلى أن العوامل على مستوى السمات ومستوى التجارب الشخصية تنبأت بشكل مشترك بمدى الاستخدام التسويفي لمقاطع

الفيديو القصيرة، وأن هذا السلوك التسويفي يرتبط بنتائج نفسية وسلوكية سلبية، كمستويات أعلى من الضغط النفسي وجودة نوم أدنى، 

 . أطول واضطراب نوم أكبر واختلال وظيفي نهاري أكبرفضلا  عن كمون نوم 

 غير أنه لم تكشف الدراسة تأثيرا  للاستخدام التسويفي لمقاطع الفيديو القصيرة لدى طلاب الجامعات على معدلهم التراكمي.  

 في  ة الأوجه والفروق الفرديةالنتائج الضوء على العلاقات بين استخدام مقاطع الفيديو القصيرة ورفاهية طلاب الجامعات متعدد سلطت

المحفزات، مؤكدة  الحاجة إلى استراتيجيات تعترف بالدوافع الفردية للحد من التسويف الناجم عن وسائل التواصل الاجتماعي وتعزيز 

 .عادات إعلامية أكثر صحة

 (Ethics Disclosure)الإفصاح الأخلاقي 

حصل بروتوكول الدراسة على موافقة مجالس المراجعة . على الموافقة المستنيرة من جميع المشاركين المشمولين في الدراسة تم الحصول

 .المؤسسية في جامعة بوسطن وجامعة كانساس

 

 

 

 

 وأخيرا :

ر جت من التمريك من القلّة التي نإلى هذا السطر دون أن تمدّ يدك إلى هاتفك لتفتح مقطعا  قصيرا  "لدقيقتين فقط"، فاعلم أن إن وصلت 

الدراسة تقول إن اللوم على  —لسة  مرّة أو اثنتين أثناء القراءة، فلا تقلق أما إن كنت قد تسلّلت خ… لورقةاهذه رت منه اللانهائي الذي حذ

 الخوارزمية وضعف ضبط النفس، لا عليك وحدك.
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