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Dylanwad cyfryngau cymdeithasol ar Weithgarwch Corfforol oedolion ifanc

Rhagarweiniad
Yn ystod y blynyddoedd diwethaf, mae cyfryngau cymdeithasol wedi dod yn rhan annatod o fywyd bob dydd, yn enwedig ymhlith oedolion ifanc. Nid yn unig y defnyddir llwyfannau fel Instagram, TikTok, YouTube ac X ar gyfer rhyngweithio cymdeithasol ond hefyd fel ffynonellau gwybodaeth, ysbrydoliaeth a hunan gyflwyniad. Mae Saleem a Jan (2024) yn awgrymu bod unigolion 18–25 oed ymhlith y defnyddwyr cyfryngau cymdeithasol mwyaf gweithgar, gan dreulio sawl awr bob dydd yn pori, postio ac ymgysylltu â chynnwys digidol. Ar yr un pryd, mae pryderon ynghylch ffyrdd o fyw eisteddog a lefelau gweithgarwch corfforol isel ymhlith yr un demograffig hwn wedi dwysáu'n fyd-eang. Gyda thua thraean o oedolion heb gyrraedd y lefelau gweithgarwch corfforol a argymhellir yn 2022, mae hyn yn arwydd o duedd ar i fyny mewn anweithgarwch (WHO, 2024).
Mae gweithgarwch corfforol yn cael ei gydnabod yn eang fel rhywbeth hanfodol ar gyfer cynnal iechyd corfforol a meddyliol. Mae Sefydliad Iechyd y Byd (WHO) yn argymell bod oedolion 18–64 oed yn cymryd rhan mewn o leiaf 150 munud o weithgarwch corfforol aerobig dwyster cymedrol yr wythnos (WHO, 2018). Er gwaethaf y canllawiau hyn, mae llawer o oedolion ifanc yn methu â'u cyflawni. Yn aml, nodir y defnydd cynyddol o dechnolegau digidol a chyfryngau cymdeithasol fel ffactor sy'n cyfrannu lle mae gormod o amser sgrin yn gysylltiedig ag ymddygiad eisteddog a llai o weithgarwch corfforol. Er enghraifft, canfuwyd bod amser a dreulir ar safleoedd rhwydweithio cymdeithasol yn cydberthyn yn negyddol â gweithgarwch corfforol cymedrol i egnïol (MVPA) mewn pobl ifanc ac oedolion ifanc (Kontostoli et al., 2023). Ar y llaw arall, mae cyfryngau cymdeithasol hefyd wedi cael eu defnyddio fel platfform i hyrwyddo ffyrdd o fyw egnïol, yn enwedig trwy ddylanwadwyr ffitrwydd, heriau ymarfer corff a chymunedau sy'n gysylltiedig ag iechyd. Er enghraifft, mae astudiaethau'n dangos bod defnydd dylanwadwyr ffitrwydd ar Instagram yn effeithio ar agweddau a bwriadau defnyddwyr o ran cymryd rhan mewn gweithgarwch corfforol (Wang et al., 2024).
Mae deall dylanwad cyfryngau cymdeithasol ar weithgarwch corfforol yn hanfodol, o ystyried ei rôl ddeuol wrth hyrwyddo ffyrdd o fyw eisteddog a bywiog. Ar y naill law, gall amser hir o flaen sgrin a sgrolio goddefol feithrin anweithgarwch; ar y llaw arall, mae llwyfannau cymdeithasol yn darparu cynnwys ysgogol, cymunedau ffitrwydd ar-lein a chefnogaeth gan gymheiriaid sy'n annog symudiad ac ymddygiadau iachach. Mae llenyddiaeth gyfredol yn adlewyrchu'r cymhlethdod hwn. Er enghraifft, canfu adolygiad systematig gan Goodyear et al. (2021) y gall ymyriadau sy'n seiliedig ar gyfryngau cymdeithasol effeithio'n gadarnhaol ar weithgarwch corfforol ac ymddygiadau iechyd cyffredinol ymhlith oedolion ifanc. Fodd bynnag, nid yw pob cynnwys yn fuddiol. Gall rhywfaint o amlygiad arwain at ddefnydd goddefol neu hunan-gymariaethau negyddol, yn enwedig pan fydd defnyddwyr yn dod ar draws delfrydau corff afrealistig. Datgelodd astudiaeth Meta fewnol ddiweddar fod pobl ifanc sy'n anfodlon â'u cyrff yn fwy tebygol o ddod ar draws cynnwys ar Instagram, gan godi pryderon ynghylch potensial y platfform i danseilio iechyd meddwl a chymhelliant (Horwitz, 2025). Ychwanegodd aflonyddwch byd-eang pandemig COVID-19 haen arall, wrth i gyfnodau clo wthio llawer i ddibynnu ar gyfryngau cymdeithasol a llwyfannau digidol ar gyfer ymarferion cartref a heriau ffitrwydd sy'n ei gwneud hi'n bwysig archwilio sut mae hyn wedi siapio ymgysylltiad oedolion ifanc â chyfryngau cymdeithasol a gweithgaredd corfforol.

Nodau
Mae'r astudiaeth hon yn archwilio sut mae cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar lefelau gweithgarwch corfforol oedolion ifanc 18 i 25 oed. Ei nod yw archwilio a yw cyfryngau cymdeithasol yn gweithredu fel cymhelliant ar gyfer gweithgarwch corfforol neu'r gwrthwyneb ac a ydy cyfryngau cymdeithasol yn cyfrannu at anweithgarwch. Bydd yr ymchwil yn ystyried sut mae amser a dreulir ar gyfryngau cymdeithasol yn cydberthyn â gweithgarwch corfforol a sut y gall cynnwys penodol fel dylanwadwyr ffitrwydd, postiadau ysgogol a thiwtorialau ymarfer corff annog neu atal symudiad. Bydd hefyd yn asesu a yw ymgysylltu â chynnwys sy'n gysylltiedig â ffitrwydd yn arwain at newid ymddygiad gwirioneddol neu'n parhau i fod yn oddefol i raddau helaeth. Bydd yr astudiaeth yn ystyried effeithiau pandemig COVID-19 a symudodd lawer o ddefnyddwyr tuag at lwyfannau digidol ar gyfer ffitrwydd. Mae oedolion ifanc yn ffocws allweddol oherwydd eu defnydd uchel o gyfryngau cymdeithasol a natur ffurfiannol y cyfnod bywyd hwn ar gyfer sefydlu ymddygiadau iechyd hirdymor. Drwy archwilio cysyniadau fel gweithgarwch corfforol, ymgysylltu â chynnwys a chanlyniadau ymddygiadol, bydd yr ymchwil hon yn cynnig cipolwg ar sut y gall llwyfannau digidol gefnogi neu rwystro gweithgarwch corfforol. Bydd canfyddiadau'n llywio mentrau iechyd cyhoeddus, ymyriadau digidol ac ymdrechion polisi sydd â'r nod o hyrwyddo ffyrdd o fyw iachach yn yr oes fodern.

Dull
Bydd yr astudiaeth hon yn defnyddio dyluniad dulliau cymysg i archwilio sut mae defnydd o gyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar lefelau gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc 18–25 oed. Bydd sampl bwrpasol o 20 o gyfranogwyr yn cael ei recriwtio i ganiatáu archwiliad manwl, ar raddfa fach, gan gyfuno data meintiol ac ansoddol o fewn yr adnoddau sydd ar gael. Er mwyn lleihau rhagfarn samplu, bydd cyfranogwyr yn cael eu recriwtio trwy sianeli lluosog i sicrhau amrywiaeth o ran rhyw, oedran a lefelau gweithgarwch. Bydd yr astudiaeth yn cynnwys unigolion eisteddog ac unigolion sy'n egnïol yn gorfforol i gasglu ystod eang o brofiadau. Bydd y cam cyntaf yn cynnwys arolwg ar-lein a weinyddir gan y person ei hun yn casglu data a adroddwyd gan y person ei hun ar weithgarwch corfforol wythnosol, amser sgrin dyddiol cyfartalog ar gyfryngau cymdeithasol, a'r mathau o gynnwys yr ymgysylltir ag ef. Bydd gwybodaeth ddemograffig sylfaenol hefyd yn cael ei chasglu. Bydd yr arolwg yn defnyddio dau offeryn dilys: yr Holiadur Gweithgarwch Corfforol Rhyngwladol – Ffurf Fer (IPAQ) i fesur gweithgaredd egnïol, cymedrol, cerdded ac eisteddog, a'r Raddfa Anhwylder Cyfryngau Cymdeithasol – 9 eitem (SMD-9) i asesu ymddygiadau problemus fel pryder, tynnu'n ôl, a cholli diddordeb mewn gweithgareddau eraill oherwydd defnyddio cyfryngau cymdeithasol. Mae'r ddau offeryn wedi'u dilysu'n dda mewn poblogaethau oedolion ifanc. Bydd cwestiynau ychwanegol yn nodi mathau o gynnwys cyfryngau cymdeithasol. Bydd cynllun peilot bach gyda 2-3 o gyfranogwyr, gan gynnwys unigolion gweithredol ac anweithredol, yn profi eglurder, rhwyddineb cwblhau, ac amrywiad mewn ymatebion cyn ei ddosbarthu'n ehangach.
Yn dilyn yr arolwg, gwahoddir cyfranogwyr i gymryd rhan mewn cyfnod cyfweliad dilynol dewisol. Bydd rhwng 5 a 10 o gyfranogwyr sy'n nodi parodrwydd yn yr arolwg yn cael eu dewis yn bwrpasol i sicrhau amrywiad yn y defnydd o gyfryngau cymdeithasol a lefelau gweithgarwch corfforol a adroddir. Bydd y cyfweliadau lled-strwythuredig hyn yn archwilio canfyddiadau a phrofiadau cyfranogwyr yn fanwl: sut maen nhw'n teimlo bod gwahanol fathau o gynnwys cyfryngau cymdeithasol yn llunio eu cymhelliant neu'n rhwystro symudiad a sut y gallai pandemig COVID-19 fod wedi newid eu hymddygiadau a sut maen nhw'n cydbwyso amser sgrin â ffyrdd o fyw egnïol. Bydd y cyfweliadau'n caniatáu hyblygrwydd i gyfranogwyr drafod themâu annisgwyl. Bydd pob cyfweliad yn cael ei recordio ar sain, ei drawsgrifio a'i ddienweiddio er mwyn cyfrinachedd. Mae'r dull cymysg hwn yn galluogi casglu'r berthnasoedd mesuradwy rhwng defnydd sgrin/cyfryngau cymdeithasol a gweithgarwch corfforol ynghyd â'r profiadau y tu ôl i'r niferoedd hynny. Drwy gyfuno data arolwg a chyfweliadau, nod yr astudiaeth yw creu dealltwriaeth gyfannol o sut mae cyfryngau digidol yn siapio ymddygiad gweithgarwch corfforol ymhlith oedolion ifanc.

Dadansoddi Data
Bydd data arolwg meintiol yn cael ei ddadansoddi gan ddefnyddio SPSS. Bydd ystadegau disgrifiadol yn crynhoi munudau o weithgarwch corfforol, oriau amser sgrin a chategorïau ymgysylltu. Bydd dadansoddiadau cydberthynas yn archwilio perthnasoedd rhwng newidynnau allweddol fel amser sgrin cyfryngau cymdeithasol dyddiol, ymgysylltu â mathau penodol o gynnwys a lefelau gweithgarwch corfforol. Er enghraifft, bydd yr astudiaeth yn profi a yw amser sgrin dyddiol uwch yn cydberthyn â munudau is o weithgarwch corfforol cymedrol-egnïol ac a yw ymgysylltu uchel â chynnwys ffitrwydd yn cydberthyn â gweithgarwch uwch. Os yw maint y sampl yn caniatáu, gellir ystyried cymariaethau is-grŵp. Bydd trawsgrifiadau cyfweliadau ansoddol yn cael eu dadansoddi'n thematig. Bydd yr ymchwilydd yn ymgyfarwyddo â'r data, yn cynhyrchu codau cychwynnol, yn chwilio am themâu sy'n ymwneud â chymhelliant, tynnu sylw, delwedd y corff/cymhariaeth gymdeithasol, effeithiau pandemig a rhwystrau/galluogwyr. Bydd themâu'n cael eu hadolygu, eu diffinio a'u darlunio gyda dyfyniadau cyfranogwyr i fynegi sut mae cynnwys cyfryngau cymdeithasol yn dylanwadu ar ymddygiad gweithgaredd corfforol. Bydd integreiddio canfyddiadau meintiol ac ansoddol yn galluogi triongli, gan amlygu cydgyfeiriant a gwahaniaethau i roi cipolwg cadarn ar y rhyngweithio rhwng cyfryngau cymdeithasol a gweithgaredd corfforol.

Amserlen yr Ymchwil
Datblygwyd amserlen glir a realistig i arwain y broses ymchwil a sicrhau bod pob cam wedi'i gwblhau'n effeithlon o fewn yr amserlen oedd ar gael. Mae'r prosiect cyffredinol wedi'i gynllunio dros gyfnod o 10 wythnos. Neilltuwyd Wythnos 1 i gwblhau dyluniad yr ymchwil, cynnal darllen cefndirol a drafftio'r arolwg yn seiliedig ar offer dilys (IPAQ-SF ac SMD-9). Yn Wythnos 2, cynhaliwyd peilot o'r arolwg gyda grŵp bach i brofi eglurder a swyddogaeth, gyda'r adborth yn cael ei ddefnyddio i fireinio'r fersiwn derfynol. Bydd casglu data yn digwydd yn ystod Wythnosau 3 i 5, gan roi amser i gyfranogwyr gwblhau'r arolwg a mynegi diddordeb mewn cyfweliadau dilynol. Cynhelir cyfweliadau yn Wythnosau 6 a 7 gyda chyfranogwyr dethol, gan ganiatáu hyblygrwydd wrth amserlennu a thrawsgrifio. Bydd Wythnos 8 yn canolbwyntio ar ddadansoddi data'r arolwg, tra bydd Wythnos 9 yn cael ei neilltuo i ddadansoddi trawsgrifiadau cyfweliadau yn thematig. Bydd Wythnos 10 yn cynnwys ysgrifennu'r canfyddiadau ac adolygu'r adroddiad llawn.
Cafodd yr amserlen hon ei llunio gan ystyriaethau moesegol ac ymarferol, gan gynnwys argaeledd cyfranogwyr, amser dadansoddi a chydbwysedd llwyth gwaith. Mae hefyd yn sicrhau bod elfennau meintiol ac ansoddol yn cael sylw cyfartal, gan gefnogi dull cymysg cynhwysfawr. Mae byffer hyblyg wedi'i gynnwys i ystyried oedi neu heriau annisgwyl.
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