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 السمخص
في في تأثيخ ىجؼ البحث الحالي الى التعخؼ عمى الجكر الػسيط للئجياد السعخ       

استخاتيجيات مػاجية الزغػط عمى جػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية. كالتعخؼ 
عمى استخاتيجيات مػاجية الزغػط الدائجة لجػ شالبات الكميات الرحية. كلتحقيق ىحا 
اليجؼ اتبع البحث السشيج الػصفي الارتباشي، كتع استخجاـ مجسػعة مغ الأدكات 

: مكياس الاجياد السعخفي، مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط البحثية كالتي تزسشت
لصمبة الكميات الرحية ، مكياس جػدة الشػـ ، كتع تصبيقيا عمى عيشة البحث قػاميا 

( شالبة مغ شالبات الكميات الرحية تع اختيارىغ عذػائيا بستػسط عسخؼ 603)
رائية السشاسبة تػصل (. كباستخجاـ الأساليب الإح1.62( كانحخاؼ معيارؼ )12.12)

البحث إلى مجسػعة مغ الشتائج عمى الشحػ التالي: تحقق مؤشخات حدغ السصابقة 
لمشسػذج السقتخح مع بيانات العيشة ككقػعيا في السجػ السثالي مسا يؤكج مصابقة الشسػذج 
السقتخح لبيانات العيشة. كقج أضيخ ىحا الشسػذج الجكر الػسيط للئجياد السعخفي في تأثيخ 
استخاتيجيات مػاجية الزغػط عمى جػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية.  ككجػد 
مجسػعة مغ التأثيخات السباشخة لكل مغ: استخاتيجيات السػاجية عمى الاجياد السعخفي 
. كسا كذفت الشتائج عغ عجـ كجػد  ، كالإجياد السعخفي عمى جػدة الشػـ كجػدة الشػـ

خاتيجيات الثلبث في مدتػيات الاستخجاـ كأف استخجاـ فخكؽ دالة احرائيًا بيغ الاست
افخاد العيشة للبستخاتيجيات الثلبث متقارب؛ مسا يعشى التشػع في استخجاـ استخاتيجيات 

 مػاجية الزغػط
،  الكمسات السفتاحية: الإجياد السعخفي، استخاتيجيات مػاجية الزغػط، جػدة الشػـ

   .شالبات الكميات الرحية
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Abstract:        

       The research aimed to: Identify the mediating role of cognitive 

stress, on the effect of stress coping strategies on sleep quality for 

female students in health colleges. Identify the prevailing stress 

coping strategies for female students in health colleges. The 

research followed the descriptive correlational approach. A set of 

research tools were used, which included: the Cognitive Stress 

Scale - the Stress Coping Strategies Scale for Health College 

Students (prepared by the researcher) - the Sleep Quality Scale . 

Their validity and reliability were verified. They were applied to a 

research sample of (306) female students in health colleges. They 

were randomly selected with an average age of (21.27) and a 

standard deviation of (2.37). Using appropriate statistical methods, 

the research reached a set of results as follows: The goodness of fit 

indicators of the proposed model with the sample data were 

achieved and fell within the ideal range, which confirms the 

compatibility of the proposed model with the sample data. This 

model demonstrated the mediating role of cognitive stress, on the 

effect of stress coping strategies on sleep quality for female 

students in health colleges. The results revealed a set of indirect 

effects for coping strategies on sleep quality through cognitive 

stress as a mediating variable. The research sample reported a no 

statistically significant differences between the three strategies in 

terms of usage levels. The sample members' use of the three 

strategies was similar, indicating diversity in the use of stress 

coping strategiesy.  

Keywords: cognitive stress, stress coping strategies, sleep quality, 

female health college students. 
 
 
 
   
 



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0202 يهليه ( 9)ج  الثالث(  العدد 19السجمد )
 

 

205 

 

 

 مقدمة البحث
يعير كثيخ مغ شلبب الجامعات كثيخ مغ الزغػط التعميسية مسا يتدبب في      

كث الإجياد السعخفي لجييع كالحؼ يتسثل في عجـ قجرتيع عمى التخكيد كفيع كمعالجة حج
السػضػعات، كالرعػبة في تجسيع كتحكخ السعمػمات كالاحتفاظ بيا لفتخة شػيمة، مسا 

  .(1022يشعكذ سمبًا عمى مدتػػ الكفاءة كالجافعية في أداء السياـ لجييع )كاعخ، 
لبب الجامعات بشذاشيع العقمي الدائج عغ شاقتو السقجرة كيتأثخ الإجياد السعخفي لجػ ش

لو؛ فتطيخ عمييع أعخاض سمبية كثيخة، مثل انخفاض مدتػػ العسميات الحىشية، كنقز 
  تجريجي في الصاقة نتيجة الكياـ بأعساؿ يتػقف أداؤىا عمى الشذاط العقمي
الجامعة لديادة  كأكجت عجد مغ الجراسات عمى أىسية خفس الإجياد السعخفي لجػ شلبب

 ,Smith, 2018; Timmons & Byrne ؛1011الأداء الأكاديسي ليع  كمشيا )الفيل، 
2019; Baca, 2021). 

كيعج شلبب الكميات الرحية مغ أكثخ الصلبب الحيغ يعانػف مغ إجياد معخفي بدبب  
 ,Dyrbye) الزغػط الأكاديسية كالعسمية كالتعميسية التي يعانػف مشيا فقج أشار ديخبي

إلى أف ضاىخة الإجياد السعخفي يعاني مشيا عجد كبيخ مغ الصلبب في الكميات  (2014
الرحية حيث كجج أف كل عذخ شلبب مشيع ثلبثة يعانػف مغ الإجياد السعخفي. كسا 

أف شلبب الصب يعانػف مغ  (Oura et al., 2020) بيشت دراسة أكرايت كآخخكف 
ي يتعخضػف ليا بدبب التداماتيع العمسية مدتػػ تػتخ عاؿٍ ججًا بدبب الزغػط الت

أف ندبة كبيخة مغ  (Sayed et al, 2024) كالتعميسية كبيشت دراسة سعيج كآخخكف 
  .شلبب الصب يعانػف صعػبات في الشػـ، ككجػد تأثيخ للئجياد عمى جػدة الشػـ لجييع

عغ التفاعل بيغ خرائز  (Chen et al., 2025) كسا كذفت دراسة تذيغ كآخخكف 
، كبيشت دراسة السالكيا  Almalki et) لتعمع لجػ شلبب الصب كالإرىاؽ كجػدة الشػـ

al., 2025) العلبقة بيغ  أنساط نػـ شلبب الصب ك ارتباشيا بالتحريل الجراسي  
كتعج جػدة الشػـ مؤشخًا مدتقلًب ميع لمتشبؤ بالزغػشات كالسذكلبت التي يعاني مشيا 

عخض ليا الفخد عمى جػدة الشػـ كتدبب الأرؽ في الفخد، حيث تؤثخ الزغػشات التي ت
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الشػـ كبالتالي تؤثخ عمى مدتػػ الإنجاز لجيو، كسا أف سػء جػدة الشػـ ليا عػاقب عمى 
صحة الفخد كالتعميع كىحا يؤثخ عمى مدتػػ الإنجاز كقمة الاىتساـ بالجراسة كتجىػر 

 .(1016أكضاع الصلبب في حياتيع بذكل عاـ )يدغ، 
ءة الشػـ تداعج الفخد في التستع بالرحة الشفدية كجػدة الحياة كمػاجية كسا أف كفا

الزغػط الشفدية كعشج تحديغ جػدة الشػـ تشخفس الاضصخابات الشفدية )عبج الفتاح، 
1010). 

كتشاكلت عجد مغ الجراسات جػدة الشػـ كأىسية تحديشيا لجػ شلبب الجامعة بذكل عاـ 
 ,Hartmann & Prichard ؛1016ج الحسيج، ؛ صجيق كعب1011كمشيا )الصشصاكؼ، 

 ;Paudel, 2021) ، كبالشدبة لصلبب الكميات الرحية دراسة كل مغ(2018
Qanash, 2021; Amin et al., 2024;  Cuong et al., 2025;  Khaira et 

al., 2025; Khaled et al., 2025)  التي أشارت إلى أف تحدغ جػدة الشػـ لجػ
لأساليب التي تحدغ مغ صحتيع الجدجية كالشفدية كالأكاديسية، الصلبب يعج أحج أىع ا

أف مغ أىع  (Gondal et al., 2025) كفي ذلظ بيشت دراسة جػنجاؿ كآخخكف 
استخاتيجيات تخفيف التػتخ كالإجياد التعميسي لجػ شلبب الصب إعصاء الأكلػية لمشػـ 

 ةكمتابعة اليػايات كالانخخاط في الأنذصة الخياضية كالتخفييي
كتعج استخاتيجيات مػاجية الزغػط بسثابة عػامل تعػيزية تداعج عمى الاحتفاظ 
بالرحة الشفدية كالجدجية معًا، بذخط أف يعي الفخد كيفية التحسل كما ىي العسميات أك 
الاستخاتيجيات السلبئسة لسعالجة مػقف ما؛ كسا يشطخ بعزيع إلى تمظ العسميات عمى 

عيغ الفخد عمى الاحتفاظ بالتػافق الشفدي كالاجتساعي أثشاء أنيا عػامل الاستقخار التي ت
 .(1016الفتخات السزاعفة في حياتو )البيشداكؼ كالعجسي، 

 Abouammoh et) فبالشدبة لصلبب الكميات الرحية بيشت دراسة أبػ عسػه  كآخخكف 
al., 2020)  أف تعديد الذعػر بالسكافأة في ميشة الصب مغ الاستخاتيجيات السيسة

 ,.Atif et al) كسا بيشت دراسة عاشف كآخخكف  متعامل مع الإجياد بيغ شلبب الصبل
أف غالبية شلبب الصب يذعخكف بالإجياد، كسجمت فقخة "الذعػر بالعبء الدائج  (2025
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بدبب ضخامة السشيج" أعمى متػسط درجات إجياد، كيدتخجـ الصلبب لتخفيف الذعػر 
قمع الشذط كإعادة الرياغة الإيجابية، كالعبادة بالإجياد بعس الاستخاتيجيات مثل التأ

 .كالتشفيذ كلػـ الحات كالإنكار كالانفراؿ الدمػكي كالجعع الفعاؿ كالفكاىة
في ضػء ما سبق عخضو في الجراسات الدابقة تبيغ العلبقة الدمبية بيغ الإجياد 

كجو  السعخفي ك الأداء الأكاديسي لجػ شلبب الجامعة عامة كالكميات الرحية عمى
التحجيج؛ لكػنيع يتعخضػف إلى ضغػط كبيخة تعميسية كاجتساعية كنفدية بدبب خرائز 
السخحمة الجراسية التي يسخكف بيا كشبيعة الجراسة كالسقخرات في الكميات الرحية كالتي 
تتصمب مشيع بحؿ جيج كبيخ لاجتياز ىحه السخحمة بشجاح، مسا يتصمب مشيع اتباع 

الزغػط كالتي تداعجىع عمى خفس الذعػر بالزغػط كمغ  استخاتيجيات لسػاجية ىحه
ثع خفس الاجياد السعخفي لجييع، كسا أكجت الجراسات عمى أف جػدة الشػـ تعج مؤشخًا 
مدتقلًب ميع لمتشبؤ بالزغػشات التي يعاني مشيا الصالب، حيث تؤثخ الزغػشات التي 

سمبًا عمى مدتػػ الإنجاز  يتعخض ليا عمى جػدة الشػـ كتدبب لو الأرؽ كبالتالي تشعكذ
لجيو فالشػـ الجيج يديج مغ تخكيد الصالب كاتدانو الانفعالي كقجرتو عمى الإنجاز 
الأكاديسي، كمغ ىحا السشصمق جاءت فكخة البحث الحالي بشسحجة العلبقات الدببية بيغ 
الإجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات 

 .حيةالر
 مذكمة البحث

يعاني شلبب الكميات الرحية مغ عجة ضغػشات مرجرىا الالتدامات التعميسية 
كالأكاديسية كالعمسية السكمفيغ بيا أثشاء دراستيع الجامعية مسا يدبب لجييع القمق كالتػتخ 

 (Jayasankara et al., 2018) كالإجياد، كىحا ما أكجتو دراسة جايذانكار كآخخكف 
إلى دراسة تأثيخ الإجياد الأكاديسي مغ أجل استشباط استخاتيجيات مػاجيو كالتي ىجفت 

مشاسبة كفعالة كأضيخت الشتائج إلى ضيػر مدتػيات عالية مغ الاجياد لجػ شمبة الصب، 
التي ىجفت إلى اكتذاؼ  (Abouammoh et al., 2020) كدراسة أبػ عسػه كآخخكف 

التكيف الخاصة ، كأضيخت الشتائج أف ضغػشات شلبب الصب كالستجربيغ كاستخاتيجيات 
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تعديد الذعػر بالسكافأة في ميشة الصب مغ الاستخاتيجيات السيسة لمتعامل مع الإجياد 
التي  (Joseph et al., 2020) بيغ شلبب الصب، ككحلظ دراسة جػزيف كآخخكف 

ة ىجفت إلى تقييع كمعخفة محجدات الاجياد كالتحقق مغ استخاتيجيات السػاجية السختمف
التي يتبشاىا عيشو مغ شلبب الصب كالتي أسفخت نتائجيا عغ كجػد ندبة متػسصة مغ 
الإجياد كسمػكيات التكيف معو كىحا ما دفع الباحثة لجراسة ىحه الستغيخات عشج شمبة 

 .الكميات الرحية
عمى أىسية  (Sermathangam & Deepa, 2020)) كأكجت دراسة سيخماثانغاـ كديبا

س الاجياد السعخفي لكػنو يعج مغ مدمسات الػاقع التعميسي كأضحى الدعي الجؤكب لخف
ضاىخة عامية تسثل انحارًا فجًا لمسجتسعات الحجيثة بدبب تأثيخاتيا الدمبية كالسدتسخة ليذ 
فقط عمى الأنطسة التعميسة بل أيزًا عمى أنطستيا الاجتساعية كالاقترادية، كسا بيشت 

الػججاني في خفس الإجياد السعخفي لجػ  دكر البعج (Baca, 2021) دراسة باؾ
شلبب الجامعة يدتحق الاىتساـ مغ الجراسات السدتقبمية، كفي سياؽ ذلظ بيشت دراسة 

أف السخاشخ التعميسية الشاجسة عغ الإجياد السعخفي تتسثل  (Kumar, 2017) كػمار
اقة في أنو يدبب انخفاض مدتػيات الانتباه كيدبب الإرىاؽ كانخفاض مدتػيات الص

كانخفاض الأداء السعخفي، علبكة عمى قرػر قجرة الصلبب عمى استخجاـ استخاتيجيات 
لسػاجية الزغػشات التي تدبب ىحا الإجياد السعخفي مسا يقمل مغ الجافع لجييع 

 لسػاصمة أداء العسل العقمي كيديج مغ الافتقاد لمخغبة في التعمع كربسا الاكتئاب لجييع
ة الكميات الرحية اضصخابات الشػـ كالتي تشعكذ سمبًا عمى كفقًا لحلظ تطيخ لجػ شمب

جػدة الشػـ بالسقارنة مع زملبئيع في كميات أخخػ كذلظ نطخا لصبيعة الجراسة العسمية 
 كالسقخرات الستخررة التي تديج مغ الاجياد السعخفي لجييع، كدراسة سعيج كآخخكف 

(Sayed et al, 2024)  لإجياد كتأثيخه عمى جػدة الشػـ التي ىجفت إلى تقييع انتذار ا
بيغ شلبب الصب كأضيخت نتائجيا أف ندبة كبيخة مغ الصلبب عانػا مغ صعػبات في 
الشػـ، كبمغت ندبة ممحػضة مغ السذاركيغ عغ ضائقة نفدية عالية ججًا ، كسا بيشت 

التي ىجفت إلى تقييع أنساط نػـ  (Almalki et al., 2025) دراسة السالكي كآخخكف 
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الصب كنػعيتيا كتحجيج ارتباشيا بالتحريل الجراسي في جامعة السمظ عبج شلبب 
٪( لجييع سػء نػعية الشػـ 7..2العديد، كتػصمت نتائجيا إلى أف ما يقخب مغ )

٪( يعانػف مغ ضعف الشػـ، كأف الصبيعة الرعبة لمتعميع الصبي تؤثخ بذكل 90.2ك)
 ,.Khaled et al) دراسة خالج كآخخكف كبيخ عمى أنساط الشػـ كالخفالية العامة لمصلبب، 

التي ىجفت إلى تقييع جػدة الشػـ لجػ شلبب الصب في جامعة السمظ خالج،  (2025
 .%( مغ الصلبب يعانػف مغ سػء جػدة الشػـ2...كأضيخت نتائجيا أف )

كتشبثق مذكمة البحث الحالي مغ الغسػض حػؿ شبيعة التأثيخات كالعلبقات الستبادلة بيغ 
الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ كالجكر الحؼ يسكغ كلًب مغ 

أف يؤديو كل متغيخ في ىحه السشطػمة التفاعمية كالسحرمة الشيائية لحلظ عمى انجاز 
 .كأداء شالبات الكميات الرحية

كتأسيدًا عمى ما سبق عخضو كما أكجتو الجراسات الدابقة مغ الارتباشات        
قات بيغ كل مغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ كالعلب

تفتخض الباحثة كجػد دكر كسيط للئجياد السعخفي في تأثيخ استخاتيجيات مػاجية 
الزغػط عمى جػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية. لحلظ سعى البحث الحالي إلى 

ت في مشطػمو كاحجة مغ خلبؿ اختبار صحة دراسة التأثيخات الستبادلة ليحه الستغيخا
نسػذج نطخؼ يػضح شبيعة التأثيخات بيغ ىحه الستغيخات كاختباره إمبيخيكيًا عمى بيانات 

 .العيشة
 .أسئمة البحث

يسكغ صياغة مذكمة البحث في الدؤاؿ الخئيدي التالي: ما ىػ أفزل نسػذج   
لسباشخة كغيخ السباشخة بيغ بشائي مقتخح يػضح شبيعة العلبقات كمدار التأثيخات ا

 الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ؟
 :كيتفخع مغ ىحا الدؤاؿ الخئيدي الاسئمة التالية

ما شبيعة العلبقة الارتباشية بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية  .2
 الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية؟
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نسػذج بشائي يػضح مدار التأثيخات السباشخة كغيخ السباشخة لكل مغ ما أفزل  .7
الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات 

 الرحية؟
 .أىجاؼ البحث

 :ىجؼ البحث الحالي إلى
التعخؼ عمى استخاتيجيات مػاجية الزغػط الدائجة لجػ شالبات الكميات  .2

 .الرحية
الكذف عغ شبيعة العلبقة الارتباشية بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات  .1

 .مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية
الكذف عغ أفزل نسػذج بشائي يػضح مدار التأثيخات السباشخة كغيخ السباشخة  .6

جػ شالبات لكل مغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ ل
 .الكميات الرحية

 .أىسية البحث
 :تتسثل أىسية البحث في جانبيغ

 .الأىسية الشطخية
 .أىسية مجتسع البحث، كىع شالبات الكميات الرحية .2
إلقاء الزػء عمى متغيخات حجيثة في عمع الشفذ مثل جػدة الشػـ كالاجياد  .1

 .كاديسية لمصمبةالسعخفي كتأثيخىا في الػضائف الشفدية كالاجتساعية كالا
التػصل إلى أفزل نسػذج بشائي يػضح العلبقات السباشخة كغيخ السباشخة بيغ  .6

الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ كالتأثيخات الستجاخمة 
 .كاتجاىات الدببية بيغ ىحه الستغيخات
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  .الأىسية التصبيكية
الرحية إلى العسل عمى مداعجة شلببيع  لفت أنطار السدؤكليغ في الكميات .2

عمى استخجاـ استخاتيجيات مػاجية الزغػط التي تخفف الزغػشات الأكاديسية عمييع 
 .كالتي تشعكذ في خفس الإجياد السعخفي لجييع كرفع مدتػػ الإنجاز الأكاديسي لجييع

ة لفت أنطار السدؤكليغ في الكميات الرحية الى تػعية شمبة الكميات الرحي .1
بأىسية تحديغ جػدة الشػـ لجييع لسا في ذلظ مغ أىسية في خفس الإجياد السعخفي لجييع 

 .كرفع مدتػػ الإنجاز الأكاديسي لجييع
تقجيع مكياس حجيث مغ ترسيع الباحثة لاستخاتيجيات مػاجية الزغػط يسكغ أف  .6

جية يدتفيج مشو الباحثيغ كالسختريغ في قياس مدتػػ استخجاـ استخاتيجيات مػا
  .الزغػط لجػ شمبة الجامعات

 .حدود البحث
  :يقترخ البحث عمى الحجكد الالية

الحجكد السػضػعية: الجكر الػسيط للئجياد السعخفي في تأثيخ استخاتيجيات مػاجية 
 .الزغػط عمى جػدة الشػـ لجػ  شالبات الكميات الرحية

 .الحجكد البذخية: شالبات الكميات الرحية
 .ق2993الفرل الجراسي الأكؿ لمعاـ الحجكد الدمانية: 

 .الحجكد السكانية: الكميات الرحية في مشصقة عديخ بالسسمكة العخبية الدعػدية
  .مرطمحات البحث

  :تزسغ البحث السرصمحات الآتية
 .(Cognitive Fatigue) الإجياد السعخفي

ي الأمثل ( بأنو "قرػر تجريجي كممحػظ في الأداء العقمي كالسعخف1011عخفو الفيل )
لمصالب نتيجة أدائو لشذاط يتصمب استخجاـ مػارد عقمية كمعخفية عسيقة لفتخة زمشية شػيمة 

 .(22كغيخ متقصعة" )ص. 
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 كسخادؼ للئجياد السعخفي (Mental Fatigue) كيدتخجـ مرصمح الإجياد العقمي
(Cognitive Fatigue): لبعج كيتكػف مغ ثلبث أبعاد: البعج السعخفي، البعج الجدسي كا

 .(1012الاجتساعي كفقًا لسكياس أحسج يػسف اليبيجؼ )
كيعخؼ الإجياد السعخفي إجخائيًا مغ خلبؿ الجرجة التي تحرل عمييا الصالبة عمى 

 .(1012مكياس الاجياد العقمي إعجاد: أحسج يػسف اليبيجؼ )
 .(Coping Stress Strategies) استخاتيجيات مػاجية الزغػط

اتيجيات مػاجية الزغػط بأنيا "الصخيقة التي يجرؾ بيا الفخد ( استخ 1016عخؼ مخعي )
أحجاث الحياة الزاغصة كتتزسغ الاستجابات كالجيػد التي يقػـ بيا الفخد سػاء كانت 
ىحه الاستجابات إيجابية أك سمبية بيجؼ التعامل مع الزغػط التي يتعخض ليا إما 

لتحقيق الاتداف الشفدي كالتػافق بالتخمز مشيا أك الأقل التخفيف مغ آثارىا الدمبية 
 .( 21الذخري كالاجتساعي" )ص. 

كتعخؼ استخاتيجيات مػاجية الزغػط إجخائيًا مغ خلبؿ الجرجة التي تحرل عمييا 
الصالبة عمى مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط السعج مغ قبل الباحثة في ىحا 

 .(Sleep Quality) جػدة الشػـ .البحث
( جػدة الشػـ بأنيا "قجرة الفخد عمى الشػـ مباشخة دكف استغخاؽ 1011كعخؼ الصشصاكؼ )

كقت شػيل في بجاية نػمو كحرػلو عمى نػـ ىادغ كعجد كاؼٍ مغ ساعات الشػـ غيخ 
السرحػبة بأرؽ أك كػابيذ ليمية تعػقو عغ تحقيق الشػـ الرحي، إضافة إلى شعػره 

بسيامو كأنذصتو الحيادية بفاعمية" )ص. بالخاحة كالاتداف بعج الاستيقاظ مغ الشػـ كالكياـ 
20). 

كتعخؼ مؤشخات جػدة الشػـ بأنيا: "خمػ الشػـ مغ أؼ صعػبات يتعخض ليا الفخد أثشاء 
نػمو، كقج تكػف ىحه الرعػبات في شكل اضصخابات إيقاع الشػـ أؼ اختلبؿ في كع 

، أك في شكل اضصخابات مخلبت الشػـ أؼ اختلبؿ في الشػـ نات ج عغ كقػع كنػع الشػـ
 .(327، ص. 1010أحجاث بارزة قػية، كقج تكػف أكلية أك ثانػية" )شػيخ، 
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كتعخؼ جػدة الشػـ إجخائيًا مغ خلبؿ الجرجة التي تحرل عمييا الصالبة عمى مكياس 
 .(1011جػدة الشػـ إعجاد )عبج الدتار كعبج الحسيج، 

 .الإطار الشظري 
 .السبحث الأكؿ: الإجياد السعخفي

 .ياد السعخفيمفيػـ الإج
يذار إلى الإجياد السعخفي أحيانًا بالإجياد العقمي أك إجياد الجماغ ، كيختبط بسرصمح 
الإجياد الفديػلػجي كليذ الإجياد الشفدي؛ لأنو كثيق الرمة بالإجياد الحؼ يتع 

 ,.Irestorm et al) ملبحطتو عشج الكياـ بالػضائف العقمية كليذ الػضائف الجدجية
  :لو تعخيفات عجة تجعسيا مختمف الجراسات التي تشاكلتو مشيا كقج ضيخت(2020

( أنو "إحداس مدتسخ بالتعب الشفدي كالإرىاؽ كالإعياء التاـ 1016ك عخفو عصا الله )
العقمي كالجدسي ناتج عغ السػاقف التي يكػف فييا الصالب الجامعي كاقع تحت إجياد 

اضحة، مشيا اتخاذ قخارات غيخ دقيقة، انفعالي أك نفدي أك جدسي؛ مسا يؤدؼ إلى آثار ك 
كتذػيو السجركات كتفديخات غيخ مشصكية كغيخ كاقعية، كالتي تدبب تذػش الػعي 

 .(02.السعخفي كالاندعاج كالقمق كالذعػر بالتيجيج لأقل الأسباب" )ص. 
بأنو "حالة ترف تمظ الرعػبة  (Wang et al., 2023) أيزًا عخفو يانج كآخخكف 

ا الفخد في القجرة عمى الأداء العقمي العائج إلى مسارسة أك تجريب الشذاط التي يعاني مشي
الحىشي أك الجدسي، فيػد عمى الفخد بزعف في كضائفو العقمية، كانخفاض مدتػاه 
الػضيفي نتيجة لذجة الزغػط كالرخاعات، كسا تتسيد ىحه الحالة بزعف القجرة عمى 

عجـ القجرة عمى السلبحطة كالانتباه لمحكيقة تحكخ الخبخات الدابقة أك العجد الػضيفي، ك 
 .(P. 258) "الخارجية

 .الشطخيات السفدخة للئجياد السعخفي
بذكل عاـ يػجج عاملبف يفدخاف سبب حجكث الإجياد السعخفي: العامل الأكؿ: يتسثل في 
استشفاد السػارد العقمية السحجكدة بسخكر الػقت، كالفذل في تخريز السػارد اللبزمة 

مدتسخة، العامل الثاني: يتسثل في الجافع حيث لع يعج الصالب عمى استعجاد لمكياـ برفة 
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بسيسة معيشة، كتفريميًا يحجث الإجياد السعخفي لعجة أسباب مشيا أداء مياـ ذات مصالب 
عقمية لفتخات زمشية شػيمة كمخكر فتخة مغ العسل السعخفي العسيق، مثل أداء الأنذصة، 

 .(1011لفيل، كالتحجيات السعخفية )ا
  :كقج فدخت عجد مغ الشطخيات الإجياد السعخفي كمشيا

 ,Sweller) قجميا (Cognitive Load Theory) أكلًا: نطخية الحسل السعخفي
، كتفتخض أف الحاكخة العاممة ليا سعة محجكدة، كعشجما يتع تجاكز ىحه الدعة، (1988

ػاع: الحسل الحاتي مختبط بصبيعة يحجث إجياد معخفي، تشقدع الحسل السعخفي إلى ثلبثة أن
السيسة نفديا، كالحسل الخارجي مختبط بصخيقة تقجيع السعمػمات، الحسل الجػىخؼ مختبط 

( إلى أف 1022بالجيج السبحكؿ لخبط السعمػمات الججيجة بالسعخفة الدابقة، كأشار كاعخ )
لحاكخة العاممة التعمع في نطخية العبء السعخفي يحجث عغ شخيق نػعيغ مغ الحاكخة ىسا ا

كالحاكخة شػيمة السجػ، كأف الحاكخة العاممة ىي السكػف الشذط الحؼ يقػـ بسعالجة 
السعمػمات السصمػبة كأف السعمػمات السخاد معالجتيا تفخض مدتػػ مختفعًا مغ الرعػبة 
أف تدتػعبو الحاكخة في كقت معيغ، فالدعة العقمية كأحج محجدات عسمية التفكيخ كالتعمع 

يا تقػـ بيحه السعالجة كىي مغ أىع العػامل الشفدية لعسمية التحكخ كالحاكخة العاممة إذ أن
ىي السدؤكؿ الأكبخ عغ السفاليع السعخفية كالسثيخات التي تؤدؼ دكرًا ميسًا في الشذاشات 
الحياتية، كأف الصالب بحاجة إلى خفس العبء السعخفي السفخكض عمى ذاكختو أثشاء 

فاعل كبحاجو إلى معمػمات كثيخة كمتخابصة تكػف قاعجة لتعمسو ىي التعمع مغ أجل تعمع 
أثشاء التعمع مغ أجل تعمع فاعل كبحاجو إلى معمػمات كثيخة كمتخابصة تكػف قاعجة لتعمسو 

 .ىي الأساس في بشاء مخصصات معخفية
تذيخ ىحه الشطخية  (Cognitive Resource Theory) ثانيًا: نطخية السػارد السعخفية

ف السػارد السعخفية محجكدة، كعشجما يتع استشفادىا، يقل الأداء السعخفي، يعتبخ إلى أ
أف الإجياد السعخفي يحجث عشجما تتجاكز السياـ  (Kahneman, 1973) كانيساف

السػارد الستاحة لمفخد، كتذخح نطخية السػارد السعخفية العسمية الخئيدية لسعالجة الإجياد 
ارد، حيث اقتخح عالع الشفذ الأمخيكي دكنالج نػرماف السعخفي مغ مشطػر تخريز السػ 
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ىحه الشطخية كتفتخض عمى أف الإجياد السعخفي  (Norman et al, 1975) كزملبؤه
يختبط بتخريز كتشديق السػارد السعخفية عبخ السياـ السعخفية السختمفة، كتدتيمظ 

لإجياد السعخفي، في السياـ السعخفية الأكثخ صعػبة السديج مغ مػارد كىػ ما يديج مغ ا
حيغ أف السياـ السعخفية الأقل صعػبة أك السياـ السؤتستة لمغاية تتصمب مػارد أقل كإجياد 

 .(Lin, 2024) معخفي أقل
تخكد ىحه الشطخية  (Attention Control Theory) ثالثًا: نطخية التحكع في الانتباه

 ,.Eysenck et al) خكف عمى دكر الانتباه في الإجياد السعخفي، كفقًا لأيدنظ كآخ
، فإف الإجياد السعخفي يؤثخ عمى قجرة الفخد عمى التحكع في انتباىو، مسا يؤدؼ (2007

 ,.Eysenck et al) إلى انخفاض الأداء في السياـ السعقجة، كيؤكج أيدنظ كآخخكف 
أف القمق يتجمى في ضعف التحكع في الانتباه، مسا يؤدؼ إلى عجد في الأداء  (2007
ـ، يتأسذ ذلظ عمى افتخاض أف الانتباه يشطسو نطاـ انتباه مػجو نحػ اليجؼ، في السيا

كنطاـ انتباه مجفػع بالتحفيد، حيث يخزع نطاـ الانتباه السػجو نحػ اليجؼ لمتػقعات 
كالسعخفة كالأىجاؼ الحالية، في السقابل، فإف نطاـ الانتباه الحؼ يحخكو التحفيد حداس 

السعخفي يعجؿ التػازف بيغ ىحيغ الشطاميغ الانتباىيغ مع زيادة لمسشبيات البارزة، كالإجياد 
الإجياد يديج تأثيخ نطاـ الانتباه السجفػع بالتحفيد كيشخفس تأثيخ نطاـ الانتباه السػجو 

 Coombes et) نحػ اليجؼ، كيشعكذ ىحا الخمل في عجد الأداء في السياـ السعخفية
al., 2009). 

 س للئجياد الفكخؼ: نطخية ريتذارد لازاركس كفػلكسافرابعًا: نطخية ريتذارد لازارك 
(Lazarus & DeLongis, 1983) كالتي قجمت مفيػمًا للئجياد السعخفي مبشيًا عمى ،

أف ىشاؾ أعخاضًا عقمية كانفعالية كسمػكية يعاني مشيا الفخد ناتجة عغ الإعياء كالتعب 
، كسا عبخ عشو ريتذارد لازاركس ك  فػلكساف ثلبث أبعاد أساسية الحىشي، كيذسل السفيػـ

تتسثل في السكػف السعخفي كالسكػف الانفعالي كالسكػف الدمػكي، حيث تقػـ ىحه الشطخية 
عمى أف الإجياد يحجث عشجما لا يدتصيع الفخد التكيف مع متصمباتو حياتو الاجتساعية 

قجراتو كالسادية، كيطيخ ىحا الإجياد عشجما يجرؾ الفخد السػقف عمى أنو ميجد كمتحج ل
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كقابمياتو كآلياتو التعاممية السعتسجة مع ىحه الستصمبات. كبالتالي فإف شجة أؼ جيج ستعتسج 
عمى شعػر الفخد، ككيفية التعامل مع السػقف الحؼ يجركو كسيؤدؼ إلى استثارة انفعالية، 
كسا تخؼ ىحه الشطخية أف الأفخاد يدتعسمػف استخاتيجيات التكيف مع البيئة التي يعيذػف 

ييا في ضػء تقييسيع لمحجث الحؼ قج يسثل تيجيجًا أك تحجيًا أك أذػ؛ فإنو يتصمب بعس ف
الأساليب كالاستخاتيجيات في التعامل تختمف مغ فخد إلى آخخ، كىحا ما يصمق عميو في 

 .(1016ىحه الشطخية "التعاير السختكد عمى الانفعاؿ"، )عصا الله، 
 .أبعاد الإجياد السعخفي

يذيخ إلى التجخبة الحادة للئجياد، أك  :State جياد السعخفي كحالةيسكغ اعتبار الإ
 يذيخ إلى القابمية للئجياد عمى مجػ فتخة شػيمة :Trait الإجياد السعخفي كدسة

(Malloy et al., 2021).  
كقج تشػع ترشيف الأبعاد للئجياد السعخفي كفقًا لػجيات الشطخ السختمفة كشخيقة تفديخ 

 :( الآتي1012البحث الحالي الترشيف دراسة اليبيجؼ )حجكثو، كقج تبشى 
البعج السعخفي: كيعج بسثابة حالة نفدية بيػلػجية ناتجة عغ فتخات شػيمة  -

كمدتسخة مغ الشذاط السعخفي لجيو كبحلظ فالإجياد السعخفي يعبخ عغ التعب الحىشي 
 خارات الرعبةالشاتج عغ التفكيخ السكثف، مثل حل السذكلبت السعقجة أك اتخاذ الق

(Bahrami et al., 2020).  كيتجمى في انخفاض الأداء الأكاديسي مثل صعػبة
  التخكيد أك زيادة الأخصاء

البعج الجدسي: يختبط كجػد مدتػػ مختفع مغ الإجياد السعخفي بالذعػر  -
بأحاسيذ جدسية مدعجة التي تتسثل في الإرىاؽ كالإعياء التاـ العقمي كالجدسي، مسا 

 لفخد في حالة مغ الكدل كالتعب السدتسخ كالخسػؿ لأقل مجيػد بشيس بويجعل ا
(Turner et al., 2020). 

البعج الاجتساعي: يختبط كجػد مدتػػ عالي مغ الإجياد السعخفي لجػ الفخد  -
بشقز الثقة بالشفذ، كانخفاض في تقجيخ الحات، كعجـ الخغبة في الحياة كالخضا عشيا، 

ساليب الانفعالية في مػاجية الزغػط، كسخعة الغزب كردكد كصعػبة في استخجاـ الأ
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أفعاؿ عشيفة، كالسيػؿ إلى العجكانية كحجة الصبع، كارتفاع مدتػػ الاكتئاب كالقمق العاـ 
 .(Turner et al., 2020) كالقمق الاجتساعي

 .أساليب خفس الإجياد السعخفي
 :تػجج عجة أساليب لخفس الإجياد السعخفي كمشيا

حيث يتع تقميل الإجياد السعخفي عغ شخيق تقديع السعمػمات  (Chunking) التقديع-
   إلى كحجات أصغخ كأسيل في الاستيعاب

استخجاـ الػسائل البرخية تعتسج عمى تقجيع السعمػمات بذكل مخئي يديل عسمية الفيع  -
  كيقمل الجيج العقمي

بذكل فعاؿ، مسا يقمل  التجريب عمى إدارة الػقت يداعج الصلبب عمى تشطيع مياميع -
مغ الذعػر بالإرىاؽ، إضافة إلى أف مسارسة التساريغ الخياضية تداىع في تحديغ تجفق 

 .(Choi et al., 2014) الجـ إلى الجماغ، مسا يعدز القجرة عمى التخكيد كيقمل الإجياد
ػ كيتصمب خفس الإجياد السعخفي في بيئات التعمع التخصيط الجقيق لدمغ التعمع، كلسحتػ 

التعمع، كإدارة كسية السعمػمات السقجمة لمصلبب، كحلظ يجب ترسيع مجسػعة متشػعة مغ 
 ,Baca) الأنذصة، كتزسيشيا بالتشاكب مع العخكض الشطخية لمسفاليع قيج السشاقذة

2021).  
كسا يتصمب خفس الإجياد السعخفي الاىتساـ بتحقيق متعة التعمع لجػ الصلبب مغ خلبؿ 

الػججانية، كالتخصيط كالترسيع كالتشفيح الجيج لسحتػػ، كأنذصة التعمع، تمبية احتياجاتيع 
كعجـ الاكتفاء بالتشاكؿ الشطخؼ لو بل ربط ما يتزسشو مغ مػضػعات بالجانب التصبيقي 

  .(1011لمسعخفة )الفيل، 
 .أىسية خفس الإجياد السعخفي لجػ الصمبة في الكميات الرحية

الصلبب الحيغ يعانػف مغ كجػد ضغصات بدبب  يعج شلبب الكميات الرحية مغ أكثخ
كثافة السشاىج كالستصمبات التصبيكية كتخكيدىع الجائع عمى التخرز بعج الجامعة كما 
يتصمبو مغ تقجيع خبخات كمعجلات مختفعة كاختبارات محمية كعالسية، كىػ ما يديج 

شفدي كالدمػكي إجيادًا، كيشعكذ سمبًا عمى أدائيع الأكاديسي كالرحي كالاجتساعي كال
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 Almalki et al., 2017; Alshobaili et al., 2021; Cardoso؛1011)العشدؼ، 
et al., 2017; Dyrbye et al.,2014; Heinen et al., 2017).   

( عمى أىسية أف تقمل الأنطسة التعميسية مغ الزغط 1011كعميو أكجت دراسة الفيل )
بب في معاناتيع مغ الإجياد السعخفي الأكاديسي كالسدتسخ عمى الصلبب حتى لا تتد

كالحؼ بجكره يؤثخ سمبيًا عمى جسيع نػاتج التعمع لجييع، حيث أبخز مؤشخات الإجياد 
السعخفي تتسثل في الافتقاد لمتخكيد الجقيق كعجـ القجرة عمى التفكيخ بػضػح، كبطء 

ساـ الصالب، السعالجة العقمية لمسعمػمات، كالحاجة لػقت أشػؿ لأداء السياـ، كضعف اىت
كتخدؼ فزػلو، كشغفو العمسي أثشاء السحاضخة، كحلظ الافتقاد لمجيج العقمي اللبزـ لمتعمع، 
علبكة عمى عدكؼ الصالب عغ السذاركة في السشاقذات الرفية، كالسعاناة مغ نقز 

 .الصاقة العقمية، كالاندحاب مغ مياـ التعمع الرعبة
 .طالسبحث الثاني: استخاتيجيات مػاجية الزغػ 

في محاكلة الجراسات الشفدية لمبحث عغ الكيفية التي  (Coping) ضيخ مفيػـ السػاجية
يدتجيب بيا الفخد للؤحجاث الزاغصة، كىػ يعج مفيػمًا نفديًا محجدًا يقرج بو 
الإجخاءات التي يتخحىا الفخد في التعامل مع أكجو كمدببات التيجيج التي تػاجيو، كأشار 

إلى أف استخاتيجيات  (Carver & Connor-Smith, 2010) كارفيخ ككػنػر سسيث
السػاجية تعسل عمى تقميل مدتػيات الزغػط كمع ذلظ تػجج بعس الاستخاتيجيات غيخ 
تكيفية فيي مغ مدببات عجـ التكيف حيث إنيا تخفع مدتػػ الإحداس بالزغػط لحلظ 

عمقة فيي غيخ فعالة كغيخ تكيفية، كفي ىحا السحػر تع تشاكؿ عجة جػانب مت
باستخاتيجيات مػاجية الزغػشات بيجؼ التعخؼ عمييا كربصيا بسا ييجؼ البحث عمى 

 .تحكيقو مغ أىجاؼ
أنيا "الصخيقة التي يجرؾ بيا الفخد ضغػط ( ۸۱۰۲بيشسا عخفيا كل مغ القبي كالحديشي )

أحجاث الحياة، كيبحؿ الجيج لكيفية التعامل مع ىحه الزغػط كمع أؼ مػقف ضاغط 
كذلظ مغ أجل التخمز مغ تمظ الزغػط أك عمى الأقل تخفف مغ أثارىا يتعخض لو، 

الدمبية قجر الإمكاف، ليرل الفخد إلى مخحمة التػافق كيشطخ إلى الحاضخ كالسدتقبل بشػع 
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الأمل كالتفاؤؿ، كتخمػا حياتو مغ القمق كالاكتئاب كتربح ردكد أفعالو مثالًا للبستحداف" 
 . (999)ص. 

بأنيا "قجرة الفخد عمى مػاجية الزغػط تعػد إلى التساسظ الجاخمي  (1012كعخفيا محمد )
الحؼ يتزسغ ثلبثة جػانب ىي: القجرة عمى استيعاب مثيخات السػقف بذكل مشصقي، ثع 
قجرة الفخد عمى الإدارة حيث يتع تػضيف القجرات الحاتية لمتعامل مع مدببات الزغػط، 

عسل كالسثابخة في مػاجية التحجيات حتى يرل كأخيخًا تكامل السعشى حيث يمتدـ الفخد بال
 .(23إلى أىجافو السخجػة" )ص. 

 .الشطخيات السفدخة لاستخاتيجيات مػاجية الزغػط
 :كتػجج عجة نطخيات فدخت استخاتيجيات مػاجية الزغػشات كمشيا

تُعج ىحه الشطخية  :(Lazarus & Folkman, 1984) أكلًا: نطخية للبزاركس كفػلكساف
لشطخيات التي تفدخ استخاتيجيات السػاجية، حيث تخكد عمى مفيػـ "التقييع مغ أبخز ا

كفقًا ليحه الشطخية، يقػـ الفخد بتقييع السػقف  .(Cognitive Appraisal) "السعخفي
، الحؼ يحجد مجػ (Primary Appraisal) الزاغط مغ خلبؿ مخحمتيغ: التقييع الأكلي

الحؼ يحجد مجػ قجرة  (Secondary Appraisal) خصػرة السػقف، كالتقييع الثانػؼ 
الفخد عمى التعامل مع السػقف. بشاءً عمى ذلظ، يختار الفخد استخاتيجيات السػاجية 

 .السشاسبة
تخكد ىحه الشطخية عمى أىسية السػارد  :(Hobfoll, 1989) ثانيًا: نطخية السػارد ليػبفػؿ

الأفخاد الحيغ يستمكػف  الذخرية كالاجتساعية في مػاجية الزغػشات، كتذيخ إلى أف
مػارد مثل الجعع الاجتساعي كالثقة بالشفذ يكػنػف أكثخ قجرة عمى استخجاـ استخاتيجيات 

 .مػاجية فعالة
( أف ىشاؾ عجة مجاخل نطخية لمسػاجية 1022كقج بيشت دراسة مخاكذي كخخمػش )

 :كىي
يدمات مفيػـ ميكان (Freud, 1933) السجخل الدكػديشامي: لقج تشاكؿ فخكيج .2

الجفاع كالعسميات اللبشعػرية التي يدتخجميا الفخد في مػاجية التيجيجات كالقمق كرأػ أف 



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0202 يهليه ( 9)ج  الثالث(  العدد 19السجمد )
 

 

220 

 

 

ىحه السيكانيدمات الجفاعية ىي فقخة عغ استخاتيجيات السػاجية التي يدتخجميا الفخد 
  .ليحسي بيا نفدو مغ الرخاعات كالتػتخات التي تشذأ عغ السحتػيات السكبػتة

: يشطخ ىحا السجخل إلى السػاجية عمى أنيا عسمية صحية السجخل التفاعمي .1
كشبيعية كإنيا تسكغ الفخد مغ حل مذاكمو كارتبط ىحا السجخل باعتبار أف السػاجية ىي 
عسمية أكثخ مغ كػنيا سسة أك استعجاد لجػ الفخد كسا رفس ىحا السجخل كصف 

إف استجابة الزغػط الزغػط عمى أنيا شيء يحجث بصخيقة السثيخ كالاستجابة، بل يخػ 
تطيخ كشتيجة لمتفاعل بيغ السصالب البيئية كتقييع الفخد ليحه السصالب كلمسرادر 

  .الذخرية لجيو
مجخل التقارب بيغ الذخرية كالسػاجية: جاء ىحا السجخل ليؤكج مغ خلبؿ  .6

، (Obrien & Delougis, 1996) مػنجذيك د غيالبحػث التي قاـ بيا كل مغ اكبخ 
أىسية العػامل السػقفية كعػامل الذخرية في تفديخ قجر كبيخ مغ التبايغ  كغيخىع عمى

 .في سمػؾ السػاجية بيغ الأفخاد
 .استخاتيجيات مػاجية الزغػط أنػع

،  Lazarus & Folkman, 1984; Pearlin & Schooler, 1978) كل مغ تػصل
اؾ نػعيغ ( إلى أف ىش1016؛ لحػؿ، 1016؛ سلبششية كالعقػف، 1016جعفخ كبيار، 

  :لاستخاتيجيات مػاجية الزغػشات كىسا
الاستخاتيجيات السػجية نحػ الانفعاؿ تدتخجـ ىحه الاستخاتيجيات عشجما يكيع  .2

الفخد أنو لا يػجج أؼ شيء يسكغ تعجيمو في الطخكؼ البيئية السؤذية السيجدة أك 
مغ التػتخ أك الستحجية، كتتزسغ ىحه الاستخاتيجيات مختمف محاكلات الفخد لمتخفيف 

عمى العجيج مغ الأساليب كىي: أخح  ستخاتيجيات،الزغط الشاتج عشيا، كتحتػؼ ىحه الا
السدافة أك الابتعاد حيث يتػقف الفخد عغ التفكيخ في السػقف الزاغط ، كالتحكع في 
الحات كذلظ بزبط الانفعالات الشاتجة عغ السػقف، كإعادة التقػيع الايجابي كذلظ بتغييخ 

يؤدؼ بالفخد مغ تحػيل  ساسػقف الزاغط كاعصائو تفديخا أخخ أكثخ ايجابية ممعشى ال
 .التيجيجات إلى تحج، كتقبل السدؤكلية أؼ تقبل الفخد لمسػقف الزاغط، كالتجشب
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الاستخاتيجيات السػجية نحػ السذكمة: كتكػف ىحه الاستخاتيجيات أكثخ احتسالية  .1
أنيا قابمة للبنكياد كالتغييخ كتػجو مجيػدات  عشجما تكيع الطخكؼ السؤذية كالسيجدة عمى

ىحه الاستخاتيجيات غالبًا نحػ تحجيج السذكل كالبجائل العامة لمحمػؿ كتقييع ىحه البجائل ثع 
البجائل كتشفيحىا كتزع السػاجية السخكدة حػؿ السذكل جانبيغ ىسا:  ىحهاختيار أحج 

غ الزغػشات السحيصة، كجانب جانب مػجو نحػ السحيط ييجؼ إلى التعجيل كالتغييخ م
مػجو نحػ الحات يعسل عمى تغييخ مدتػػ الصسػح كتقميز الستصمبات الحاتية كإيجاد 

 .مرادر كقشػات بجيمة للئشباع كالخضا
أساليب مػاجية الزغػط إلى ثلبثة أنػاع كىي:  (Agnew, 1992) يرشف أجشيػ كسا

  (1016)البيشداكؼ كالعيسي، 
ط السعخفية: حيث قاـ بتقديع التكيف السعخفي إلى ثلبثة أساليب مػاجية الزغػ  .2

أنػاع كىي: التجاىل أك التقميل مغ أىسية الذجائج، كتعطيع الجانب الإيجابي أك التقميل 
 .مغ سمبيات الشتائج، كتحسل السدؤكلية عغ الذجائج

أساليب مػاجية الزغػط الدمػكية كالتي تيجؼ إلى إنياء أك تقميل أك تجشب  .1
خات الزغػط كتذسل أيزًا تعطيع الشتائج الإيجابية أك التقميل مغ الشتائج الدمبية تأثي

 .(بالإضافة إلى الدمػؾ الانتقامي )حيث يتع ترشيف العجيج مغ الأفعاؿ الجانحة
استخاتيجيات مػاجية الزغػط العاشفية كالتي يدتخجميا الفخد لمتعامل مع   .6

مغ السخجح أف يدتخجميا السخاىقػف عشجما تكػف السذاعخ الدمبية الشاتجة عغ الزغػط ك 
استخاتيجيات السػاجية السعخفية أك الدمػكية غيخ متػفخة أك غيخ ناجحة، بسا في ذلظ 

 .أك التأمل أك غيخ ذلظ. تقشيات الاستخخاء اضةتعاشي السخجرات أك مسارسة الخي
ط مغ بيغ ثلبثة أنسا (Weiten & Lioyd, 2008) ميد كل مغ كيتغ كلػيج كقج

  :استجابات السػاجية
الستسخكدة حػؿ التقييع كالتي تتجو نحػ تحجػ الفخد لافتخاضاتو الخاصة )التكيف  .2

السعخفي( كتحجث عشجما يغيخ الذخز الصخيقة التي يفكخ بيا، مثاؿ الخفس أك الإنكار 
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كالابتعاد عغ السذكمة أك تغييخ الصخيقة التي يفكخكف بيا في مذكمة معيشة مغ خلبؿ 
 .رؤية الجانب الايجابي في السػقف كليذ الدمبي ثلتغييخىع لأىجافيع كقيسيع م

الستسخكدة حػؿ السذكمة: كتذيخ إلى محاكلات الفخد لمحرػؿ عمى معمػمات  .1
إضافية لحل السذكمة، كاتخاذ القخار بذكل معخفي أك تغييخ الحجث الحؼ يؤدػ إلى 

تقميل عػامل الزغػط التكيف الزغط، كتتجو ىحه الإستخاتيجية نحػ خفس أك 
مشيع التعامل مع سبب مذكمتيع  لةالدمػكي. كيدتخجـ الأفخاد ىحه الإستخاتيجية محاك 

كذلظ بجسع السعمػمات عغ السذكمة كتعمع ميارات ججيجة لإدارة السذكمة كالتي تيجؼ إلى 
 .تقميل تغييخ مرادر الزغػط

ردكد الأفعاؿ كالاستجابات  الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ: كالتي تيجؼ إلى تغييخ .6
الانفعالية، فيي آلية أك ميكاندـ لتخفيف الزغػط كذلظ عغ شخيق تقميل أك الحج مغ 
السكػنات الانفعالية لسدببات الزغػط كىحه الآلية يسكغ تصبيقيا مغ خلبؿ عجة شخؽ 

ىحه الإستخاتيجية عمى تغييخ  الاجتساعيػتخكدمثل الدعي إلى الحرػؿ عمى الجعع 
 .(1012ى أك تحػيل الانتباه)محمد، السعش

 .تشسية استخاتيجيات مػاجية الزغػط أساليب
عجة أساليب تديع في تشسية قجرة الفخد عمى استخجاـ استخاتيجيات فاعمة في  تػجج

مػاجية الزغػشات مشيا إعادة التقييع الإيجابي كىي السحاكلات السعخفية لإعادة بشاء 
ار تقبل الػاقع في السػقف الزاغط، كالبحث عغ السػقف بصخيقة إيجابية مع استسخ 

السداعجة ىي السحاكلات الدمػكية لمبحث عغ السعمػمات الخاصة بالسػقف الزاغط أك 
شمب السداعجة لمخخكج مغ السػقف الزاغط، كالتشفيذ الانفعالي الإيجابي كىي 

اء كمسارسة السحاكلات الدمػكية لتيجئة الفخد لمتعامل مع السػقف الزاغط مثل الاستخخ
 .(1016التسخيشات الخياضية كالحذ الفكاىي )مخعي، 

تتأثخ الصخيقة التي مغ خلبليا يكيع الفخد أحجاث الحياة كيدتخجـ في الزغػط التي  كسا
تػاجيو فييا استخاتيجيات فاعمة بستغيخات كسيصية مختمفة تؤثخ في تحجيج سمػكيات 

  :السػاجية لمزغػط لجيو، مشيا
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يسثل مخكد الزبط أحج متغيخات  :(Locus of Control) مخكد الزبط .1
الذخرية التي تديع بجكر فعاؿ في تحجيج كيفية الاستجابة لمسػاقف الزاغصة فالأفخاد 
ذك مخكد الزبط الجاخمي يعتقجكف أف لجييع القجرة عمى التحكع في الأحجاث، بيشسا 

جية عغ تحكسيع العػامل خار  اثالأفخاد ذك مخكد الزبط الخارجي يعدكف الأحج
كسيصختيع مثل الحع كالرجفة، كعمى ىحا يختبط مخكد الزبط الجاخمي بسدتػػ مشخفس 

 .(1002مغ الاكتئاب كبسدتػػ مختفع مغ الخضا عغ الحياة )دركزة، 
يؤثخ تقجيخ الحات عمى الرحة الشفدية  :(Self – assessment) تقجيخ الحات .2

مصالب البيئة كالعلبقة مع الآخخيغ كالتػافق لمفخد كعمى مدتػػ الانجاز كالتػافق مع 
الشفدي، حيث إف ارتفع تقجيخ الفخد لحاتو يؤدؼ إلى انخفس القمق كالذعػر بالزغط 

 ,Mc mahon) يعانػف مغ اضصخابات القمق سفالأفخاد ذكؼ تقجيخ الحات السشخف
2004). 

ل نسط الذخرية لا يدتجيب الأفخاد للؤحجاث الزاغصة بصخيقة كاحجة ب .3
يختمفػف في استجاباتيع شبقا لشسط الذخرية فمكل فخد مشا سسات أك أساليب سمػكية 

 .(1009ثابتة تؤثخ في كيفية تعاممو مع السػاقف الزاغصة )سفياف، 
أف مفيػـ الرلببة يذيخ  :(Psychological Hardiness) الرلببة الشفدية .4

جية الزغػط، كاف الفخد الحؼ إلى أف الفخد يستمظ مجسػعة مغ الدسات تداعجه عمى مػا
يتسيد بالرلببة الشفدية تكػف لجيو القجرة عمى تػقع الأزمات كمػاجيتيا كأف برلببة 

التي يدتشج إلييا الفخد في مػاجية الآثار  ذخريةالشفدية تسثل مرجرًا مغ السرادر ال
 .(1003الشفدية كالجدسية الدمبية الشاجسة عغ الزغػط )حديغ كحديغ، 

تعتبخ فعالية الحات مغ العػامل اليامة التي  :(Self - Efficacy) الحات فعالية .5
تداعج الأفخاد عمى مػاجية الزغػط التي تعتخض حياتيع كيذيخ ىحا السفيػـ كسا يخػ 
بانجكرا إلى اعتقاد الفخد باف لجيو القجرة عمى التعامل كالديصخة بفاعمية عمى السػاقف 

خاد ذكؼ السدتػيات السختفعة مغ فعالية الحات يخكف فالأف يا،كالأحجاث التي يتعخض ل
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أنفديع قادريغ عمى التعامل مع السػاقف الزاغصة كالرعبة بشجاحػالتي قج تعسل عمى 
  .(1002إثارة الارتباؾ كالتيجيج لجػ الأفخاد الآخخيغ )السدركع، 

 .تشسية استخاتيجيات مػاجية الزغػط لجػ الصمبة في الكميات الرحية أىسية
استخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية بسثابة عػامل مداعجة تُسكغ الفخد مغ  جتع

  (1016الترجؼ لمزغػط الشفدية، كبالتالي تػفخ لو الاحتفاظ بالرحة الشفدية )مخعي، 
تدبب شجة الزغػط الأكاديسية التي يتعخض ليا الصالب عجة تأثيخات سمبية،  حيث

كخر تجعمو يختمف عغ الآخخيغ مغ الشػاحي فالصالب الحؼ يعير في الزغػط بذكل مت
الفديػلػجية كالسعخفية كالانفعالية كالدمػكية كفيسا يمي عخض ليحه الآثار بذيء مغ 

 (1012الإيجاز: )محمد، 
الآثار الفديػلػجية تؤثخ الزغػط الأكاديسية عمى الشػاحي الفديػلػجية لمفخد  .2

تغيخات في كضائف الأعزاء، كخمل فالأحجاث الزاغصة التي يتعخض ليا الفخد تحجث 
 .في إفخاز الغجد كارتفاع ندبة الكػليدتخكؿ في الجـ كاضصخابات في اليزع

الآثار الشفدية أجسعت معطع الجراسات عمى أف الزغػط الأكاديسية ليا آثار  .1
سمبية عمى الصالب كتطيخ في شكل اختلبؿ الآليات الجفاعية كانييارىا، حيث يكػف الفخد 

لانفعاؿ تحت الزغػط كسا يتسيد بالذعػر بالقمق كعجـ الخاحة مع فقجاف الثقة في سخيع ا
 .الشفذ

الآثار الاجتساعية كتذسل إنياء العلبقات كالعدلة كالاندحاب مع انعجاـ القجرة  .6
 .عمى تحسل السدؤكلية كالفذل في أداء الػاجبات

د، كمغ ثع فإف العجيج مغ الآثار السعخفية تؤثخ الزغػط عمى البشاء السعخفي لمفخ  .9
الػضائف العقمية تربح غيخ مختفعة كتطيخ ىحه الآثار في: نقز الانتباه كصعػبة 

 .اضصخاب التفكيخ -فقجاف القجرة عمى التقييع السعخفي -تجىػر الحاكخة -التخكيد
 .الثالث: جػدة الشػـ السبحث

فييا الكائغ الحي عغ  الشػـ حالة شبيعية متكخرة مغ الخاحة لمجدع كالعقل، يتػقف يعج
اليقطة، كتربح حػاسو معدكلة ندبيًا عسا يحيط بو مغ أحجاث، حيث تكػف العيغ 
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كفي ىحا السحػر (. ۸۱۱۰مغمقة، مع فقجاف الػعي بذكل جدئي أك كمي )عبج الخالق، 
متعمقة بجػدة الشػـ كىي: مفيػـ جػدة الشػـ،  انبسػؼ نيتع بتدميط الزػء عمى عجة جػ 

سفدخة ليا، كمؤراتيا، كأساليب تحديشيا كقياسيا، كأىسية تحديشيا لجػ كالشطخيات ال
 .الصلبب في الكميات الرحية

 .جػدة الشػـ مفيػـ
جػدة الشػـ مغ السفاليع الشدبية التي تختمف باختلبؼ الأفخاد، كباختلبؼ معاييخىع  تعج

، فالذخز الحؼ يعاني مغ صعػبات في بجاية الشػـ يعت بخ السجة الخاصة لجػدة الشػـ
، كالذخز الحؼ  السدتغخقة لمبجء في الشػـ ىي السحظ الخئيذ لجيو في تحجيج جػدة الشػـ

نائسا يخػ أف مجة الشػـ بجكف تقصع ىي السحظ الخئيذ  بقاءيعاني مغ صعػبات في ال
لجػدة الشػـ؛ كلحا مغ الرعػبة أف نجج تعخيفا شاملًب جامعًا لجػدة الشػـ )الصشصاكؼ، 

اؽ ذلظ تع عخض بعس كجيات الشطخ في تعخيف جػدة الشػـ كسا (، كفي سي1011
 :يمي
( أنيا "شعػر الفخد بأنو يشاـ بديػلة كيحرل عمى فتخة 1012عخفيا عبج الدتار ) كسا

كافية مغ الشػـ ليدتيقع بعجىا كىػ في حالة راحة، مع الكياـ بكافة أنذصتو اليػمية 
لبؿ ساعات الشذاط الشيارية" )ص. بشذاط كفاعمية كدكف الحاجة لمشػـ مخة أخخػ خ

32.).  
بأنيا "رضا الفخد عغ جسيع  (Nelson, et al., 2022) عخفيا نيمدػف كآخخكف  بيشسا

، فتخة  ، كالتي تتسثل في أربعة خرائز أساسية ىي كفاءة الشػـ جػانب تجخبة الشػـ
، كلمشػـ الجيج تأث ، مجة الشػـ كالاستيقاظ بعج بجاية الشػـ يخات إيجابية، مثل الانتطار لمشػـ

الإيجابية، بيشسا تذسل عػاقب جػدة الشػـ الزعيفة التعب  لبقاتالذعػر بالخاحة، كالع
 .P) "كالإرىاؽ، كخمل الػضائف الشيارية، كبطء الاستجابة، كضعف العلبقات الاجتساعية

144). 
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دة ( أنيا "تقخيخ ذاتي لذعػر الفخد بجػ 1016عخفيا كل مغ صجيق كعبج الحسيج ) أيزًا
نػمو كمجػ ما يتستع بو مغ نذاط كحيػية كراحة كرضا عشج الاستيقاظ، الحؼ يقاس مغ 

 .(1.3خلبؿ مجة الشػـ كنػعية الشػـ كمدتػػ الشذاط" )ص. 
 .السفدخة لجػدة الشػـ الشطخيات

 :عجة نطخيات جػدة الشػـ كمشيا فدخت
التحميل الشفدي  تعج نطخية :Psychoanalysis Theory : نطخية التحميل الشفديأكلًا 

، حيث أكج فخكيج ) ( في نطخيتو 2232مغ أكائل الشطخيات الديكػلػجية التي فدخت الشػـ
عمى مبجأ الحتسية الشفدية، حيث لا يػجج عخض نفدي دكف مدببات، كقج تكػف ىحه 

مدتتخة، بحيث تخفى عميشا، كتقع في أعساؽ  ف السدببات بارزة نجركيا، كقج تكػ 
إشارتيا إلا في عالع الشػـ الحؼ يحخخ بالأحلبـ، كأشار فخكيج فخكيج  اللبشعػر، كلا تتبجػ

( إلى أف الشػـ دافع يشبعث مشح صخخة السيلبد الأكلى كييجؼ إلى معاكدة الحياة 1000)
 .الستقزية داخل رحع الأـ

 يخػ ركاد الشطخية الدمػكية أمثاؿ: ىل :Behavioral Theory : الشطخية الدمػكيةثانيًا
(Hull) ،كسكشخ (Skinner)كىػ فلبف ، (Hovlan)كدكلارد كميمخ ، (Dollard & 

Miller)  أف معطع سمػؾ الإنداف مكتدب، كأف الفخد يكتدب الدمػؾ الدػؼ كالدمػؾ
الحؼ يتعمسو الفخد يقػػ كيدتسخ كيثبت إذا  ؾغيخ الدػؼ، مغ خلبؿ التعديد؛ فالدمػ 

خسج )يشصفئ إذا أعكبو عقاب، أك أعكبو تعديد أك إثابة، كيزسحل الدمػؾ كيتزاءؿ كي
(. ككفقًا لمشطخية الدمػكية فإف الشػـ الرحي أك 1007إذا لع يُعدّز )تجاىل( )زىخاف، 

الصبيعي، كالشػـ السزصخب، لا يعجك سػػ كػنو سمػكات متعمسة أك مكتدبة مغ الأسخة، 
، ف يشاـ الفخد فالأسخة مدؤكلة بذكل أك بآخخ عغ إكداب أبشائيا الدمػؾ الرحي في الشػـ

نػمًا ىادئًا كعسيقًا كمدتسخًا، كقج تكدب أبشاءىا سمػكًا غيخ صحي، أك سمػكًا غيخ 
  .(1003مقبػؿ، فيزصخب نػـ الفخد، كيذعخ بسديج مغ القمق، )الجسػقي، 

 أكج بانجكرا :Modeling Learning : نطخية التعمع الاجتساعي لبانجكراثالثًا
(Bandura, 1977)   في حاجة إلى تعديد كلا يمدـ مسارستو لكي أف الدمػؾ ليذ
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يحجث تعمسو، فشحغ نتعمع كثيخًا مغ سمػكياتشا مغ خلبؿ تأثيخ القجكة أك السثل، فسغ خلبؿ 
أؼ إنشا نكتدب الدمػؾ مغ خلبؿ  -الدمػؾ  دبملبحطة الآخخيغ كتكخار أفعاليع يكت

  .(1011التعمع بالسلبحطة كمحاكاة الآخخيغ كتقميجىع، )الصشصاكؼ، 
أكجت ىحه  :Sleep Metabolic Theory : الشطخية الأيزية لمشػـ نطخية التخميقرابعًا

الشطخية كالتي أسديا العالع الألساني أكستػالج فيميع أف الشػـ يحجث لإزالة التعب كالإرىاؽ 
الحؼ أصاب الفخد أثشاء اليقطة، كإصلبح ما شخأ عمى الػضائف الحيػية كالعسميات 

الشيار، )حيث يرل نذاط السخ إلى حالة مغ التعقيج كالإرىاؽ  شاءأثالعقمية مغ تغيخ 
عمى مدتػػ الخلبيا كالسذتبكات العربية التي تطل في حالة نذاط شػاؿ الػقت فزلب 
عغ نسػ كاستعادة الأندجة، كتػفيخ الطخكؼ السثمى لتخكيب البخكتيغ، حيث تدتسخ 

  لاستعادة تمظ الأندجة لشػـا عسمية تخميق البخكتيغ كتجىػره شػاؿ الػقت، كيأتي
 Benington & Heller, 1995).) 

: نطخية استعادة الشذاط أك التججيج : خخجت ىحه الشطخية متفقة مع اعتقاد أف خامدًا
الشػـ يحجث لإزالة التعب الحؼ يريب الفخد في أثشاء اليقطة، إذ تخػ أف الشػـ ىػ كقت 

لحيػية بل كالعسميات العقمية مغ تغيخ في الخاحة كالشسػ كإصلبحًا شخأ عمى الػضائف ا
السخ إلى حالة مغ التعقيج كالإرىاؽ عمى مدتػػ الخلبيا  ذاطأثشاء الشيار كيرل ن

كالسذتبكات العربية التي تطل في حالة نذاط شػاؿ الػقت، أما عمى مدتػػ العسميات 
لسخاحل الأعسق الفديػلػجية فشجج أف ىخمػف الشسػ يديج إفخازه في أثشاء الشػـ كخاصة ا

 & Benington) الكطخية جةمشو، كسا يشقز ىخمػف الكػرتيدكف، كىخمػنات الغ
Heller, 1995). 

: نطخية مخكد الشػـ: يخػ أصحاب ىحه الشطخية أف الشػـ عسمية فديػلػجية لا تقل سادسًا
أىسية عغ العسميات الفديػلػجية الأخخػ السيسة في حياة الإنداف مثل التشفذ، كضخبات 
القمب، كالإحداس بالعصر أك الجػع كغيخىا، كمغ السعخكؼ أف كل عسمية مغ ىحه 

السخ، كيشصبق ذلظ عمى كجػد مخكد لمشػـ في السخ  فيالعسميات ليا مخاكد مػجػدة 
يكػف مدئػلا عغ حجكثو كيتحكع فيو؛ حيث لاحع عمساء الفديػلػجيا أف السخضى الحيغ 
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اف لجييع قبل كفاتيع اضصخابات شجيجة في الشػـ يسػتػف نتيجة الإصابة بالتياب السخ ك
، كليحه الشطخية عجة فخضيات مشيا عمى سبيل السثاؿ كجػد مخكد (۸۱۱۲)أسعج ككحمة، 

، أك كجػد مخكديغ مختمفيغ أحجىسا لمديصخة عمى  كاحج يديصخ عمى حالتي اليقطة كالشػـ
، ككل مغ الفعالية في حالة اليقطة، كالآخخ خاص بالديصخة عمى الفعالية  في حالة الشػـ

ىحيغ السخكديغ يعسل عكذ نذاط الآخخ فإذا اختل تدامغ عسميسا ضيخت نساذج مختمفة 
 .(۸۱۱۲اضصخابات الشػـ )عدب كعبج الخالق،  مغ

 .جػدة الشػـ مؤشخات
أبعاد  (Crivello et al., 2019 ؛1016دراسة كل مغ )صجيق كعبج الحسيج،  صشفت

بجاية الشػـ: كىي تسثل الػقت السدتغخؽ للبنتقاؿ مغ حالة  جػدة الشػـ إلى الآتي: كسػف 
: كىػ  ، كالاستيقاظ بعج بجاية الشػـ ، سخعة الجخػؿ في الشػـ الاستيقاظ إلى حالة الشػـ

كالتي يبقى فييا الفخد مدتيقطًا بعج دخػلو في الشػـ،  بالجقائقمقجار الفتخة كالتي تقجر 
: كىػ مجسػع الػقت ال سشقزي مغ بجاية الشػـ إلى الاستيقاظ الػقت كإجسالي كقت الشػـ

السشقزي بالفعل في الشػـ، ككفاءة الشػـ: كتُعخؼ بأنيا ندبة الػقت الكمي لمشػـ كالػقت 
 .الحؼ قزاه الفخد بفخاشو

إلى أف مؤشخات جػدة الشػـ خمػ الشػـ مغ أؼ صعػبات ( ۸۱۸۱دراسة شػيخ ) كأشارت
ىحه الرعػبات في شكل اضصخابات إيقاع الشػـ  يتعخض ليا الفخد أثشاء نػمو، كقج تكػف 

، أك في شكل اضصخابات مخلبت الشػـ أؼ اختلبؿ في  أؼ اختلبؿ في كع كنػع الشػـ
كقج تكػف أكلية أك ثانػية. كسا أف مؤشخات جػدة  ية،الشػـ ناتج عغ كقػع أحجاث بارزة قػ 

ػابيذ الميمية، الأرؽ، الشػـ تتسثل في خمػ الشػـ مغ بعس الاضصخابات مثل قمة الشػـ الك
صعػبة التشفذ، فخط الاضصخابات مثل قمة الشػـ الكػابيذ الميمية، الأرؽ، صعػبة 

  .الميمي، غفػات الشػـ فدعالتشفذ، فخط الشػـ، صعػبة الشػـ، عجـ كفاية الشػـ، ال
 :( مؤشخات جػدة الشػـ شبقًا لسحكات عجيجة أىسيا1012حجد عبج الدتار ) كسا
2. : ساعة، حيث  2,7تحجد متػسط الدمغ الكمي لمشػـ لجػ الخاشج بأنو  مجة الشػـ

 .ساعات 2ك  3يتخاكح بػجو عاـ الحاجة إلى الشػـ بيغ 
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: كىػ السجػ الحؼ تتحخر فيو فتخة الشػـ مغ التشبييات  .1 جػدة )نػعية( الشػـ
كالاستيقاظ، كبخىشت دراسات الشػـ السزصخب بػضػح أنو حتى يكػف الػقت الإجسالي 
لمشػـ كافيًا لسػاجية الستصمبات الفيديػلػجية لمشػـ، كإذا كاف الشػـ كثيخ التقصع، كالسعالع 

الشػـ ىي كفاءة الشػـ كىي مجػ حجكث فتخة أك أكثخ مغ  خاريةالأساسية في تقجيخ استس
 .الاستيقاظ خلبؿ الميل

ػلػجي بشاء الشػـ أك تخكيبو )يدسى عسارة الشػـ(: ىػ خاص بػصف الإيقاع البي .6
لمشػـ كاليقطة بػساشة شخؽ التدجيل الكيخبية الفيديػلػجية كأىسيا الخسع الكيخبيي 

  .لسػجات السخ
  :( ثلبث مؤشخات لجػدة الشػـ كىي1019فرل عبج الخزاؽ كمحسػد ) بيشسا

مؤشخات الشػـ الرحي: تعبخ عغ السجة الدمشية للبنتقاؿ مغ اليقطة إلى الشػـ  .2
الحؼ يدتغخقو الصالب ليشاـ بعج الحىاب إلى الدخيخ، كسا تلبحطو  ليلب كتذيخ إلى الػقت

الأـ، كعجد الداعات الفعمية لمشػـ خلبؿ الميل مجسػع الداعات التي يشاميا التمسيح بذكل 
 متػاصل خلبؿ الميل، كعجد مخات الاستيقاظ كمجة كل مخة

ح بالخاحة تقييع الشػـ السدتقخ كالعسيق: تعبخ عغ مجػ جػدة الشػـ كشعػر التمسي .1
شعػر الصالب بالخاحة خلبؿ الميل، كعجـ معاناتو مغ اضصخابات الشػـ مثل الأرؽ أك 
الكػابيذ الستكخرة، كالخمػ مغ اضصخابات الشػـ غياب مذاكل الشػـ مثل الذخيخ، تػقف 

  أثشاء الشػـ لستكخرةالتشفذ، الحخكات الجدجية ا
لدمػؾ كالأداء السجرسي مدتػػ تخكيد الأداء اليػمي: تأثيخ جػدة الشػـ عمى ا .6

، كالحالة  الصالب كانتباىو في دراستو، كنذاشو البجني أؼ مجػ نذاشو البجني خلبؿ اليػـ
السداجية لو خلبؿ الشيار، كإنجازه الأكاديسي، كالعلبقات الاجتساعية أؼ نػعية العلبقات 

 .الصالب مع زملبئو كمعمسيو كأسختو ػنياالاجتساعية التي يك
 .تحديغ جػدة الشػـ اليبأس

، مشيا: الالتداـ بججكؿ نػـ مشتطع كذلظ بالحىاب  يػجج عجة أساليب لتحديغ جػدة الشػـ
إلى الفخاش كالاستيقاظ في نفذ الػقت يػميًا، كتحديغ بيئة الشػـ مثل تقميل الإضاءة 
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ييغ كالزػضاء، كالحفاظ عمى درجة حخارة مشاسبة، كتجشب السشبيات قبل الشػـ مثل الكاف
كالشيكػتيغ، كمسارسة التساريغ الخياضية بانتطاـ، كلكغ ليذ قبل الشػـ مباشخة، كاستخجاـ 

 ) Irish et al., 2020) تقشيات الاستخخاء مثل التأمل كالتشفذ العسيق
 .تحديغ جػدة الشػـ لجػ الصمبة في الكميات الرحية أىسية

جػدة الشػـ الديئة شائعة  في دراستو أف (Carpi et al., 2022) كاربي كآخخكف  أكضح
بذكل خاص بيغ شلبب الجامعات، كىػ ما يدبب مذاكل صحية لجييع كانخفاض في 

أنو مغ  (Curcio et al., 2006) أدائيع الأكاديسي، كسا بيشت دراسة كػرشيػ كآخخكف 
لأف ذلظ لو أىسية لكػنيع يتعخضػف  جامعاتالسيع تحديغ جػدة الشػـ لجػ الصلبب ال

ية كعسمية كبيخة تؤثخ عمى نػميع، حيث إف تحديغ جػدة الشػـ لجييع لزغػط أكاديس
تديع في تحديغ أدائيع الأكاديسي فالشػـ الجيج يعدز الحاكخة كالقجرة عمى التخكيد، مسا 
يداعج الصلبب عمى تحقيق نتائج أفزل في دراستيع، كيداعج في تقميل التػتخ كالقمق 

طيع ىخمػنات التػتخ مثل الكػرتيدكؿ، كيعدز لجييع إذ إف الشػـ الكافي يداعج في تش
الرحة العامة لجييع فالشػـ الجيج يقػؼ الجياز السشاعي كيقمل مغ خصخ الإصابة 

 .بالأمخاض
( ارتفاع معجؿ 1026يخز الصمبة في الكميات الرحية فقج أثبتت دراسة بخىاف ) كبسا

لى التجخل الدميع انتذار اضصخابات الشػـ بذكل عاـ عبخ شلبب الصب، ىشاؾ حاجة إ
مغ قبل الكميات الصبية لمسداعجة في التقميل مغ حجع السذكمة، كدراسة عابجيغ كآخخكف 

الشػـ الجيجة ليا تأثيخ إيجابي عمى أداء شلبب  اط( التي أشارت إلى أف أنس1026)
الصب كقجراتيع العقمية كالبجنية لكغ رغع ذلظ لا يعصي بعس الصلبب أنفديع القجر 

 الخاحة، حيث إف الكثيخ مشيع لا يحرمػف عمى الثساني ساعات مغ الشػـ ليلًب الكافي مغ 
 .الدابقة الجراسات
 .الاكؿ: دراسات تشاكلت الاجياد السعخفي السبحث
( التي ىجفت إلى التػصل لأفزل نسػذج البشائي يذخح العلبقات 1022مخسي ) دراسة

عخفي كالخضا الػضيفي لأعزاء ىيئة الدببية لمعلبقات بيغ التشافخ الػججاني كالإجياد الس
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التجريذ بجامعة قشاة الدػيذ في ضػء أليات الترحيح الإلكتخكني، كاعتسجت الجراسة 
( عزػًا كأعج الباحث مقاييذ التشافخ 210مغ ) عيشةعمى السشيج الػصفي كتكػنت 

الػججاني كمكياس الإجياد السعخفي ، كمكياس الخضا الػضيفي ، كتػصمت الجراسة إلى 
-=β) تأثيخات سببية سالبة دالة إحرائيا مغ الخضا الػضيفي إلى التشافخ الػججاني

، كتأثيخ (β=-0.38) ، كتأثيخ سالب مغ الخضا الػضيفي إلى الإجياد السعخفي(0.81
  .(β=-0.58) سالب مغ الإجياد السعخفي إلى التشافخ الػججاني

السعخفي بکل مغ: الذفقة ( التي ىجفت إلى فحز علبقة الإجياد 1022كاعخ ) دراسة
بالحات كالعبء السعخفي، كالتشبؤ بالإجياد التعمسي مغ الذفقة بالحات كالعبء السعخفي 
لجػ شالبات الفخقة الثانية بکمية التخبية بالػادؼ الججيج، كتكػنت عيشة الجراسة مغ 

، العبء ( شالبة ، شُبق عمييغ السقاييذ الثلبثة: )الإجياد السعخفي، الذفقة بالحات222)
السعخفي(، كتػصمت الشتائج إلى كجػد ارتباط سالب داؿ إحرائيًا بيغ الإجياد التعمسي 
كالذفقة بالحات، ككجػد ارتباط مػجب داؿ إحرائيًا بيغ الإجياد التعمسي كالعبء 

 .بالحات كالعبء السعخفي فقةالسعخفي، كيسکغ التشبؤ بالإجياد السعخفي مغ الذ
(  التي ىجفت إلى التعخؼ عمى مدتػػ كل مغ الاغتخاب 1012الديج كالتػني ) دراسة

الشفدي، كالإجياد الأكاديسي، كالشدق الكيسي لجػ شالبات الجراسات العميا بجامعة السمظ 
( شالبة، كاشتسمت أدكات 7.عبج العديد، كشبقت أدكات الجراسة عمى عيشة عجدىا )

الأكاديسي، كمكياس الشدق كمكياس الإجياد  الشفدي،الجراسة عمى مكياس الاغتخاب 
الكيسي، كتػصمت نتائج الجراسة إلى كجػد علبقة سمبية بيغ الشدق الكيسي ككل مغ 

 .الاغتخاب الشفدي، كالإجياد الأكاديسي
( التي ىجفت إلى التعخؼ عمى فعالية بخنامج قائع عمى مبادغ 1011الفيل ) دراسة

لتعمع كخفس الإجياد السعخفي لجػ نطخية الترسيع الػججاني لمتعميع في تحديغ رفالية ا
عيشة مغ الصلبب الرع كضعاؼ الدسع بالجامعة، كاستخجمت الجراسة السشيج التجخيبي، 

كشالبةً ، كاستخجـ الباحث قائسة مبادغ الترسيع  شالبًا( 17كتكػنت عيشة الجراسة مغ )
متعميع، كمكياس الػججاني لمتعميع، كالبخنامج القائع عمى مبادغ نطخية الترسيع الػججاني ل
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رفالية التعمع، كمكياس الإجياد السعخفي مغ إعجاده، كاختبار السرفػفات الستتابعة 
لمبخنامج القائع عمى مبادغ نطخية  ليةالسمػف لخافغ. ككذفت نتائج البحث عغ كجػد فعا

الترسيع الػججاني لمتعميع في تحديغ رفالية التعمع كخفس الإجياد السعخفي لجػ 
أشارت الشتائج إلى أف حجع تأثيخ البخنامج في تحديغ رفالية التعمع الصلبب كحلظ 

 .كخفس الإجياد السعخفي كبيخ
( التي ىجفت إلى الكذف عغ فاعمية العلبج السعخفي القائع عمى 1016عصا الله ) دراسة

اليقطة العقمية في خفس الإجياد الفكخؼ لجػ شلبب الجامعة ذكؼ السذكلبت الانفعالية، 
، ( شالبًا كشالبة23نت العيشة مغ )لتحقيق ىحا اليجؼ السشيج التجخيبي، كتكػ كاستخجمت 

خؼ، كمكياس السذكلبت العقمية كمكياس الإجياد الفك اليقطةكتع استخجاـ مكياس 
، كدلت الشتائج عمى سعخفي القائع عمى اليقطة العقمية، كالبخنامج العلبجي الالانفعالية

القائع عمى اليقطة العقمية في خفس درجات شلبب  فاعمية البخنامج العلبجي السعخفي
كانخفاض درجاتيع في السذكلبت  خؼ،السجسػعة التجخيبية عمى مكياس الإجياد الفك

الانفعالية، كارتفاع درجاتيع في مكياس اليقطة العقمية، ككاف حجع تأثيخ البخنامج كبيخا، 
  .كسا استسخت فاعمية البخنامج أثشاء فتخة الستابعة

( التي ىجفت إلى بحث علبقة الإجياد السعخفي بالسخكنة 1016العطسات كخالج ) دراسة
السعخفية لجػ شمبة كمية العمػـ التخبػية في جامعة آؿ البيت كتكػنت عيشة الجراسة مغ 

( شالبًا كشالبة مغ شمبة مخحمة البكالػريػس. استخجـ الباحثاف مكياس الإجياد 229)
خفية. أضيخت نتائج الجراسة أف مدتػػ الإجياد السعخفي، السعخفي، كمكياس السخكنة السع

كالسخكنة السعخفية كاف متػسصا. كأضيخت الشتائج كجػد علبقة سالبة دالة إحرائية بيغ 
الجرجة الكمية لسكياس الإجياد السعخفي كأبعاده، كالجرجة الكمية لسكياس السخكنة السعخفية 

كبعج البجائل في مكياس السخكنة السعخفية،  في،السعخ كأبعاده باستثشاء العلبقة بيغ البعج 
 .كالعلبقة بيغ البعج الجدجؼ كبعجؼ البجائل، كالتحكع في مكياس السخكنة السعخفية

 .الثاني: دراسات تشاكلت استخاتيجيات مػاجية الزغػط السبحث
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التي ىجفت إلى دراسة  (Jayasankara et al, 2018) جاياسانكارا كآخخكف  دراسة
جياد الأكاديسي مغ أجل استشباط استخاتيجيات تكيف مشاسبة كفعالة كالتحقق مغ تأثيخ الإ

( مغ شلبب 613الاختلبفات بيغ الجشديغ في الاجياد الأكاديسي، كتكػنت عيشتيا مغ )
%( مغ 90..7الأكاديسي، كأضيخت الشتائج أف ) ادالجامعة ،كاستخجـ مكياس الإجي

اد الستػسصة إلى العالية كضيػر مدتػيات الصلبب يشجرجػف تحت فئة مدتػيات الإجي
 .عالية مغ الإجياد لجػ شلبب الصب كاليشجسة

التي ىجفت إلى تقييع الإجياد  (Joseph, et al, 2020) جػزيف كآخخكف  دراسة
الأكاديسي كمعخفة محجداتو كالتحقق مغ استخاتيجيات السػاجية السختمفة التي يتبشاىا 

الأكاديسي، كشبقت عمى عيشة مغ شلبب الصب الصلبب في التعامل مع الإجياد 
الأكاديسي كمكياس سمػؾ التكيف،  اد( مذارؾ ، كشبق مكياس الإجي900كتكػنت مغ )

كأسفخت الشتائج عغ كجػد ندبة متػسصة مغ الإجياد الأكاديسي كسمػكيات التكيف مع 
 .الإجياد
اس التي ىجفت إلى تصػيخ مكي (Zhao et al, 2022) زىاك كآخخكف  دراسة

كاستخجـ مع شلبب الجامعات بمغ عجدىع  (CSS) استخاتيجيات مػاجية الزغػط
 ( شالبًا جامعيًا كتػصمت الشتائج إلى إعجاد ليكلًب مكػنًا مغ سبعة عػامل لػ269)

CSS كالحؼ تزسغ أبعاد الاندحاب، كالتكيف الإيجابي، كحل السذكلبت، كفظ ،
مب الجعع العاشفي، كالتشطيع الحاتي. كقج الارتباط، كالتخكيد الاجتساعي الإيجابي، كش

مغ حيث محتػاه، كعسميات الاستجابة  CSS أيجت الشتائج صحة العػامل الدبعة
السختبصة بو، كالبشية الجاخمية، كالعلبقات مع الستغيخات الأخخػ. كبشاءً عمى ىحه الشتائج، 

يات السػاجية التي يػفخ أداة سميسة مغ الشاحية الشفدية لتقييع استخاتيج CSS أف يغتب
 .يدتخجميا البالغػف الريشيػف في مػاجية الأحجاث الشفدية الزارة السحتسمة

التي ىجفت إلى تقييع انتذار قمق  (Sindhu et al., 2023) سيشجىػ كآخخكف  دراسة
الاختبار بيغ شلبب الصب كاستخاتيجيات التكيف معو، تع قياس قمق الاختبار باستخجاـ 

( شالبًا جامعيًا في الصب، 221بيظ، كشبقت عمى عيشة قػاميا )اختبار كيدتدايج ك 
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لجييع مدتػيات كبيخ مغ القمق، كأف القمق  صلبب٪( مغ ال27.2كأضيخت الشتائج أف )
مغ الاختبار كاف أقل بذكل ممحػظ بيغ أكلئظ الحيغ مارسػا اليػغا/ التأمل /تساريغ 

عجد كبيخ مغ شلبب الصب مدتػيات التشفذ /التساريغ البجنية، كبيشت الشتائج أف لجػ 
 .قمق أعمى قبل الامتحانات

( التي ىجفت إلى التعخؼ عمى فعالية بخنامج إرشادؼ 1019حشػر كآخخكف ) دراسة
سمػكي لتحديغ أساليب مػاجية الزغػط ، كالتحقق مغ استسخارية البخنامج في تحديغ 

الجراسة السشيج  أساليب مػاجية الزغػط الشفدية لجػ شلبب الجامعة، كاستخجمت
( مغ شلبب الجامعة، 13مغ ) تكػنتالتجخيبي لتحقيق أىجافيا كشبقت عمى عيشة 

كاعتسج البحث عمى مكياس أساليب مػاجية الزغػط الشفدية ، البخنامج الإرشادؼ 
الدمػكي )إعجاد الباحثة(، كتػصمت الشتائج إلى فعالية البخنامج الإرشادؼ الدمػكي في 

 .ة الزغػط الشفدية لجػ شلبب الجامعةتحديغ أساليب مػاجي
التي ىجفت إلى استكذاؼ الأسباب  (Gondal et al., 2025) جشجاؿ كآخخكف  دراسة

الذائعة للئجياد التعميسي كاستخاتيجيات التكيف بيغ شلبب الصب الجامعييغ في 
( شالبًا، كأضيخت الشتائج أف الدبب الأكثخ .92باكدتاف، كشبقت عمى عيشة مكػنة مغ )

٪( يميو القمق بذأف 7..3شيػعًا لمتػتخ ىػ اضصخاب التػازف بيغ الجراسة كالحياة )
٪(. كانت آلية التكيف الأكثخ 91.9٪( كالسشاىج الجراسية الرعبة )72.3السدتقبل )

٪( ، 72.9٪( ، تمييا إعصاء الأكلػية لمشػـ )..37شيػعًا ىي مسارسة الإيساف / الجيغ )
  .(٪92.0) تخفييية، كالانخخاط في الأنذصة الخياضية كال٪( 92.9كمتابعة اليػايات )

التي ىجفت إلى كصفَ الاجياد السُترػّر  (Atif et al., 2025) عاشف كآخخكف  دراسة
كاستخاتيجيات التكيّف التي يدتخجميا شلبب شب الأسشاف في لاىػر، باكدتاف. شبقت 

لاىػر، كتػصمت الشتائج  ( شالبًا جامعيًا في شب الأسشاف في210عمى عيشة قػاميا )
يذعخكف بقجر معتجؿ مغ الإجياد،  الجامعييغإلى أف غالبية شلبب شب الأسشاف 

 .كسجمت فقخة "الذعػر بالعبء الدائج بدبب ضخامة السشيج" أعمى متػسط درجات إجياد
 .الثالث: دراسات تشاكلت جػدة الشػـ السبحث
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التي ىجفت إلى  (Ramachandiran et al. 2020) رامذانجيخاف كآخخكف  دراسة
الكذف عغ ترػرات الصلبب للئجياد الأكاديسي كما تؤدؼ إليو مغ نقز الصاقة كفقجاف 
الذيية كالرجاع كصعػبات في الشػـ كاضصخابات في الجياز اليزسي، كاتبع لتحقيق 

مغ شلبب جامعة خاصة في مخحمة  راسةىحا اليجؼ السشيج الػصفي، كتكػنت عيشة الج
%( مغ ..تع استخجاـ استباف الإجياد السجرؾ، كأكضحت الشتائج أف )البكالػريػس ك 

السدتجيبيغ أكجكا أف الجراسة ىي الدبب الخئيدي لتػتخىع بالإضافة إلى ذلظ تذيخ 
 .%( عانػا مغ اضصخابات الشػـ79الجراسة إلى أف )

( التي ىجفت إلى التعخؼ عمى مجػ إسياـ الامتشاف كجػدة 1010عبج الفتاح ) دراسة
الشػـ في التشبؤ بالحيػية الحاتية لجػ شلبب كمية التخبية، كتكػنت عيشة الجراسة مغ 

( شالبا كشالبة ، شبقت عميو الأدكات التالية: مكياس الامتشاف كمكياس جػدة الشػـ 1.2)
كمكياس الحيػية الحاتية كتػصمت الجراسة لمشتائج التالية: يسكغ التشبؤ بالحيػية الحاتية مغ 

 .كجػدة الشػـالامتشاف 
التي ىجفت إلى تحجيج العلبقة  (Martínez et al,  2020) مارتيشيد  كآخخكف  دراسة

بيغ سػء نػعية الشػـ كتعاشي السػاد غيخ السذخكعة بيغ شلبب الجامعة كالعػامل السؤثخة 
(. تع تقييع جػدة 323عمى خصخ قمة الشػـ لجػ شلبب درجات العمػـ الرحية. )ف = 

كتػصمت الشتائج  (AIS) بسكياس الأرؽ في أثيشا رؽ قياس أعخاض الأالشػـ مغ خلبؿ 
٪( كأكثخ شيػعًا بيغ الصلبب الأصغخ 90.1إلى أف أعخاض الأرؽ مشتذخة بذكل كبيخ )

سشًا، كتسثل نػعية الشػـ الجيجة عاملًب كقائيًا ميسًا لسذكمة تعاشي السخجرات كأف سػء 
بيغ ارتفاع أعخاض  كديةكىشاؾ علبقة عنػعية الشػـ أمخ شائع بيغ شلبب الجامعة  

  الأرؽ كتعاشي السخجرات غيخ السذخكعة
( التي ىجفت إلى كصف العلبقة بيغ مسارسة سمػؾ الشػـ الرحي 1010محمد ) دراسة

( مغ شلبب الجامعة مغ 900كجػدة الشػـ لجػ شلبب الجامعة. شبقت الجراسة عمى )
( عاما، 17 -.2متجت أعسارىع مغ )الجشديغ مغ كميات مختمفة مغ جامعة سػىاج، ا

(، كانتيت الجراسة إلى كجػد 2,12( عاما، كانحخاؼ معيارؼ قجره )10.22بستػسط قجره )
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، ككججت  علبقة إيجابية دالة إحرائيا بيغ السسارسة لدمػؾ الشػـ الرحي كجػدة الشػـ
 .%( مغ إجسالي العيشة72( شالب بشدبة )..1جػدة نػـ مشخفزة لجػ )

( التي ىجفت إلى التعخؼ عمى العلبقة بيغ اليقطة 1016ق كعبج الحسيج )صجي دراسة
العقمية ككل مغ جػدة الشػـ كالاتجاه نحػ تعاشى السػاد ذات التأثيخ الشفدي لجػ شمبة 
كشالبات الجامعة، إضافة إلى التعخؼ عمى الاسياـ الشدبي لميقطة العقمية في التشبؤ بكل 

اشى السػاد ذات التأثيخ الشفدي لجػ عيشة الجراسة، نحػ تع اهمغ جػدة الشػـ كالاتج
( مغ شلبب الجامعة كتزسشت أدكات الجراسة استخبار اليقطة 269كتكػنت العيشة مغ )

العقمية كاختبار جػدة الشػـ إعجاد الباحثة كاختبار الاتجاه نحػ تعاشى السخجرات كحلظ 
، كعلبقة سالبة  العقمية ةأسفخت الشتائج عغ كجػد علبقة مػجبة بيغ اليقط كجػدة الشػـ

بيغ اليقطة العقمية كالاتجاه نحػ التعاشي. كاخيخًا أضيخت الشتائج قجرة اليقطة العقمية عمى 
 التشبؤ بكل مغ جػدة الشػـ كالاتجاه نحػ تعاشي السػاد ذات التأثيخ الشفدي

د التي ىجفت إلى تقييع انتذار الإجيا  (Sayed et al, 2024) سعيج كآخخكف  دراسة
كتأثيخه عمى جػدة الشػـ بيغ شلبب الصب في جامعة جازاف في السسمكة العخبية 

( شالبًا، كأضيخت الشتائج أف 692الدعػدية، كشبقت عمى العيشة مغ شلبب بمغ عجدىع )
، حيث أبمغ ) اتندبة كبيخة مغ الصلبب عانػا مغ صعػب ٪( عغ مذاكل ..71في الشػـ

ات نػـ معتجلة. كأبمغت ندبة ممحػضة مغ ٪( أبمغػا عغ صعػب93.3نػـ خفيفة ك)
٪( مغ ضائقة 12.9٪( عغ ضائقة نفدية عالية ججًا، بيشسا عانى )1..1السذاركيغ )
 .نفدية شجيجة

ىجفت إلى تقييع جػدة الشػـ لجػ شلبب  (Khaled et al., 2025) خالج كآخخكف  دراسة
خجاـ مؤشخ الصب في جامعة السمظ خالج، كاعتسجت عمى السشيج كصفي، كتع است

، كالشتيجة الإجسالية  (PSQI) بيتدبخغ لجػدة الشػـ لتقييع مجة الشػـ، ككفاءتو، ككقت الشػـ
%( مغ 2...كأضيخت الشتائج أف ) شالبًا،( 976كشبقت عمى ) .PSQI لسؤشخ

الصلبب يعانػف مغ سػء جػدة الشػـ، ككاف شلبب الدشة الخابعة أقل عخضة لدػء جػدة 
 لحيغ لجييع ججكؿ نػـ مشتطع أكثخ خزػعا لمشػـ الجيجالشػـ، ككاف الصلبب ا
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التي ىجفت إلى استكذاؼ العلبقة  (Khaira et al., 2025) خايخػ كآخخكف  دراسة
بيغ الأنساط الدمشية كجػدة الشػـ كالقمق بيغ شلبب الصب الجامعييغ في اليشج، تزسشت 

قييع الحاتي لاستبياف جسع البيانات إدارة ثلبث استبيانات تع التحقق مغ صحتيا: الت
، كجخد قمق (PSQI) جػدة الشػـ في بيتدبخغ شخ، كمؤ (MEQ-SA) الرباح كالسداء

( شالب، أضيخ غالبية 100كشبقت عمى عيشة مكػنة مغ ) .(STAI) سسة الحالة
( نسصًا زمشيًا محايجًا، كمع ذلظ، بيغ الأفخاد العيشة 271٪؛ ف = 23.7السذاركيغ )

٪( مغ 73دكاـ مدائي عغ مدتػيات قمق أعمى، كبيغ )السرشفػف عمى أنيع ذك 
. ككانت جػدة الشػـ في السداء أقل بكثيخ ذاركيغالس  .عغ سػء نػعية الشػـ

التي ىجفت إلى استكذفت العػامل  (Cuong et al., 2025) كػنغ كآخخكف  دراسة
رفي، السختبصة بجػدة الشػـ بيغ شلبب الصب في فيتشاـ، كاستخجمت الجراسة السشيج كال

كتع استخجاـ نساذج التحػؼ المػجدتي كالخصي متعجدة الستغيخات لتحجيج العػامل 
لكياس  (PSQI) جػدة الشػـ في بيتدبخغ مؤشخالسختبصة بدػء نػعية الشػـ، كاستخجاـ 

. كشبقت عمى  7جػدة نػـ السذاركيغ، مع درجة  أك أعمى تذيخ إلى سػء نػعية الشػـ
٪( مغ السذاركيغ في الجراسة يعانػف 63.3ج إلى أف )( شالبًا، كتػصمت الشتائ21.9)

لدػء  سئػيةمغ نػعية نػـ رديئة، ككانت ىشاؾ فخكؽ ذات دلالة إحرائية في الشدبة ال
نػعية الشػـ عبخ الجشديغ، كنػعية الحياة السختبصة بالرحة، كحالة السخاضة كالاكتئاب، 

. ككانت كزيادة خصخ  PSQI ككانت العػامل مختبصة بارتفاع درجة سػء نػعية الشػـ
كانخفاض  PSQI درجات جػدة الحياة الأعمى الستعمقة بالرحة مختبصة بانخفاض درجة

 .ػـخصخ سػء نػعية الش
التي ىجفت إلى تقييع أنساط نػـ  (Almalki et al., 2025) السالكي كآخخكف  دراسة

ة تزسشت شلبب الصب كنػعيتيع كتحجيج ارتباشيا بالتحريل الجراسي كشبقت استبان
مؤشخ بيتدبخغ لجػدة الشػـ لتقييع جػدة الشػـ كمكياس إيبػرث لمشعاس لكياس الشعاس 

عمى الأداء الأكاديسي ذاتيًا مغ قبل الصلبب  ػؿكتع الحر(EDS) السفخط أثشاء الشيار
( شالبًا، كتػصمت الشتائج إلى أف 129بشاء عمى متػسط درجاتيع. بمغ عجدىع )
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غ جػدة نػـ شبيعية خلبؿ الذيخ الدابق، كأف ما يقخب ٪( فقط مغ الصلبب ع12.7)
٪( يعانػف مغ ضعف الشػـ كأشارت 90.2٪( لجييع سػء نػعية الشػـ ك)7..2مغ )
إلى أف الصبيعة الرعبة لمتعميع الصبي تؤثخ بذكل كبيخ عمى أنساط الشػـ  الشتائج

 .كالخفالية العامة لمصلبب
 .لبحثالخابع: دراسات تشاكلت متغيخات ا السبحث
التي ىجؼ إلى فيع لتأثيخ الججكؿ الدمشي الحالي  (Jeklin, 2019) جاكميغ دراسة

( مغ رجاؿ 62لسكافحة حخائق البخارؼ عمى ضيػر الإجياد السعخفي تع تقييع نػـ )
الإشفاء باستخجاـ رسع السعرع كالاستبيانات الذخرية. تع تقييع التعب باستخجاـ اختبار 

اليقطة الحخكية الشفدية. كذف الشتائج أف كسية  ختبارباسع االأداء السعخفي السعخكؼ 
الشػـ كانت دكف السدتػػ الأمثل كاف إجسالي كقت الشػـ ككفاءة الشػـ أقل في أياـ 
الحخيق مقارنة بالأياـ التي لع تذيج حخيقًا ككاف أداء رجاؿ الإشفاء ضعيفًا بذكل ممحػظ 

بكثيخ مغ التعب كانخفاض  عمىػيات أ في اختبارات الأداء السعخفي كأبمغػا عغ مدت
 .( يػمًا29اليقطة قخب نياية فتخة عسميع التي استسخت )

التي ىجفت إلى دراسة  (Jakobsson et al, 2019) جاكػبدػف كآخخكف  دراسة
( مغ 262العلبقة بيغ اضصخابات الشػـ كالإجياد السعخفي كتكػنت عيشة الجراسة مغ )

%( مغ السخاىقيغ يشامػف أقل مغ الثساني ساعات 77) السخاىقيغ ، كأضيخت الشتيجة أف
، كارتبط  يعانػف %( مشيع 22السػصى بيا في الميمة، كأف ) مغ صعػبات في الشػـ

، كارتبط الإجياد السعخفي  الإجياد السعخفي كاستخجاـ التكشػلػجيا بقرخ مجة الشػـ
، ككانت نتائج الفتيات أسػأ فيسا ي تعمق برعػبات الشػـ كالترػر الحاتي برعػبات الشػـ

 .كالزغط السجرسي كالترػر الحاتي كاستخجاـ التكشػلػجيا مقارنة بالأكلاد
التي ىجفت إلى  اكتذاؼ  (Abouammoh et al., 2020) أبػ عسػه كآخخكف  دراسة

ضغػشات شلبب الصب كالستجربيغ كاستخاتيجيات التكيف الخاصة بيع. تتزسغ أربع 
إناث(  20ذكػر ك .الصب في الدشة الشيائية )مشاقذات جساعية مخكدة مع شلبب 

أف تعديد الذعػر بالسكافأة في  جإناث(. كأضيخت الشتائ 2ذكػر ك .كمتجربيغ شبييغ )
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ميشة الصب مغ الاستخاتيجيات السيسة لمتعامل مع الإجياد بيغ شلبب الصب، كاعتبخ 
ستخاتيجية لمتعامل بعس السذاركيغ التخصيط كإدارة الػقت مخىقا بيشسا شعخ آخخكف أنيا ا

شعػر  ومع الاجياد، كبيشت الشتائج أيزًا أف إدراؾ الاجياد بيغ شلبب الصب عمى أن
شبيعي كأف تجشب السشاقذات حػؿ السدائل الصبية كبشاء العلبقات مع الجشذ الآخخ 

  .كالتجخيغ تعج مغ استخاتيجيات التكيف لمتعامل مع الاجياد
التي ىجؼ إلى  تحميل مدتػيات الاجياد لجػ  (Oura et al., 2020) أكرايت دراسة

شلبب الصب في الدشة الدادسة في الكميات البختغالية كتع استخجاـ استبياف الاستجابة 
لتقييع مدتػيات الاجياد ،  (PSS) الحاتية، بسا في ذلظ مكياس الإجياد السترػر

جياد في كجػد مدتػيات كبيخة مغ الا الشتائج( شالبًا، كأضيخت 702كشبقت عمى )
٪( مغ إجسالي الصلبب الحيغ يقجمػف مدتػيات عالية لمغاية، بغس الشطخ عغ 92.2)

العسخ كالجشذ. ككاف الاجياد أعمى عشجما قجـ الصلبب تفاصيل عغ عادات الشػـ الديئة 
كالخبخة  الاجتساعيةكالأكل الديئ، كعجـ القجرة عمى إدارة الػقت، كعجـ الخضا مع الحياة 

  .الأكاديسية
التي ىجفت إلى تقييع مرادر  (Sundus et al., 2020) سشجس كآخخكف  دراسة

الاجياد لجػ شلبب الدشة الثالثة في كمية شب الأسشاف بجامعة عجساف ، كمدتػياتو 
السُجركة، كاستخاتيجيات التكيف التي يتبعػنيا. كاستخجمت الجراسة السشيج الػصفي، 

 إجياد بيئة شب الأسشاف السُعجلة بانةكشبقت مجسػعة مغ الاستبيانات، شسمت: است
(DES)كمكياس الإجياد السُجرؾ ، (PSS)كمكياس ، COPE ( 112عمى عيشة قػاميا )

شالبًا، كأضيخت الشتائج أف شلبب كمية شب الأسشاف شعخكا بالتػتخ ، كأف الإناث شعخف 
السرادر  بو أكثخ مغ الحكػر. تع تحجيج عاممي "العبء الجراسي" ك"الامتحانات" مغ بيغ

الخئيدية لمتػتخ. أضيخ تحميل الانحجار أف التكيف الشذط كقسع الأنذصة التشافدية كاف 
في السقابل، كاف لعاممي "التخكيد عمى"  .PSS ليسا ارتباط سمبي قػؼ بجرجات مكياس

  .ك"التشفيذ عغ السذاعخ" ارتباشًا إيجابيًا بجرجات التػتخ السُجركة
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التي ىجفت إلى مقارنة مدتػيات  (Abbasi et al., 2020) عباس كآخخكف  دراسة
الاجياد بيغ شلبب الصب كشب الأسشاف كتقييع استخاتيجيات التكيف الخاصة بيع في 

لمصب كشب الأسشاف، كخاتذي، كاستخجمت السشيج الػصفي، كتع استخجاـ  اقتيكمية ل
شلبب ( شالبًا مغ شلبب الصب ، ك 900مكياس كػىيغ للئجياد السترػر، شبق عمى )

٪( شالبًا، كتزسشت 27شب الأسشاف كأضيخت الشتائج أف مدتػػ الإجياد مختفعا في )
٪( ، كقزاء بعس الػقت للبستخخاء 39.9استخاتيجيات إدارة الإجياد التأمل/ الرلبة  )

 .(٪36٪( كالشػـ )39.2)
التي ىجفت إلى دراسة  (Kowalczuk et al., 2021) كػفالتذػكيت كآخخكف  دراسة
ت بيغ افخاط الشعاس كالأرؽ في التفاعل مع عػامل اجتساعية كميشية مختارة العلبقا

كاستخاتيجيات التكيف مع الاجياد بيغ السسخضات، كشبق في ىحه الجراسة السشيج 
السسخضات كتع استخجاـ التعجيل  مغ( مسخضة .99الػصفي، أجخيت الجراسة عمى )

الاجياد، كتع تقييع مذاكل الشػـ  لكياس التعامل مع Carver's BrfCope البػلشجؼ لػ
باستخجاـ مكياس أثيشا للؤرؽ كمكياس إبػكرث، كمكياس الشعاس، كتػصمت الشتائج إلى 

 الشذطاستخاتيجيات السػاجية الأكثخ استخجامًا ىي الاستخاتيجيات الشذصة )التعامل 
راؿ، تعاشي كالتخصيط(. أما الأقل استخجامًا فكانت استخاتيجيات التجشب )الدمػكية الانف

 السخجرات
التي ىجفت إلى الكذف عغ انتذار  (Carpi et al., 2022) كاربي كآخخكف  دراسة

  سػء نػعية الشػـ كالأرؽ كاستكذاؼ الارتباشات بيغ ىحه الشتائج كالإجياد السترػر ك
HRQoL   بيغ شلبب الجامعات الإيصالية. كاستخجمت الجراسة السشيج الػصفي

استبياف يزع مؤشخ جػدة الشػـ في بيتدبخغ، كمؤشخ شجة الأرؽ،  الارتباشي، كتع تصبيق
، كمكياس الإجياد السترػر لعيشة مكػنة مغ  HRQoL كالسدح الرحي القريخ

٪( مغ السذاركيغ كانت لجييع نػعية نػـ سيئة، بيشسا 37( شالبًا  أضيخ اف )2122)
نػعية الشػـ  ٪( عغ أعخاض الأرؽ. حرل الصلبب الحيغ أبمغػا عغ سػء77أبمغ )

الجدجية  HRQoL درجات أعمى مغ الإجياد السترػرة كدرجات أقل مغ ىكالأرؽ عم
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كالعقمية. مغ خلبؿ التحكع في الستغيخات الستعمقة بالرحة كالإجياد السترػر، تؤكج ىحه 
الشتائج أىسية الشػـ لخفالية شلبب الجامعات كقج تفيج في تصػيخ تجخلبت تعديد الرحة 

  .الدكاف ليحه الفئة مغ
التي ىجفت إلى إجخاء دراسة  (Obilade et al., 2024) أكبيلبدؼ كآخخكف  دراسة

استقرائية حػؿ أسباب الاكتئاب كاستخاتيجيات التكيف معو بيغ شلبب الصب الدخيخؼ 
، (PHQ-9) (2-كاعتسجت السشيج الػصفي، كتع استخجاـ استبياف )صحة السخيس

كتع تحجيج استخاتيجيات السػاجية كفقًا  ، (MSSQ)كاستبياف ضغػشات شلبب الصب
( شالبًا، 122كأدكات لجسع البيانات، كتع فحز ) (COPE) لسكياس مػاجية الزغػط

%(،ك كانت 27.9كأضيخت الشتائج: أف معجؿ انتذار الاكتئاب بيغ السذاركيغ بمغ )
يجىا %(، العػامل التي تع تحج11.0%( أكثخ اكتئابًا مغ الحكػر )0..2الإناث بشدبة )

%( ككانت الصخيقة 7..2في الاكتئاب ىي عبء العسل الأكاديسي الثقيل ) عكسداى
الأكثخ استخجامًا لمتعامل مع الزغػط ىي التفاعل عمى كسائل التػاصل الاجتساعي 

 .%( كبيشت الشتائج أف عبء العسل الأكاديسي الثقيل مرجرًا رئيديًا للبكتئاب9.1.)
التي ىجفت إلى كصفَ الاجياد السُترػّر  (Atif et al., 2025) عاشف كآخخكف  دراسة

كاستخاتيجيات التكيّف التي يدتخجميا شلبب شب الأسشاف في لاىػر، باكدتاف. 
 كاستخجمت السشيج الػصفي، كتع استخجاـ استبياناتٍ مُعجّلةٍ لزغػط بيئة شب الأسشاف

(DES)  السذاكل السُجخّبة معكاستبياناتٍ مػجدةٍ لمتكيّف (COPE) ، شبقت عمى عيشة
( شالبًا جامعيًا في شب الأسشاف ، كتػصمت الشتائج إلى أف غالبية شلبب 210قػاميا )

شب الأسشاف الجامعييغ يذعخكف بقجر معتجؿ مغ الإجياد، كسجمت فقخة "الذعػر 
كاف "الإنكار"  ابالعبء الدائج بدبب ضخامة السشيج" كاف "الجيغ" الأعمى ترشيفًا، بيشس

بيغ استخاتيجيات التكيف. استخجمت الصالبات استخاتيجيات "التأقمع الشذط"،  الأقل ترشيفًا
ك"إعادة الرياغة الإيجابية"، ك"الجيغ"، ك"التشفيذ"، ك"لػـ الحات"، ك"الإنكار"، 

  .ك"الانفراؿ الدمػكي" أكثخ مغ الحكػر
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 .البحث فروض
 :البحث لمتحقق مغ صحة الفخكض الآتية سعى

ية دالة إحرائيًا بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية تػجج علبقة ارتباش .2
 .الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية

تجعع البيانات الإمبيخيكية صحة الشسػذج البشائي السقتخح لمعلبقات كالتأثيخات  .1
ـ السباشخة كغيخ السباشخة للئجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػ 

 .لجػ شالبات الكميات الرحية
 .البحث عيشة

البحث عمى عيشتيغ ىسا عيشة الخرائز الديكػمتخية كعيشة الجراسة الأساسية  اشتسل
( كصف لتػزيع عيشة البحث الأساسية عمى 2-6عمى الشحػ الآتي، كيػضح الججكؿ )

 .الكميات الرحية
البات الكميات ( شالبة مغ ش223تكػنت عيشة الخرائز الديكػمتخية مغ ) .2

 .(1.36( كانحخاؼ معيارؼ )12.79الرحية تع اختيارىع عذػائيا بستػسط عسخؼ )
( شالبة مغ شالبات الكميات الرحية 603تكػنت عيشػة الجراسػة الاساسية مغ ) .1

 .(1.62( كانحخاؼ معيارؼ )12.12تع اختيارىع عذػائيا بستػسط عسخؼ )
 عمى الكميات الرحية ( تػزيع عيشة البحث الأساسية2-6) ججكؿ

 % العدد الكلية م

 18.32 53 الطب 1

 13.40 41 الاسنان 2

 20.26 62 الصيدلة 3

 8.24 24 علاج طبيعي 4

 30.81 84 التمريض 5

 10.45 32 العلوم الطبية التطبيقية 6
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 .البحث أدوات
ات مػاجية البحث ثلبثة مقاييذ ىي )مكياس الاجياد السعخفي، مكياس استخاتيجي استخجـ

( شبقت عمى عيشة البحث؛ كتع كصف خرائز السقاييذ  الزغػط، مكياس جػدة الشػـ
 :الديكػمتخية عمى الشحػ الآتي

 .(1012إعجاد: أحسج يػسف اليبيجؼ ) Mental Fatigue التعب العقمي مكياس
ىحا السكياس إلى التعخؼ عمى مدتػػ التعب العقمي لجػ شمبة كمية الصب في  ىجؼ

يخمػؾ، كتع تصبيقو في البحث الحالي عمى شالبات الكميات الرحية لكياس جامعة ال
( فقخة مػزعة عمى ثلبث أبعاد 62مدتػػ التعب العقمي لجييغ، كتكػف ىحا السكياس مغ )

 :كىي
 .( فقخات20البعج السعخفي ) .2
 .( فقخات2البعج الجدسي ) .1
 .( فقخة.2البعج الاجتساعي ) .6

سعج السكياس. تع عخض الخرائز الديكػمتخية السختبصة الديكػمتخية ل الخرائز
 :برجؽ كثبات السكياس كفقًا للآتي

( فقخة مػزعة عمى ثلبث 62السحتػػ. تكػف ىحا السكياس في صػرتو الأكلية مغ ) صجؽ
 .(1-6الأبعاد، كسا ىػ مػضح بالججكؿ )

 ( أبعاد مكياس التعب العقمي في صػرتو الاكلية1-6) ججكؿ
 عدد السفردات داتالسفر  البعد

 20 20-2 البعج السعخفي
 20 10-22 البعج الجدسي

 22 62-12 البعج الاجتساعي
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الباحث بعخض السكياس عمى عذخة محكسيغ متخرريغ في عمع الشفذ التخبػؼ  كقاـ
كالكياس كالتقػيع لمتأكج مغ سلبمة البشاء المغػؼ، كانتساء الفقخات للؤبعاد الثلبث 

، كقج تع أخح ملبحطاتيع بعيغ الاعتبار كإعادة صياغة بعس الفقخات كصلبحية الفقخات
 .(%0.ثسانية محكسيغ أؼ ما ندبتو ) اتفاؽحدب السلبحطات السقجمة باعتساد 

التأكج مغ أف فقخات السكياس تكيذ الدسة السخاد قياسيا باستخجاـ مؤشخات صجؽ  كتع
جة عمى البعج كالجرجة الكمية عمى البشاء، مغ خلبؿ استخخاج معاملبت الارتباط بيغ الجر 

السكياس، لمتأكج مغ اف فقخات السكياس تكيذ الدسة السخاد قياسيا، حيث تع تصبيق 
( شالبًا كشالبة مغ مجتسع الجراسة كخارج 36مكػنة مغ ) يةالسكياس عمى عيشة استصلبع

 .( مؤشخات صجؽ البشاء لسكياس التعب العقمي6-6عيشتيا، كيبيغ الججكؿ )
 ( معاملبت الارتباط لسكياس التعب العقمي6-6) ججكؿ

 معامل الارتباط البعد
 3..0 البعج السعخفي
 0.20 البعج الجدسي

 .0.2 البعج الاجتساعي
( أف قيع معاملبت الارتباط لمجرجة عمى البعج كالسكياس ككل 6-6مغ الججكؿ ) يتزح

تػػ الجلالة ( كىي قيع ذات دلالة احرائية عشج مد0.20-.0.2تخاكحت بيغ )
(، كسا تع استخخاج معاملبت الارتباط لمفقخات كالعلبمة الكمية لمبعج الحؼ تشتسي 0.07)

الارتباط بيغ الفقخات كالبعج الحؼ تشتسي إليو  تإليو كل فقخة، كلػحع أف جسيع معاملب
( مغ البعج الجدسي 22( باستثشاء الفقختيغ ).0.3-0.12ىحه الفقخات تتخاكح ما بيغ )

مغ البعج الاجتساعي كالتي جخػ ححفيسا مغ الرػرة الشيائية لمسكياس لزعف ( 62ك)
( فقخة 62لمسكياس مغ ) ةارتباشيسا بالبعج الحؼ تشتسي لو، كبحلظ تكػنت الرػرة الشيائي

 .(9-6مػزعة عمى ثلبث أبعاد كسا ىػ مػضح في الججكؿ )
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 ( أبعاد مكياس التعب العقمي في صػرتو الشيائية9-6) ججكؿ
 عدد السفردات السفردات لبعدا

 20 20-2 البعج السعخفي
 2 22-22 البعج الجدسي

 .2 62-10 البعج الاجتساعي
السكياس. تع حداب قيسة معامل الثبات لمسكياس بصخيقتيغ كسا كضحيا الججكؿ  ثبات

(6-7). 
 ( شخيقتي حداب معامل ثبات مكياس التعب العقمي7-6) ججكؿ

 ثبات الإعادة فاكرونباخ أل معامل الثبات
 2..0 0.26 قيستو

( أف السكياس يتستع بجرجات ثبات مختفعة عمى السعامميغ مسا 7-6مغ الججكؿ ) يتزح
يجعل استخجامو مقبػلًا، كسا تع استخخاج معاملبت ثبات الإعادة لأبعاد السكياس كسا 

 .(3-6كضحيا الججكؿ )
 ب العقمي( معاملبت ثبات الإعادة لأبعاد مكياس التع3-6) ججكؿ

 معامل الارتباط   البعد
 .0.7 البعج السعخفي
 0.32 البعج الجدسي

 0.39 البعج الاجتساعي
( أف قيع معاملبت الارتباط لمتصبيق كإعادة التصبيق للؤبعاد قج 3-6مغ الججكؿ ) يتزح

 .( كىي قيع مقبػلة كذات دلالة احرائية0.32-.0.7تخاكحت ما بيغ )
جاـ مكياس ليكخت الخساسي في ترحيح استجابات الصمبة السكياس. تع استخ ترحيح

=  6= مػافق( ) 9= مػافق بذجة( ) 7عمى مكياس التعب العقمي، كعمى الذكل الآتي: )
 .(= غيخ مػافق بذجة 2مػافق(، ) خي= غ 1محايج( )
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مدتػػ التعب العقمي لجػ عيشة الجراسة فقج تع استخجاـ السعادلة التالية  كلاحتداب
، 6الفئة الجنيا( /  -السجػ لكل مدتػػ مغ السدتػيات الثلبثة: )الفئة العميا  لاستخخاج

 :(، كبالتالي فإف2.66( تداكؼ )6( مقدػمة عمى )2-7أؼ )
 .مدتػػ مشخفس 1.33 - 2.66مغ  -
 .مدتػػ متػسط 6.32 -1.32مغ  -
 .مدتػػ مختفع 7 - .6.3مغ  -

. تع في البحث الحالي الخرائز الديكػمتخية لمسكياس في البحث الحالي 
( شالبةً. كقج 223تصبيق السكياس عمى عيشة الخرائز الديكػمتخية، كقػاميا )

استخجمت البيانات السدتخمرة مشيا في التحقق مغ الخرائز الديكػمتخية لمسكياس 
 :الآتي ػمغ حيث الاتداؽ الجاخمي، كالرجؽ، كالثبات عمى الشح

رتباط بيغ درجة كل فقخة كالجرجة الكمية لمبعج الجاخمي. تع حداب معاملبت الا الاتداؽ
 .( نتائج ذلظ2-6الحؼ تشتسي اليو ككحلظ بالجرجة الكمية عمى السكياس كيػضح ججكؿ )
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( معاملبت الارتباط بيغ درجة الفقخة كالبعج كالجرجة الكمية عمى مكياس 2-6) ججكؿ
 (223الاجياد السعخفي )ف= 

قرة
الف

 

الارتباط 
 دبالبع

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

قرة
الف

 

الارتباط 
 بالبعد

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

قرة
الف

 

الارتباط 
 بالبعد

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

 البعد السعرفي
2 0.72** 0.9.** 7 0.31** 0.72** 2 0.29** 0.39** 
1 0.36** 0.92** 3 0.30** 0.76** 20 0.22** 0.33** 
6 0.27** 0.73** 2 0.22** 0.32** 

 
9 0.37** 0.73** . 0.21** 0.39** 

 البعد الجدسي
22 0.72** 0.9.** 29 0.29** 0.31** 22 0.30** 0.92** 
21 0.23** 0.30** 27 0.22** 0.20** 22 0.70** 0.97** 
26 0.29** 0.3.** 23 0..1** 0.32**  

 البعد الاجتساعي
10 0.37** 0.32** 13 0.39** 0.77** 61 0.73** 0.71** 
12 0.32** 0.79** 12 0.36* 0.72** 66 0.39** 0.72** 
11 0.9.** 0.93** 1. 0.31** 0.30** 69 0.31** 0.77** 
16 0.3.** 0.31** 12 0.7.** 0.76** 67 0.32** 0.31** 
19 0.79** 0.72** 60 0.29** 0.32** 63 0.3.** 0.39** 
17 0.76** 0.71** 62 0.20** 0.20** 62 0.32** 0.31** 

 

 .0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ  = (**) 
( أف معاملبت الارتباط بيغ الفقخات كدرجة البعج كالجرجة الكمية 2-6مغ الججكؿ ) يتزح

( كتخاكحت قيع معاملبت الارتباط 0.02جاءت كميا مػجبة كدالة احرائيا عشج مدتػػ )
  .سكياس( مسا يذيخ الى صجؽ الاتداؽ الجاخمي لفقخات ال1..0إلى  0.70بيغ )

تع حداب معاملبت الارتباط بيغ الجرجة عمى كل بعج كالجرجة الكمية عمى السكياس  كسا
 .( نتائج ذلظ.-6كيػضح ججكؿ )
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( معاملبت الارتباط بيغ الأبعاد كالجرجة الكمية عمى مكياس الاجياد .-6) ججكؿ
 السعخفي

 الدرجة الكمية الاجتساعي الجدسي السعرفي الأبعاد
 **9..0 **0.37 **0.31  السعخفي
 **7..0 **0.32   الجدسي

 **0.26    الاجتساعي
 .0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ  = (**) 

( كجػد معاملبت ارتباط دالة احرائيا بيغ درجة الأبعاد كالجرجة .-6مغ ججكؿ ) يتزح
تداؽ الكمية عمى السكياس ككحلظ بيغ الأبعاد كبعزيا البعس. مسا يذيخ الى صجؽ الا

  الجاخمي لأبعاد السكياس
العاممي التػكيجؼ. تع اختبار الشسػذج الشطخؼ كالحؼ يتكػف مغ ثلبث متغيخات  الرجؽ

مقاسة تسثل درجات الأبعاد، مع متغيخ ضسشي/كامغ كاحج، كذلظ باستخجاـ نسػذج 
السعادلة البشائية، حيث اختبخ الشسػذج الثلبثي بستغيخ كامغ كاحج. كقج جاءت قيع 

( غيخ دالة 6.12)1: حيث كانت قيسة كاثاليشخات حدغ السصابقة في السجػ السمؤ 
( كىي تقل عغ الكيسة 6.12( ىي )2إلى درجة الحخية ) 1احرائيًا ككانت ندبة كا

  GFI (، كقيسة مؤشخ.0.0تقل عغ ) RMSEA (0.069) (، كحلظ قيسة السؤشخ7)
؛ مسا يجؿ IFI = (991) كقيسة مؤشخ NFI= (0.987) كقيسة مؤشخ (0.989) =

عمى أف نسػذج الكياس الثلبثي السقتخح مصابق لمبيانات الإمبيخيكية لمعيشة. كيػضح شكل 
  .(( نسػذج الكياس ثلبثي الأبعاد بستغيخ كامغ )الاجياد السعخفي6-2)
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 ( نسػذج الكياس الثلبثي لسكياس الاجياد السعخفي2-6) شكل
 

 
ياس عغ شخيق حداب معامل ثبات اكميجا لمسكياس . تع التحقق مغ ثبات السكالثبات

( قيع معامل الثبات 2-6ككل كلكل بعج مغ الأبعاد الخسدة لمسكياس كيػضح ججكؿ )
  للؤبعاد الثلبثة  كلمسكياس ككل

 ( معاملبت ثبات اكميجا لسكياس الاجياد السعخفي ككل كأبعاده الفخعية2-6) ججكؿ
 معامل ثبات اوميجا الأبعاد م
 ...0 خفيالسع 2
 7..0 الجدسي 1
 0.20 الاجتساعي 6

 0.29 الكمي
( أف قيع معامل ثبات اكميجا للؤبعاد الاربعة مختفعة حيث 2-6مغ ججكؿ ) يتزح

( كىي تعبخ عغ ثبات 0.29( كلمسكياس ككل بمغت )0.20إلى  7..0تخاكحت بيغ )
  .مختفع لمسكياس

ئة الشرفية باستخجاـ معادلة تع التحقق مغ ثبات السكياس عغ شخيق التجد  أيزًا
( قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية للؤبعاد 20-6بخاكف كيػضح ججكؿ ) -سبيخماف

 . الثلبثة كلمسكياس ككل
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( معاملبت ثبات التجدئة الشرفية لسكياس الاجياد السعخفي ككل كأبعاده 20-6) ججكؿ
 الفخعية

  التجزئة الشرفية معامل ثبات الأبعاد م
 9..0 السعخفي 2
 0..0 الجدسي 1
 3..0 الاجتساعي 6

 0.22 الكمي
( أف قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية لمسكياس ككل كلكل بعج 20-6مغ ججكؿ ) يتزح

(، كسا  3..0إلى  0..0مغ الأبعاد الثلبثة  لمسكياس جاءت مختفعة حيث تخاكحت بيغ )
السكياس صادؽ كثابت كيسكغ (. كتبيغ ىحه الشتائج أف 0.22بمغت قيسة الثبات الكمى )

  .استخجامو
 .(إعجاد الباحثة) Coping Stress Strategies استخاتيجيات مػاجية الزغػط مكياس

إعجاد ىحا السكياس ليتلبءـ مع شبيعة كنػعية الزغػط التي يتعخض ليا شمبة الكميات  تع
يجيات مػاجية الرحية كذلظ مغ خلبؿ الخجػع للؤشخ الشطخية كالشطخيات السفدخة لاستخات

الزغػط كالسقاييذ التي أعجت في ىحا السجاؿ مثل مكياس استخاتيجيات مػاجية 
الحؼ قششو )السذػح،  (Richard Waguespak, 2004) الزغػط لخيتذار كأجدياؾ

(، كمكياس 1016( عمى بيئة الدعػدية السعتسج في دراسة )القحصاني، 1002
تخجسة كمعتسج في دراسة  (Zhao et al., 2022) استخاتيجيات السػاجية لتذاك كآخخكف 

(، كمكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط لجػ شمبة 1016)البيشداكؼ كالعجسي، 
(، كمكياس استخاتيجيات السػاجية إعجاد ناجي 1016لشػراف أحسج القاضي ) معةالجا

(، كاستبياف شخؽ التأقمع مع الزغػط الشفدية إعجاد 1023الشػاب كأسساء الرالحي )
(. ثع تع ترسيع ىحه الاداة كصياغة أبعادىا 1022مػد مشرػر كمخيع الصل )خ

( فقخة مػزعة عمى ثلبث أبعاد، كسا ىػ مػضح 67كمفخداتيا، كتكػف السكياس مغ )
 :(، كتع تعخيفيا إجخائيًا عمى الشحػ الآتي22-6بالججكؿ )
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مى التكيف مع السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع: قجرة شالبات الكميات الرحية ع .2
الزغػط التي تػاجييغ في دراستيغ مغ خلبؿ تغييخ شخيقة تفكيخىغ بالسذكلبت السدببة 
ليحه الزغػط كرؤيتيغ لمجانب الإيجابي ليا كاستخجاـ أساليب مخنة تديع في تجاكزىا 

 .في مػاجية ضغػط أخخػ  شياكتقييع نجاحيا كالاستفادة م
ة شالبات الكميات الرحية عمى تحجيج السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة: قجر  .1

السذكمة التي سببت ليغ الزغػط في دراستيغ كجسع السعمػمات حػليا كاتخاذ الحمػؿ 
السشاسبة ليا كاختيار أفزل ىحه الحمػؿ بتجخبتيا كتقييع فعاليتيا كالاستفادة مشيا في 

سياـ السكمفيغ السذكلبت السدتقبمية عمى إنجازىغ لم ثيختصػيخ مياراتيغ لمتقميل مغ تأ
 .بيا
السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ: قجرة شالبات الكميات الرحية تغييخ ردكد  .6

أفعاليغ كاستجاباتيغ الانفعالية نحػ الزغػط التي تػاجييغ في دراستيغ عغ شخيق 
تجاىل مرادر الزغط أك الشطخ إلييا بخؤية إيجابية أك الاستعانة بالجعع الاجتساعي 

بالانفعالات أك تحفيد الحات عمى تحسل  الحاتيضبط الشفذ كالتحكع  لسعالجتيا أك
 .السدؤكلية الكاممة في مػاجيتيا كالثقة بالشفذ بالقجرة عمى تجاكزىا

 ( أبعاد مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط في الرػرة الأكلية22-6) ججكؿ
 عدد السفردات السفردات البعد

 26 26-2 السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع
السػاجية الستسخكدة حػؿ 

 السذكمة
29-16 20 

السػاجية الستسخكدة حػؿ 
 الانفعاؿ

19-67 21 

أداة الكياس. يعتسج السكياس عمى مكياس ليكخت الخساسي الستجرج كفقًا لمفقخات  ترحيح
لا أكافق بذجة(. كيتع  -لا أكافق -أكافق إلى حج ما -أكافق -التالية: )أكافق بذجة

(، 6(، أكافق إلى حج ما )9(، أكافق )7قخات بإعصاء الجرجات أكافق بذجة )ترحيح الف
 .(2) بذجة(، لا أكافق 1لا أكافق )
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الديكػمتخية لمسكياس. تع تصبيق بتصبيق السكياس عمى عيشة الخرائز  الخرائز
الديكػمتخية، كقج استخجمت البيانات السدتخمرة مشيا في التحقق مغ الخرائز 

 :كياس مغ حيث الاتداؽ الجاخمي، كالرجؽ، كالثبات عمى الشحػ الآتيالديكػمتخية لمس
الاتداؽ الجاخمي. تع حداب معاملبت الارتباط بيغ درجة كل فقخة كالجرجة الكمية  صجؽ

-6للبستخاتيجية التي تشتسي الييا ككحلظ بالجرجة الكمية عمى السكياس كيػضح ججكؿ )
 .( نتائج ذلظ21

اط كل فقخة بالاستخاتيجية عمى مكياس استخاتيجيات ( معاملبت ارتب21-6) ججكؿ
 (223مػاجية الزغػط )ف=

معامل الارتباط  رقم الفقرة
 بالاستراتيجية

رقم 
 الفقرة

معامل الارتباط 
 بالاستراتيجية

رقم 
 الفقرة

معامل الارتباط 
 بالاستراتيجية

السهجهة الستسركزة حهل  السهجهة الستسركزة حهل التقييم
 السذكمة

ة الستسركزة حهل السهجه
 التقييم

2 0.32** 29 0.31** 19 0.32** 
1 0.3.** 27 0.3.** 17 021** 
6 0.31** 23 0.22** 13 0.72** 
9 0.32** 22 0.29** 12 0.7.** 
7 0.36** 2. 0.23** 1. 0.72** 
3 0.32** 22 0.22** 12 0.7.** 
2 0.3.** 10 0.29** 60 0.30** 
. 0.39** 12 0.23** 62 0.20** 
2 0.22** 11 0.3.** 61 0.29** 
20 0.31** 16 0.31** 66 0.37** 
22 0.32** 

 
69 0.32** 

21 0.73** 67 0.36** 
26 0.72**  

 0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ  = (**) 
( أف معاملبت الارتباط بيغ الفقخة كدرجة الاستخاتيجية التي 21-6مغ ججكؿ ) يتزح

( مسا يجعع 0.02ا جاءت كميا ذات قيع مػجبة كدالة احرائيًا عشج مدتػػ )تشتسي إليي
 .صجؽ الاتداؽ الجاخمي لفقخات السكياس
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العاممي. تع التحقق مغ الرجؽ العاممي باستخجاـ التحميل العاممي الاستكذافي  الرجؽ
 :متبػعا بالتحميل العامل التػكيجؼ عمى الشحػ الآتي

ي الاستكذافي عمى عيشة الخرائز الديكػمتخية تع إجخاء لمتحميل العامم .1
باستخجاـ شخيقة السكػنات الأساسية، كاستخجاـ محظ جميفػرد في تحجيج العػامل، كقيسة 

 ة حيث بمغت قيسة اختبارالعيش حجع كفاية مغ التأكج تع كقج(. 0.6 ≤التذبع الجاؿ )
KMO ( كىي قيسة 2..0مػاجية الزغػط ) تخاتيجياتلحجع ككفاية العيشة بسكياس اس

جيجة كأكبخ مغ الحج الأدنى السصمػب لمكيسة التي حجدىا كايدر لكفاية العيشة كىي 
دالة  Bartlett's Test of Sphericity (، كسا جاءت قيسة اختبار بارتميت0.7)

(. كقج أضيخت نتائج التحميل العاممي كجػد ثلبثة عػامل 0.002احرائيا عشج مدتػػ )
بػلة: العامل الأكؿ تذبعت عميو دالًا عمى الفقخات الخاصة باستخاتيجية السػجية مق

( كندبة التبايغ 3.22الستسخكدة حػؿ التقييع، كبمغت قيسة الجحر الكامغ ليحا العامل )
%(. بيشسا تذبع العامل الثاني تذبعًا دالًا عمى الفقخات الخاصة 22.97العاممي لو )
تسخكدة حػؿ الانفعاؿ، كبمغت قيسة الجحر الكامغ ليحا العامل الس سػجيةباستخاتيجية ال

%(. بيشسا تذبع العامل الثالث تذبعًا دالًا 27.79( كندبة التبايغ العاممي لو )7.99)
عمى الفقخات الخاصة باستخاتيجية السػجية الستسخكدة حػؿ السذكمة، كبمغت قيسة الجحر 

%(. كقج فدخت العػامل 2..26العاممي لو )( كندبة التبايغ 3..9الكامغ ليحا العامل )
 .%( مغ التبايغ الكمي93.2الثلبث السدتخمرة ندبة )

( متغيخًا 67تع اختبار الشسػذج العاممي التػكيجؼ الشطخؼ كالحؼ يتكػف مغ ) .2
مدتقلًب )فقخات السكياس(، مع ثلبث متغيخات ضسشية )ثلبث عػامل كامشو ( يسثمػا 

ثلبث حيث اختبخ الشسػذج السقتخح بثلبث عػامل كامشة كقج استخاتيجيات السػاجية ال
غيخ دالة  1السثالي: حيث كانت قيسة كا لسجػجاءت قيع مؤشخات حدغ السصابقة في ا

( 7( كىى تقل عغ الكيسة )1.69إلى درجة الحخية ىي ) 1احرائيًا ككانت ندبة كا
 (، كقيسة مؤشخ.0.0تقل عغ ) RMSEA (0.077) كحلظ قيسة السؤشخ
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GFI= (0,986)كقيسة مؤشخ ، NFI= (0.991) مسا يجؿ عمى اف نسػذج الكياس ،
 .(1-6الثلبثي السقتخح مصابق لمبيانات الإمبيخيكية لمعيشة، كسا ىػ مػضح بالذكل )

 ( نسػذج الكياس الثلبثي لسكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط1-6) شكل 

  
اب معامل ثبات اكميجا لمسكياس . تع التحقق مغ ثبات السكياس عغ شخيق حدالثبات

  ( قيع معاملبت الثبات26-6ككل كللبستخاتيجيات الفخعية لمسكياس كيػضح ججكؿ )
 .( معاملبت ثبات اكميجا لسكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط26-6) ججكؿ

 معامل ثبات اوميجا الاستراتيجيات م
 ...0 السػجية الستسخكدة حػؿ التقييع 2
 2..0 خكدة حػؿ السذكمةالسػجية الستس 1
 3..0 السػجية الستسخكدة حػؿ التقييع 6

 0.29 الكمي
( أف قيع معامل ثبات اكميجا للبستخاتيجيات الفخعية كلمسكياس 26-6مغ ججكؿ ) يتزح

 .ككل جاءت مختفعة
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تع التحقق مغ ثبات السكياس عغ شخيق التجدئة الشرفية باستخجاـ معادلة  أيزًا
( قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية للؤبعاد 29-6ضح ججكؿ )بخاكف كيػ  -سبيخماف

  .كلمسكياس ككل
 ( معاملبت ثبات التجدئة الشرفية لسكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط29-6) ججكؿ
  التجزئة الشرفية معامل ثبات الاستراتيجيات م
 0.22 السػجية الستسخكدة حػؿ التقييع 2
 6..0 ةالسػجية الستسخكدة حػؿ السذكم 1
 0.22 السػجية الستسخكدة حػؿ التقييع 6

 ...0 الكمي
( أف قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية لمسكياس ككل 29-6مغ ججكؿ ) يتزح

كالاستخاتيجيات الفخعية جاءت مختفعة، كتبيغ ىحه الشتائج اف السكياس صادؽ كثابت 
  .كيسكغ استخجامو

 .(1011بج الدتار كعبج الحسيج، إعجاد )ع Sleep Quality جػدة الشػـ مكياس
إعجاد ىحا السكياس بيجؼ التقخيخ الحاتي لكفاءة كجػدة الشػـ أؼ تقجيخ الحالة الػضيفية  تع

الحيػية التي يتع بيا استعادة الشذاط كالػعي كالاحتفاظ بالاتداف الجاخمي كالصاقة. كلإعجاد 
، كمشياالسكياس قامت معجتاه بالاشلبع عمى السقاييذ الستاحة بالت  خاث ليحا السفيػـ

(Buysse et al.; 1989; Yi et al., 2006; Shahid et al., 2011; Onder 
et al., 2016) ثع صياغة ، ، كالاشلبع عمى الأشخ الشطخية الخاصة بيحا السفيػـ

فقخات السكياس كتحجيج مؤشخاتو التي تسثمت في مدتػػ الشذاط، كنػعية الشػـ، كمجة 
. كقج بمغ عجد فقخة مػزعة عمى ثلبثة مؤشخات فخعية عمى ( ۲۳فقخات السكياس ) الشػـ

 :الشحػ الآتي
فقخة، كيقرج بو الػقت السحجد لمحىاب لمشػـ كعجد مخات ( ۰۰مجة الشػـ ) .2

-23-26-20-2-9-2الاستيقاظ أثشاء الشػـ كالػقت السدتغخؽ لمشػـ كتقصع الشػـ )
22-11-16-17-62). 
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قرج بيا إلى أؼ درجة يذعخ الفخد بالشعاس كالاستغخاؽ فقخة كي( ۰۲نػعية الشػـ ) .1
-3-7-1في الشػـ كالخضا عغ الشػـ كشعػره بالخاحة عشج الاستيقاظ استخجاـ العقاقيخ )

.-22-29-22-10-13-1.-12-69-67). 
فقخة كيقرج بو الشذاط كالحيػية كالسيارات الادراكية ( ۰۲مدتػػ الشذاط ) .6

-2-6مػكية التي يتستع بيا الفخد بعج الاستيقاظ مغ الشػـ )كالسعخفية كالانفعالية كالد
21-27-2.-12-19-12-60-61-66-63-62). 

( شالبًا 900الديكػمتخية لسعجؼ السكياس. تكػنت عيشة شلبب الجامعة مغ ) الخرائز
كشالبة مغ كميات الآداب كالتخبية كالخجمة الاجتساعية كالتجارة كالتسخيس كالحقػؽ 

-ذكخًا 2.2لة كالدراعة مغ جامعة حمػاف، كالقاىخة، كعيغ شسذ بػاقع )كالعمػـ كالريج
 ( عامًا12-.2بيغ ) ماأنثى(، تخاكحت أعسارىع  122

مغ الاتداؽ الجاخمي لمسكياس. قبل التحقق مغ الكفاءة الديكػمتخية لسكياس جػدة  التحقق
-6الججكؿ )الشػـ تع حداب الاتداؽ الجاخمي كسؤشخ لجػدة الأداة، كسا ىػ كمػضح ب

27). 
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( معاملبت الارتباط الستبادلة بيغ الفقخة كالجرجة الكمية لسكػنو الفخعي، 27-6) ججكؿ
 كبيغ البعج كالجرجة الكمية لسكياس جػدة الشػـ

 مدتهى الشذاط نهعية الشهم مدة الشهم
 الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة
2 0.723 1 0.22. 6 0.3.0 
9 0.967 7 0.722 2 0.33. 
2 0.799 3 0.326 21 0.20 

 مدتهى الشذاط نهعية الشهم مدة الشهم
 الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة الارتباط الفقرة
20 0.23. . 0.392 27 0.330 
26 0.72. 22 0.722 2. 0.330 
23 0.3.3 29 0.972 12 0.760 
22 0.122 22 0.762 19 0.29. 
11 0.671 10 0.732 12 0.299 
16 0.232 13 0.7.. 60 0.212 
17 0.723 1. 0.216 61 0.120 
62 0.660 12 0.972 66 0.993 

 69 0.036 63 0.772 
67 0.722 62 0.719 

 62..0 الدرجة الكمية 76..0 الدرجة الكمية 0.279 الدرجة الكمية
-0.660حت ما بيغ )( أف معاملبت الارتباط قج تخاك 27-6مغ الججكؿ ) يتزح

، ك)0.232 ، ك)0.392-0.972( لبعج مجة الشػـ ( 0.220-0.993( لبعج نػعية الشػـ
(، نػعية 76..0لبعج مدتػػ الشذاط، كسا جاءت الارتباشات دالة بيغ البعج مجة الشػـ )

الكمية لسكياس جػدة الشػـ كجسيعيا  جرجة( كال62..0مدتػػ الشذاط ) –( 76..0الشػـ )
( فأكثخ الأمخ الحؼ يذيخ إلى تستع مكياس 0.6لة كفقًا لسحظ جميفػرد )ارتباشات دا

( لع 61-69-.1-1-22جػدة الشػـ بجرجة عالية مغ الثبات باستثشاء الفقخات أرقاـ )
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كذلظ  ةً ( فقخ 61ترل إلى محظ جيمفػر السصمػب، كبحلظ بمغ عجد فقخات جػدة الشػـ )
 .(0.6تباشيا عغ )بعج ححؼ الفقخات التي انخفزت قيسة معامل ار 

 :عغ التحقق مغ الخرائز الديكػمتخية لمسكياس قامت الباحثتاف بالآتي أما
السزسػف. تع عخض مكياس جػدة الشػـ عمى خسدة مغ السحكسيغ مغ أعزاء  صجؽ

ىيئة التجريذ بكمية الآداب جامعة حمػاف، كالفيػـ كذلظ بيجؼ التأكج مغ دقة صياغة 
خائي لكل مجاؿ فخعي، كإمكانية تعجيل صياغة بعس الفقخات في ضػء التعخيف الإج

الفقخات. كقج أفزت ىحه الخصػة إلى: تخاكحت ندبة الاتفاؽ بيغ السحكسيغ لمفقخات بيغ 
%(، كتع تعجيل صياغة بعس الفقخات إما تعجيلًب لغػيًا أك بإضافة بعس 200إلى  0.)

  .يغالكمسات التي تديج الفقخة كضػحًا، كذلظ حدب مقتخحات السحكس
التلبزمي. تع حداب الرجؽ التلبزمي لسكياس جػدة الشػـ السدتخجـ في البحث  الرجؽ

( كجاءت 1029الحالي مع الجرجة الكمية لسكياس الارؽ )عبج الخالق كآخخكف، 
( لكل مغ مدتػػ 0.372(، )0.637(، )0.312( )0.772معاملبت الرجؽ كالآتي: )

، كالجرج ، مجة الشػـ لجػدة الشػـ عمى التػالي، كجات جسيع  ميةة الكالشذاط، نػعية الشػـ
  .(2.02معاملبت الارتباط سالبة كدالةً إحرائيًا عشج مدتػػ )

العاممي الاستكذافي. أجخػ التحميل العاممي عمى عيشة التقشيغ الدابق ذكخىا،  التحميل
 لحجع ككفاية العيشة KMO كتع التأكج مغ كفاية حجع العيشة حيث بمغت قيسة اختبار

( كىي قيسة جيجة كأكبخ مغ الحج الأدنى السصمػب 0.226الخاصة بسكياس جػدة الشػـ )
( مسا يعبخ عغ كفاية العيشة لإجخاء 0.7العيشة كىي ) كفايةلمكيسة التي حجدىا كايدر ل

التحميل العاممي. كأجخػ التحميل العاممي الاستكذافي لسكياس جػدة الشػـ باستخجاـ حدمة 
لسرفػفة ارتباط الجرجات عمى عيشة  SPSS لمعمػـ الاجتساعية البخامج الإحرائية

( عػامل .عجد مغ العػامل بمغ ) غ( كأسفخت الشتائج ع900الجراسة الاستصلبعية )ف = 
يرعب قخاءتيا كتفديخىا، كمغ ثع لجأت الباحثة إلى الصخيقة العشقػدية، كذلظ بإيجاد 

ى مكياس فخعي كاحج معًا في متغيخ مجسػع درجات كل ثلبثة أك أربعة مفخدات تشتسي إل
 خدةكاحج بحدب تختيب كركدىا في السكياس الفخعي الحؼ تشتسي إليو لاف ثبات السف
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 & Cronbach (ـ2276الػاحجة عادة ما يكػف مشخفزًا كفقًا لكخكنباخ كجلبسخ عاـ )
Glesler (  ،كمغ ثع خزعت مفخدات السكياس البالغ 27، ص. 22.2سلبمة ،)

( متغيخًا، تذتسل عمى: ثلبثة متغيخات مثل مكياس جػدة 20مفخدة في )( 61عجدىا )
، يسثل كل متغيخ مشيا مجسػع درجات ثلب أك أربعة مفخدات، كذلظ حدب عجد  ثةالشػـ

( العػامل 23-6كتختيب الفقخات السػجػدة في كل مكياس فخعي. كيػضح الججكؿ )
 .السدتخخجة مغ التحميل

 جة مغ التحيل العاممي لسكياس جػدة الشػـ( العػامل السدتخخ 23-6) ججكؿ

( أف التحميل العاممي قج أسفخ بعج التجكيخ بصخيقة فاريساكذ 23-6مغ الججكؿ ) يتزح
عغ استخلبص ثلبث عػامل بمغ الجحر الكامغ لكل مشيسا أكثخ مغ كاحج صحيح، كقج 

أبعاد 
السكياس 
 الفرعية

أرقام الفقرات 
السجسعة 
 لمستغيرات

أرقام 
الستغيرات 
السجسعة 
 لمسفردات

العامل 
 الأول

العامل 
 الثاني

العامل 
 الذيهع الثالث

مدتػػ 
 الشذاط

27-2.-12 . 0..6.   0.793 
6-2-21 2 0..27   0.309 
19-12-60 2 0.232   0.223 
66-63-62 20 0.720   0.922 

نػعية 
 الشػـ

10-13-12-
67 

3  0.227  0.321 

22-29-22 7  0.21.  0.37. 
7-3-. 9  0.732  0.291 

 مجة الشػـ

20-26-23 1   0.716 0.222 
11-16-17-

62 
6   0..23 0.367 

2-9-2 2   0.211 0.917 

 3.227 2.311 2.223 1.722 الجحر الكامغ 
 32.299 .23.12 22.272 17.232 ندبة التبايغ الارتباشي
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رتباشي الكمي لمسرفػفة. ( مغ قيسة التبايغ الا299,32استقصبت ىحه العػامل نحػ )
كقج كذف عغ شبيعة ىحه العػامل كما استحػذت عميو مغ فقخات. كقج أخحت الجلالة 

( بحيث يعج التذبع الحؼ يبمغ ىحه الكيسة 0.6الإحرائية لمتذبع عمى العامل بأكثخ مغ )
 :دالًا، كفقًا لسحظ جيمفػرد. كفيسا يمي كصف لمعػامل الشاتجة عغ التحميل العاممي

( مغ التبايغ الارتباشي 17.232العامل الأكؿ: استحػاذ ىحا العامل عمى ) .1
-2-.( كتذبعت عميو جػىخيًا الستغيخات أرقاـ )1.722الكمي، كبمغ الجحر الكامغ لو )

 .( كفقخات ىحا العامل يشصػؼ مزسػف مفخداتيا عمى بعج مدتػػ الشذاط2-20
( مغ التبايغ الارتباشي 22.272العامل الثاني: استحػذ ىحا العامل عمى ) .2

-7-3( كتذبعت عميو جػىخيًا الستغيخات أرقاـ )2.223الكمي، كبمغ الجحر الكامغ لو )
  .( كفقخات ىحا العامل يشصػؼ مزسػف مفخداتيا بعج نػعية الشػـ9
( مغ التبايغ الارتباشي .23.12العامل الثالث: استحػذ ىحا العامل عمى ) .3

-6-1( كتذبعت عميو جػىخيًا الستغيخات أرقاـ )2.311غ لو )الكمي، كبمغ الجحر الكام
  .( كفقخات ىحا العامل يشصػؼ مزسػف مفخداتيا عمى بعج مجة الشػـ2

التػكيجؼ. قبل البجء بالتحميل العاممي التػكيجؼ تع ترسيع نسػذج لسكياس جػدة  الرجؽ
فقخاتيا كأبعادىا. كأُجخؼ  الشػـ كفقًا لشتائج التحميل العاممي الاستكذافي الحؼ تذبعت عميو

 التحميل العاممي التػكيجؼ عمى ذات العيشة الاستصلبعية كحُدب مغ خلبؿ بخنامج آمػس
Amos24مشو ارتفاع مؤشخات حدغ السصابقة كبالتالي تحقق الرجؽ التػكيجؼ  غ، كتبي

 .(22-6لمقائسة كىحا ما يػضحو الججكؿ )
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سػذج الخاص بسكياس جػدة الشػـ ( مؤشخات حدغ السصابقة لمش22-6) ججكؿ
 (900)ف=

قيسة  مؤشرات حدن السطابقة
 السؤشر

 السدى السثالي لمسؤشر

 (7إلى  0) 1.131 الشدبة بيغ مخبع كاؼ كدرجات الحخية
اقتخاب الكيسة مغ الػاحج  GFI 0.230مؤشخ حدغ السصابقة 

 الرحيح
مؤشخ حدغ السصابقة السرحح بجرجات الحخية 

AGFI 
اب الكيسة مغ الػاحج اقتخ  0.212

 الرحيح
اقتخاب الكيسة مغ الػاحج  NFI 0.212مؤشخ السصابقة السعيارؼ 

 الرحيح
اقتخاب الكيسة مغ الػاحج  CFI 0.272مؤشخ السصابقة السقارف 

 الرحيح
اقتخاب الكيسة مغ الػاحج  .IFI 0.27مؤشخ السصابقة التدايجؼ 

 الرحيح
كيسة مغ الػاحج اقتخاب ال TLI 0.263مؤشخ تػكخ ليػس 

 الرحيح
 (2,0إلى  0) RMSEA 0.039مؤشخ جحر متػسط مخبع الخصأ التقخيبي 

( أف الشسػذج السفتخض لأبعاد مكياس جػدة الشػـ يؤكج عمى 22-6مغ الججكؿ ) يتزح
تذبعيا عمى ثلبث عػامل مغ خلبؿ عجيج مغ السؤشخات الجالة عمى جػدة السصابقة 

تخض لمبيانات أك رفزو في ضػئيا كالتي تُعخؼ بسؤشخات كالتي يتع قبػؿ الشسػذج السف
كدرجات الحخية في السجػ السثالي كىي  1حدغ السصابقة، حيث كقعت الشدبة بيغ كا

( فإنو يتع قبػؿ الشسػذج، بالإضافة إلى 7( فإذا كانت ىحه الكيسة أقل مغ )1.131)
الحخية أك ، كمؤشخ حدغ السصابقة السرحح بجرجات  GFI مؤشخ حدغ السصابقة

، CFI ، كمؤشخ السصابقة السُقارف NFI ، كمؤشخ السصابقة السعيارؼ AGFI السعجؿ
، كجسييا قيع مختفعة ترل إلى TLI ، كمؤشخ تػكخ لػيذIFI السصابقة التدايجؼ ؤشخكم
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تداكييا مع الحج الأقرى ليحه السؤشخات )كاحج صحيح(. كتذيخ الكيسة السختفعة في 
فزل لمشسػذج مع بيانات العيشة كبالتالي كجػد الشسػذج كسا ىحه السؤشخات إلى تصابق أ

 إلى مؤشخ جحر متػسط مخبع الخصاء التقخيبي ضافةفي نتائج الشسػذج الحالي، بالإ
RMSEA  كىػ مغ أىع مؤشخات جػدة السصابقة في التحميل العاممي التػكيجؼ، كبمغت

أف الشسػذج يصابق تسامًا ( كىػ مُعجؿ مقبػؿ كيجؿ عمى 0.039قيستو لمسكياس الحالي )
البيانات، كىػ ما يؤكج الرجؽ البشائي لأبعاد مكياس جػدة الشػـ في الجراسة الحالية، 

  .كأنيا تتستع بجلالات صجؽ التحميل العاممي عمى عيشة الجراسة
. تع التأكج مغ ثبات السكياس باستخجاـ معامل ألفا كخكنباخ لمجرجة الكمية لمسكياس الثبات

لفخعية كثبات التجدئة الشرفية مع ترحيح شػؿ القائسة باستخجاـ معادلة كأبعاده ا
  .(.2-6بخاكف كىحا ما يػضحو الججكؿ ) -سبيخماف

 (900( ثبات مكياس جػدة الشػـ )ف = .2-6) ججكؿ
التجزئية الشرفية وترحيح الطهل باستخدام معادلة سبيرمان  معامل الفا البعد

 براون 
 97..0 12..0 مدتػػ الشذاط

 0.303 0.391 نػعية الشػـ
 0.702 0.726 مجة الشػـ

 0.390 09..0 الجرجة الكمية
( أف قيع معاملبت الثبات لمجرجة الكمية لسكياس جػدة الشػـ .2-6مغ الججكؿ ) يتبيغ

بخاكف  -كأبعاده الفخعية سػاء بصخيقة الفا كخكنباخ أك بالتجدئة الشرفية بصخيقة سبيخماف
 .ثبات السكياس مقبػلة مسا يعبخ عغ

جػدة الشػـ في صػرتو الشيائية. تكػف مكياس جػدة الشػـ في صػرتو الشيائية مغ  مكياس
 :( فقخة مػزعة عمى ثلبثة مؤشخات ىي61)
-17-16-11-23-26-20-2-9-2( فقخات ىي )20مجة الشػـ كيذسل ) -

62). 
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-10-22-29-22-.-3-7( فقخات ىي )20نػعية الشػـ كيذتسل عمى ) -
13-12-67). 
-19-12-.2-27-21-2-6( فقخة ىي )21مدتػػ الشذاط كيذتسل عمى ) -

12-60-66-63-62)  
، الى دائسًا 7السكياس كفقًا لتجرج ليكخت الخساسي الحؼ يتخاكح ما بيغ مصمقًا =  كيرحح

(، 2باستثشاء بعس الفقخات التي ترحح في الاتجاه العكدي بسعشى أف )مصمقًا=  2= 
(. كتتخاكح الجرجة عمى السكياس 62-66-11-10-22-22-2-9)( كىي 7ك)دائسًا= 
 .تذيخ إلى جػدة الشػـ عة( كالجرجة السختف230-61ما بيغ )

الديكػمتخية لمسكياس في البحث الحالي. تع تقشيغ السكياس في البحث الحالي  الخرائز
 :كفقًا للآتي

 .( نتائج ذلظ22-6الاتداؽ الجاخمي. يػضح الججكؿ ) صجؽ
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( معاملبت الارتباط بيغ درجة الفقخة كالبعج كالجرجة الكمية عمى مكياس 22-6) ججكؿ
 (223جػدة الشػـ )ف= 

قرة
الف

 

الارتباط 
 بالبعد

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

قرة
الف

 

الارتباط 
 بالبعد

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

قرة
الف

 

الارتباط 
 بالبعد

الارتباط 
بالدرجة 
 الكمية

 مدتهى الشذاط نهعية الشهم مدة الشهم
2 0.39** 0.7.** 7 0.32** 0.72** 6 0.77** 0.92** 
9 0.20** 0.31** 3 0.31** 0.73** 2 0.36** 0.72** 
2 0.21** 0.3.** . 0.22** 0.3.** 21 0.22** 0.31** 
20 0.22** 0.30** 22 0.32** 0.32** 27 0.3.** 0.32** 
26 0.32** 0.76** 29 0.72** 0.72** 2. 0.31* 0.70** 
23 0.26** 0.39** 22 0.32** 0.76** 12 0.72** 0.72** 
11 0.23** 0.32** 10 0.29** 0.32** 19 0.20** 0.30** 
16 0.32** 0.32** 13 0.31** 0.79** 12 0.79** 0.92** 
17 0.72** 0.70** 12 0.22** 0.32** 60 0.39** 0.77** 
62 0.73** 0.9.** 67 0.20** 0.3.** 66 0.39** 0.72** 

  
63 0.37** 0.7.** 
62 0.21** 0.32** 

 .0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ  = (**) 
( اف معاملبت الارتباط بيغ الفقخات كدرجة البعج كالجرجة 22-6مغ ججكؿ ) يتزح

( كتخاكحت قيع معاملبت 0.02الكمية جاءت كميا مػجبة كدالة احرائيا عشج مدتػػ )
مسا يذيخ الى صجؽ الاتداؽ الجاخمي لفقخات ( 0.22إلى  0.92الارتباط بيغ )

  .السكياس
تع حداب معاملبت الارتباط بيغ الجرجة عمى كل بعج كالجرجة الكمية عمى  أيزًا

 . ( نتائج ذلظ10-6السكياس كيػضح ججكؿ )
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 ( معاملبت الارتباط بيغ الأبعاد كالجرجة الكمية عمى مكياس جػدة الشػـ10-6) ججكؿ

مدتهى  نهعية الشهم مدة الشهم الأبعاد
 الدرجة الكمية الشذاط

 **2..0 **0.36 **0.72  مجة الشػـ
 **0.23 **0.39   نػعية الشػـ

 **2..0    مدتػػ الشذاط
 .0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ   = (**)  

( كجػد معاملبت ارتباط مختفعة كدالة احرائيا عشج مدتػػ 10-6مغ ججكؿ ) يتزح
بعاد كالجرجة الكمية عمى السكياس ككحلظ بيغ الأبعاد كبعزيا ( بيغ درجة الأ0.02)

  .البعس. مسا يذيخ الى صجؽ الاتداؽ الجاخمي لأبعاد السكياس
العاممي التػكيجؼ. تع اختبار الشسػذج الشطخؼ كالحؼ يتكػف مغ ثلبث متغيخات  الرجؽ

نسػذج مقاسة تسثل درجات الأبعاد، مع متغيخ ضسشي/كامغ كاحج، كذلظ باستخجاـ 
السعادلة البشائية، حيث اختبخ الشسػذج الثلبثي بستغيخ كامغ كاحج. كقج جاءت قيع 

( غيخ دالة 1.92)1: حيث كانت قيسة كاثاليمؤشخات حدغ السصابقة في السجػ الس
( كىي تقل عغ الكيسة 1.92( ىي )2إلى درجة الحخية ) 1احرائيا ككانت ندبة كا

 =GFI (، كقيسة مؤشخ.0.0تقل عغ ) RMSEA (0.061) (، كحلظ قيسة السؤشخ1)
، مسا يجؿ عمى أف نسػذج الكياس الخباعي NFI= (0.982) كقيسة مؤشخ (0.986)
( نسػذج الكياس ثلبثي 6-6لمبيانات الإمبيخيكية لمعيشة. كيػضح شكل ) ابقالسقتخح مص

 .(الأبعاد بستغيخ كامغ )جػدة الشػـ
 شػـ( نسػذج الكياس الثلبثي لجػدة ال6-6) شكل
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. تع التحقق مغ ثبات السكياس عغ شخيق حداب معامل ثبات اكميجا لمسكياس الثبات
( قيع معامل الثبات 12-6ككل كلكل بعج مغ الأبعاد الخسدة لمسكياس كيػضح ججكؿ )

  .للؤبعاد الثلبثة كلمسكياس ككل
 ( معاملبت ثبات اكميجا لسكياس جػدة الشػـ12-6) ججكؿ

 معامل ثبات اوميجا الأبعاد م
 0.27 مجة الشػـ 2
 0.21 نػعية الشػـ 1
 2..0 مدتػػ الشذاط 6

 1..0 الكمي
 

( أف قيع معامل ثبات اكميجا للؤبعاد الثلبثة مختفعة حيث 12-6مغ ججكؿ ) يتزح
( كىي تعبخ عغ 1..0( كلمسكياس ككل حيث بمغت )2..0الى  0.21تخاكحت بيغ )

  .معاملبت ثبات مختفعة لمسكياس
ق مغ ثبات السكياس عغ شخيق التجدئة الشرفية باستخجاـ معادلة كسا تع التحق-

( قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية للؤبعاد 11-6بخاكف كيػضح ججكؿ ) -سبيخماف
  .الثلبثة كلمسكياس ككل

 ( معاملبت ثبات التجدئة الشرفية لسكياس جػدة الشػـ11-6) ججكؿ

 
 

 

  التجزئة الشرفية معامل ثبات الأبعاد م
 0.26 مجة الشػـ 2
 0.21 نػعية الشػـ 1
 0.23 مدتػػ الشذاط 6

 0.22 الكمي
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( أف قيع معامل ثبات التجدئة الشرفية لمسكياس ككل كلكل 11-6مغ ججكؿ ) كيتزح
( كسا 0.23 – 0.21بعج مغ الثلبثة لمسكياس جاءت مختفعة حيث تخاكحت للؤبعاد بيغ )

حه الشتائج اف السكياس صادؽ (. كتبيغ ى0.22بمغت قيسة الثبات الكمى  لمسكياس )
  .كثابت كيسكغ استخجامو

 .تحميل البيانات أساليب
  :استخجاـ أساليب تحميل البيانات الآتية تع
  .(One Sample T-test) اختبار "ت" لمسجسػعة الػاحجة .2
 .(Pearson Correlation Coefficient) معامل الارتباط الثشائي لبيخسػف  .1
؛ لتحجيج شبيعة الشسػذج البشائي الدببي (Path Anaylsis) تحميل السدار .6

 .لستغيخات البحث
 البحث نتائج 

 .نتائج البحث عخض
في ىحا الفرل عخض كتحميل الشتائج التي تػصل إلييا البحث في ضػء الخصػات  تشاكؿ

تع اتباعيا لمتحقق مغ صحة فخكض البحث، كذلظ بعخض نز الفخض أكلًا، ثع تفديخ 
راسَات الدابقة  الفخض لمتحقق مغ صحتو أك عجـ صحتو، ثع تفديخ الشتائج في ضػء الجِّ

يمي عخضٌ مفرلٌ لشتائج البحث كتفديخىا  كفيساكالإشار الشطخؼ كثقافة السجتسع، 
 .كمشاقذتيا

 .التحقق مغ اعتجالية البيانات 
التحقق مغ فخكض البحث تع التحقق مغ اعتجالية التػزيع لبيانات العيشة عمى  قبل
قاييذ مكياس الاجياد السعخفي، مكياس استخاتيجيات مػاجية الزغػط، مكياس جػدة م

الشػـ كذلظ لمتأكج مغ إمكانية استخجاـ الأساليب الإحرائية البارامتخية أـ المجػء إلى 
 -. كقج تع التحقق مغ ذلظ باستخجاـ اختبار )كػلسػجخكؼتخيةاستخجاـ الأساليب اللببارام

، Two-Sample Kolmogorov-Smirnov Test عتجاليسسيخنػؼ( لمتػزيع الا
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، كيػضح Shapiro-Wik of Fit Test كيمظ( لمتػزيع الاعتجالي -كاختبار )شابيخك
 .( نتائج ذلظ2-9ججكؿ )

سسيخنػؼ كاختبار شابيخك لمتػزيع الاعتجالي  -( اختبار كػلسػجخكؼ2-9) ججكؿ
 لبيانات العيشة عمى متغيخات البحث

 الستغيرات
Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk 

درجة  (Zالإحراء)
 الحرية

الدلالة 
درجة  (Wالإحراء) الإحرائية

 الحرية
الدلالة 
 الإحرائية

 غيخ داؿ 603 0.223 غيخ داؿ 603 0.062 الاجياد السعخفي
استخاتيجيات مػاجية 

 الزغػط
 غيخ داؿ 603 0.229 غيخ داؿ 603 0.099

 غيخ داؿ 603 0.227 داؿغيخ  603 0.091 جػدة الشػـ
( أف دالة التػزيع الصبيعي لع ترل حج الجلالة 2-9يتبيغ مغ ججكؿ )      

( لجرجات العيشة الكمية عمى الستغيخات الثلبث كذلظ 0.07الإحرائية عشج مدتػػ )
يذيخ إلى أف الجرجات تتبع تػزيعًا شبيعيًا. مسا يسيج لاستخجاـ الاختبارات الإحرائية 

  .بيانات العيشةالبارامتخية لتحميل 
 .التحقق مغ الفخض الاكؿ نتائج
الفخض الأكؿ عمى: "تػجج علبقات ارتباشية دالة إحرائيًا بيغ الاجياد السعخفي  يشز

كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية". كلمتحقق مغ 
ت افخاد العيشة عمى صحة ىحا الفخض تع حداب معاملبت الارتباط الثشائية بيغ درجا

 .( نتائج ذلظ1-9) ؿالسقاييذ الاربع. كيػضح ججك 
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( معاملبت الارتباط بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط 1-9) ججكؿ
 (603كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية )ف= 

الاجهاد  الستغيرات
 السعرفي

جهدة 
 الشهم

استراتيجية السهاجهة 
الستسركزة حهل 

 التقييم

استراتيجية 
السهاجهة 

الستسركزة حهل 
 السذكمة

استراتيجية 
السهاجهة 

الستسركزة حهل 
 الانفعال

الاجياد 
 السعخفي

 
-
0.20** 

-0.32** 0.76-** 0.77** 

 **0.31- **0.73 **0.30   جػدة الشػـ
 .0.02معاملبت الارتباط دالة عشج مدتػػ   = (**) 

 :( الآتي1-9مغ الججكؿ ) يتزح
( بيغ 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.2-ػد معامل ارتباط سالب )ر= كج .2

 .الاجياد السعخفي كجػدة الشػـ
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.32-كجػد معامل ارتباط سالب )ر=  .2

 بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.76-كجػد معامل ارتباط سالب )ر=  .1

 .بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.77كجػد معامل ارتباط مػجب )ر=  .6

 بيغ الاجياد السعخفي كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.30ر= كجػد معامل ارتباط مػجب ) .9

 بيغ جػدة الشػـ كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.73كجػد معامل ارتباط مػجب )ر=  .7

 بيغ جػدة الشػـ كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة
( 0.02( كداؿ احرائيا عشج مدتػػ )0.31 -كجػد معامل ارتباط سالب )ر=  .3

 بيغ جػدة الشػـ كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ
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 .التحقق مغ الفخض الثاني نتائج
الفخض الثاني عمى: "تجعع البيانات الإمبيخيكية صحة الشسػذج البشائي السقتخح  يشز

ي كاستخاتيجيات مػاجية لمعلبقات كالتأثيخات السباشخة كغيخ السباشخة للئجياد السعخف
الزغػط كجػدة الشػـ لجػ شالبات الكميات الرحية". كلمتحقق مغ صحة ىحا الفخض تع 

الستغيخات ثع استخجمت تمظ السرفػفة في اختبار  ليحهحداب السرفػفة الارتباشية 
، كذلظ بػاسصة Path Analysis الشسػذج السقتخح باستخجاـ أسمػب تحميل السدار

( الشسػذج الشيائي السقبػؿ 2-9(. كيػضح شكل )17صجار رقع )الإ AMOS بخنامج
 .حميلكالحؼ حقق أفزل مؤشخات لحدغ السصابقة كمعاملبت السدار الشاتجة مغ الت

 
 ( نسػذج السدار الشيائي الحؼ حقق أفزل مؤشخات لحدغ السصابقة2-9) شكل

 

 
انات عيشة بيغ بي Goodness of Fit ( مؤشخات حدغ السصابقة6-9ججكؿ ) كيػضح

 .الجراسة كالشسػذج الشيائي السفتخض
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( مؤشخات حدغ السصابقة بيغ بيانات عيشة الجراسة كالشسػذج الشيائي 6-9) ججكؿ
 (603السقتخح )ف = 

 السؤشر
قيسة 
 السؤشر

السدى السثالي لأفزل 
 التحقق مطابقة

Chi2 )متحقق( )تكػف غيخ دالة ( 1.1 )مخبع كاؼ( 
df  )2 )درجة الحخية - - 

P – value 0.26.  >( 0.07غيخ دالة) متحقق 
Chi2/df 1.1 2-7 متحقق 

GFI )متحقق 0.2أكبخ مغ  0.222 )مؤشخ حدغ السصابقة 
AGFI )متحقق 0.2أكبخ مغ  0.272 )مؤشخ حدغ السصابقة السرحح 

RMSEA  جحر متػسط مخبع الخصأ(
 متحقق .0.0اقل مغ  0.036 التجخيبي(

IFI )متحقق 0.2أكبخ مغ  .0.22 )مؤشخ السصابقة الستدايج 
NFI )متحقق 0.2أكبخ مغ  0.222 ) مؤشخ السصابقة السعيارؼ 

CFI )متحقق 0.2أكبخ مغ  .0.22 )مؤشخ السصابقة السقارف 
 TLI)متحقق 0.2أكبخ مغ  0.2.7 )مؤشخ تػكخ لػيذ 

( أنيا تحقق حدغ السصابقة لمشسػذج 6-9مغ السؤشخات الػاردة في ججكؿ ) يتزح
( غيخ 1.1)1بيانات العيشة ككقػعيا في السجػ السثالي حيث جاءت قيسة كا السقتخح مع

( كىي تقل عغ 1.1ىي ) CMIN/DF الى درجة الحخية 1دالة احرائيا، كندبة كا
(، كسا جاءت قيع .0.0عغ ) قلت RMSEA (. كحلظ جاءت قيسة السؤشخ7الكيسة )

الشسػذج السقتخح لبيانات (، مسا يؤكج مصابقة 0.2باقي السؤشخات الػاردة أكبخ مغ )
 .العيشة

( قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( لمتأثيخات السباشخة 9-9ججكؿ ) كيػضح
 .السحدػبة في ىحا الشسػذج
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 (( قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( لمشسػذج )التأثيخات السباشخة9-9) ججكؿ

Estimate S.E. C.R. P الستغيرات 
 

 الستغيرات السدار

0.221 0.026 20.920 *** 
الاجياد 
 السعخفي

<--- 
السػاجية 
الستسخكدة 

 حػؿ الانفعاؿ

-2.71. 0.292 
-

20..26 
*** 

الاجياد 
 السعخفي

<--- 
السػاجية 
الستسخكدة 
 حػؿ التقييع

-0.109 0.276 -2.666 0.2.6 
الاجياد 
 السعخفي

<--- 
السػاجية 
الستسخكدة 

 حػؿ السذكمة

 ---> جػدة الشػـ *** 6.209 0.226 0.996
السػاجية 
الستسخكدة 
 حػؿ التقييع

 ---> جػدة الشػـ *** 903..- 0.029 0.36-
السػاجية 
الستسخكدة 

 حػؿ الانفعاؿ

 ---> جػدة الشػـ *** .6.70 0.207 0.62
السػاجية 
الستسخكدة 

 حػؿ السذكمة

 ---> جػدة الشػـ *** 9.2.9- 0.062 0.223-
الاجياد 
 السعخفي

 .0.002سدار دالة عشج مدتػػ معاملبت ال = (***) 
مغ خلبؿ قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( السحدػبة ليحا الشسػذج  يتزح

 :( أف السدارات )التأثيخات السباشخة( الجالةً احرائيًا، كفقًا للآتي9-9كالسػضحة بججكؿ )
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في = السدار مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ إلى الاجياد السعخ  .2
( مسا يعشى أف استخاتيجية السػاجية 0.002( كىػ داؿ احرائيًا عشج مدتػػ )0.221)

 .الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ تؤثخ تأثيخًا مباشخًا دالًا في الاجياد السعخفي
السدار مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع إلى الاجياد السعخفي =  .1
( مسا يعشى أف استخاتيجية السػاجية 0.002مدتػػ )( كىػ داؿ احرائيًا عشج 2.76-)

 .الستسخكدة حػؿ التقييع تؤثخ تأثيخًا سمبيًا مباشخًا دالًا في الاجياد السعخفي
السدار مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع الى جػدة الشػـ =  .6
جية السػاجية ( مسا يعشى أف استخاتي0.002( كىػ داؿ احرائيًا عشج مدتػػ )0.996)

 .الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ تؤثخ تأثيخًا مباشخًا دالًا في جػدة الشػـ
-السدار مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ إلى جػدة الشػـ = ) .9

( مسا يعشى أف استخاتيجية السػاجية 0.002( كىػ داؿ احرائيًا عشج مدتػػ )0.36
 .يخًا سمبيًا مباشخًا دالًا في جػدة الشػـالستسخكدة حػؿ التقييع تؤثخ تأث

السدار مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة إلى جػدة الشػـ =  .7
( مسا يعشى أف استخاتيجية السػاجية 0.002( كىػ داؿ احرائيًا عشج مدتػػ )0.62)

 .الستسخكدة حػؿ السذكمة تؤثخ تأثيخًا مباشخًا دالًا في جػدة الشػـ
( كىػ داؿ احرائيًا 0.223-سدار مغ الاجياد السعخفي إلى جػدة الشػـ = )ال .3

( مسا يعشى أف الاجياد السعخفي يؤثخ تأثيخًا سمبيًا مباشخًا دالًا في 0.002عشج مدتػػ )
 .جػدة الشػـ
( قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( لمتأثيخات غيخ السباشخة 7-9ججكؿ ) كيػضح

 .شسػذجالسحدػبة في ىحا ال
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 (( قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( لمشسػذج )التأثيخات غيخ السباشخة7-9) ججكؿ

السهاجهة الستسركزة 
 حهل التقييم

السهاجهة 
الستسركزة حهل 

 السذكمة

الاجهاد 
 السعرفي

السهاجهة 
الستسركزة حهل 

 الانفعال

 الستغيرات
 

0.000 0.000 0.000 0.000 
السػاجية الستسخكدة 

 حػؿ السذكمة

-0.191 0.000 0.000 0.000 
السػاجية الستسخكدة 

 حػؿ الانفعاؿ
 الاجياد السعخفي 0.000 0.000 0.622- 0.636-

 جػدة الشػـ 0.220- 0.000 0.673 0.272
مغ خلبؿ قيع معاملبت السدار )اكزاف الانحجار( السحدػبة ليحا الشسػذج  يتزح

غيخ السباشخة( الجالةً احرائيًا كفقًا  ( أف التأثيخات )السدارات7-9كالسػضحة بججكؿ )
 :للآتي

يػجج مدار تأثيخ غيخ مباشخ مغ السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع عمى جػدة  .2
 .( عبخ الاجياد السعخفي كستغيخ كسيط0.272الشػـ مقجاره )

يػجج مدار تأثيخ غيخ مباشخ مغ السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة عمى جػدة  .1
 .( عبخ الاجياد السعخفي كستغيخ كسيط0.6732)الشػـ مقجاره 

يػجج مدار تأثيخ غيخ مباشخ مغ السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ عمى جػدة  .6
 .( عبخ الاجياد السعخفي كستغيخ كسيط0.22-الشػـ مقجاره )

 .نتائج البحث كتفديخىا مشاقذة
لجراسات الدابقة، كسا مشاقذة نتائج كل فخض عمى حجا كتفديخىا كربصيا بشتائج ا تست
 :يمي

 .نتائج الفخضالاكؿ مشاقذة
 :( الآتي6-9مغ خلبؿ عخض نتائج الفخض الثانى كالسػضحة بججكؿ ) اتزح
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( بيغ الاجياد السعخفي كجػدة 0.2-علبقة ارتباشية سالبة دالة احرائيا )ر=  كجػد
 ,.Oura et al) الشػـ. كتتفق ىحه الشتيجة مع ما أكجتو نتائج دراسة أكرايت كآخخكف 

مغ أف شلبب الصب يعانػف مغ مدتػػ تػتخ عاؿٍ مغ الاجياد كالتػتخ، كأف  (2020
ىحا الاجياد كالتػتخ يرل إلى أعمى مدتػياتو عشج اتباعيع لعادات الشػـ الديئة، كدراسة 

التي بيشت أف ندبة كبيخة مغ شلبب الصب  (Sayed et al, 2024) سعيج كآخخكف 
، ككجػد تأثيخ لانتذار الإجياد عمى جػدة الشػـ لجييع. يعانػف مغ صعػبات في ال شػـ

أضيخت  التي (Jakobsson et al, 2019) كحلظ مع نتائج دراسة جاكػبدػف كآخخكف 
، كارتباط الإجياد السعخفي  ارتباط الإجياد السعخفي كاستخجاـ التكشػلػجيا بقرخ مجة الشػـ

 .برعػبات الشػـ
، (Almalki et al., 2025) دراسات: السالكي كآخخكف اتفقت ىحه الشتيجة مع نتائج  كسا

 Ramachandiran) ، رامذانجيخاف كآخخكف (Khaled et al., 2025) خالج كآخخكف 
et al. 2020) كػنغ كآخخكف ، (Cuong et al., 2025)أكرايت ، (Oura et al., 

 (Carpi et al., 2022) ، كاربي كآخخكف (2020
( مغ اف جػدة الشػـ تعج 1016ما أشار إليو )يدغ،  تفديخ ىحه الشتيجة في ضػء كيسكغ

مؤشخًا مدتقلًب ميع لمتشبؤ بالزغػشات كالسذكلبت التي يعاني مشيا الفخد، حيث تؤثخ 
الزغػشات التي تعخض ليا الفخد عمى جػدة الشػـ كتدبب الأرؽ في الشػـ. كسا أف 

معقجة، أك كثيفة، أك  عمى الحاكخة ناتج عغ مياـ إما جالإجياد السعخفي يسثل حسل زائ
متعجدة في كقت كاحج تتصمب تخكيدًا عاليًا كتفكيخًا عسيقًا، مسا يؤدؼ إلى شعػر الفخد 
بالإرىاؽ العقمي، كسا اف الإجياد السعخفي يختبط بالزغط الشفدي السراحب لو، مثل 

 (Choi et al., 2014) السياـ كساؿالقمق كالتػتخ الشاتج عغ الذعػر بعجـ القجرة عمى إ
 .كىػ ما يشعكذ سمبيا عمى جػدة الشػـ لجػ الفخد

، مغ ارتباط السدتػػ السختفع مغ الإجياد (Turner et al., 2020) ما أشار اليو كحلظ
السعخفي بالذعػر بأحاسيذ جدسية مدعجة تتسثل في الإرىاؽ كالإعياء التاـ العقمي 

كالخسػؿ كحلظ تأثيخ كالجدسي، مسا يجعل الفخد في حالة مغ الكدل كالتعب السدتسخ 
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الجدع بالكامل، كأيزًا العجيج مغ السجالات  تذخيحالاجياد السباشخ عمى الجماغ ك 
الشفدية، كالتي تطيخ في شكل الاكتئاب كالقمق كالألع كالإرىاؽ، ككحلظ مغ الشاحية 
الفديػلػجية كىػ ما يشعكذ مباشخة عمى جػدة الشػـ لجػ الفخد.كحلظ ما قجمتو نطخية 

عقمية كانفعالية كسمػكية  ضًالازاركس للئجياد السعخفي مبشيًا عمى أف ىشاؾ أعخاريتذارد 
 .يعاني مشيا الفخد ناتجة عغ الإعياء كالتعب الحىشي

ناحية أخخػ يسكغ اعداء ىحه العلبقة الإيجابية بيغ جػدة الشػـ كالاجياد السعخفي فى  مغ
ف الشػـ مختبط بذكل كبيخ ضػء مشصمقات الشطخية الأيزية لمشػـ كالتى أكجت عمى أ

بالشذاط العزمي كنذاط الجياز العربي؛ الأمخ الحؼ يؤدؼ إلى شعػر الفخد بالتعب 
السػاد الستخمفة عغ الأيس، كعشجما ترل تمظ السػاد  يعكالإجياد؛ مسا يؤدؼ إلى تجس

إلى تخكيد معيغ يذعخ الفخد بالخغبة السمحة في الشػـ ، كاف الشػـ يحجث لإزالة التعب 
الإرىاؽ الحؼ أصاب الفخد أثشاء اليقطة، كإصلبح ما شخأ عمى الػضائف الحيػية ك 

كالاضصخاب في عسمية الشػـ  الخملكالعسميات العقمية مغ تغيخ أثشاء الشيار ، كمغ ثع فاف 
كانخفاض جػدتو يتختب عميو زيادة شعػر الفخد بالتعب كالارىاؽ نتيجة لاف عسمية الشػـ 

التعب كالارىاؽ سػاء العقمي اك البجني الحػ أصاب الفخد اثشاء ىي السدؤكلة عغ إزالة 
 .اليقطة
يتعمق بالشتيجة الخاصة بػجػد علبقات ارتباشية سالبة دالة احرائيا بيغ الاجياد  كفيسا

السعخفي كاستخاتيجيتي السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع كالسػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة 
بية(، ككجػد علبقة ارتباشية مػجبة بيغ الاجياد السعخفي )استخاتيجية تكيفية/ إيجا

الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ )استخاتيجية لا تكيفية/ سمبية(. اتفقت ىحه  سػاجيةكاستخاتيجية ال
،  (Jayasankara et al, 2018) الشتيجة مع نتائج دراسات: جاياسانكارا كآخخكف 

،  (Joseph, et al, 2020) ، جػزيف كآخخكف  (Mansoori, 2019) مشرػرؼ 
، (Gondal et al., 2025) ، جشجاؿ كآخخكف  (Tsai et al., 2024) تداؼ كآخخكف 

 Abbasi et) ، عباس كآخخكف (Abouammoh et al., 2020) أبػ عسػه كآخخكف 
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al., 2020).  كالتي اتفقت نتائجيا عمى تبشى الصلبب لاستخاتيجيات السػاجية السختمفة
 .لتعامل مع الإجياد السعخفي كالأكاديسيالتكيفية كاللبتكيفية في ا

مغ اف  (Lazarus, 2000) تفديخ ىحه الشتيجة في ضػء ما أشار اليو لازكرس كيسكغ
استخاتيجيات السػاجيو جيػد يسكغ أف تكػف مػجو نحػ الانفعاؿ كيسكغ أف تكػف مػجية 

حجاث نحػ السذكمة، كأف ىحه الاستخاتيجيات يسكغ أف تديع إما في التخمز مغ الأ
معيا، حيث تتسثل ىحه الاستخاتيجيات  تكيفالزاغصة، أك الحج مغ آثارىا، أك ال

لسػاجية الزغػط في التخكيد عمى الأداء أك الجيػد السبحكلة نحػ الأداء اليادؼ لحل 
السذكمة، أك إعادة ليكمة السذكمة معخفيًا، أك السحاكلات لتغييخ الػضع كالتخكيد الخئيدي 

خصيط كمحاكلات حل السذكمة، أك انيا تخكد عمى الانفعاؿ كىجفيا ىػ عمى السيسة أك الت
خفس الزغػط، كفي بعس الحالات نجج أف رد الفعل الانفعالي يديج مغ الزغػط 
فيربح أكثخ استياء، كتػتخ، فخد الفعل ىشا يكػف متخكد عمى الفخد، كالتجشب يرف 

قف الزاغصة، كىحا يسكغ أف التغيخات في الأنذصة كالسعارؼ القائسة عمى تجشب السػا
يذتت الفخد نفدو عغ السػاقف أك السياـ، أك الإلياء الاجتساعي،  أفيحجث عغ شخيق 

(. فاستخاتيجيات السػاجية اللبتكيفية تعسل 1027كػسيمة لتخفيف الزغػط )الزيجاف، 
عمى رفع مدتػيات الزغػط حيث تػجج بعس الاستخاتيجيات غيخ تكيفية فيي مغ 

 . لحلظ فيي غيخ فعالة زغػطالتكيف حيث انيا تخفع مدتػػ الإحداس بالمدببات عجـ 
يتعمق بالشتيجة الخاصة بػجػد علبقات ارتباشية مػجبة دالة احرائيا بيغ جػدة  كفيسا

الشػـ كاستخاتيجيتي السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع كالسػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة 
جػد علبقة ارتباشية سالبة دالة احرائيا بيغ جػدة الشػـ )استخاتيجية تكيفية/ إيجابية(، كك 

كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ )استخاتيجية لا تكيفية/ سمبية(. تتفق ىحه 
التي  (Kowalczuk et al., 2021) الشتيجة مع نتائج دراسة كػفالتذػكيت كآخخكف 

لأرؽ في التفاعل مع عػامل أضيخت  كجػد علبقات ارتباشية بيغ افخاط الشعاس كا
 .مع الاجياد كيفاجتساعية كميشية مختارة كاستخاتيجيات الت



 جامعة طنطا. مجلة كلية التربية 
ISSN (Print):- 1110-1237 

ISSN (Online):- 2735-3761 

https://mkmgt.journals.ekb.eg 

 0202 يهليه ( 9)ج  الثالث(  العدد 19السجمد )
 

 

282 

 

 

تفديخ ىحه الشتيجة في ضػء الافتخاض باف استخجاـ استخاتيجيات السػاجية  كيسكغ
التكيفية يتختب عميو التخمز مغ الأحجاث الزاغصة، أك الحج مغ آثارىا حيث تعسل 

ثع خفس الذعػر بالاجياد مسا يتختب عميو ارتفاع عمى تقميل مدتػيات الزغػط كمغ 
مدتػػ جػدة الشػـ، فى حيغ اف استخجاـ استخاتيجيات السػاجيو اللبتكيفية يديج مغ 
الزغػط حيث تخفع مدتػػ الإحداس بالزغػط فيربح الفخد أكثخ استياء، كتػتخا مسا 

ما يشعكذ سمبيا عمى يتختب عميو زيادة الذعػر بالاجياد كالارىاؽ الشفدى كالجدجػ كىػ 
 .جػدة الشػـ

( مغ أف تحديغ 1022يسكغ تفديخ ىحه الشتيجة في ضػء ما أشار اليو )حديغ،  كسا
جػدة الشػـ تتع مغ خلبؿ تجشب الأفكار الدالبة حيث إنيا تؤدؼ إلى شخد الشػـ فغالبًا ما 

ميع لحلظ لا يكػف الفخد مخىقًا عشج الداعات الستأخخة مغ الميل كلا يدتصيع التخكيد الد
الدخيعة عشج التفكيخ في أؼ مذكمة فبالتالي تبجأ السذكمة  لحمػؿيدتصيع الػصػؿ إلى ا

السلبزمة لمفخد ندبة لعجـ حميا فيشذأ عغ ذلظ الذعػر بالقرػر كالشقز فيكػف ذلظ بيئة 
 .خربة لمتفكيخ الدمبي كاستخجاـ استخاتيجيات السػاجية الدمبية

 .نتائج الفخض الثاني مشاقذة
نتائج اختبار صحة الفخض الثاني تحقق مؤشخات حدغ السصابقة لمشسػذج السقتخح  كذفت

مع بيانات العيشة ككقػعيا في السجػ السثالي مسا يؤكج مصابقة الشسػذج السقتخح لبيانات 
العيشة. كقج أضيخ ىحا الشسػذج كجػد مجسػعة مغ التأثيخات السباشخة لكل مغ: 

، كالإجياد السعخفي عمى جػدة  جيادلااستخاتيجيات السػاجية عمى ا السعخفي كجػدة الشػـ
 .الشػـ
عغ كجػد مجسػعة مغ التأثيخات غيخ السباشخة لكل مغ:  -أيزًا -كذفت الشتائج  كسا

 .استخاتيجيات السػاجية عمى جػدة الشػـ مغ خلبؿ الاجياد السعخفي كستغيخ كسيط
ي تسيده عغ مجسل الجراسات السجسػعة مغ الشتائج ىي ما تكدب البحث الحال كىحه

حيث يسثل البحث الحالي لبشة أكلى في سياؽ  -في حجكد اشلبع الباحث -الدابقة
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نسحجة العلبقات بيغ استخاتيجيات السػاجية كالاجياد السعخفي كجػدة الشػـ لجػ شمبة 
 .الكميات الرحية

يخ السباشخ قاـ الباحث عشج تشاكلو لشتائج الفخضية الخامدة ببياف اتجاه التأث كقج
لمستغيخات السجركسة عمى بعزيا البعس عشج تػضيح شبيعة العلبقة بيغ ىحه 
الستغيخات، كمشاقذة ما أسفخت عشو الشتائج مغ حدمة العلبقات البشائية القائسة فيسا بيشيا، 

كيبجك في صػرة متكاممة معخفيًا كبحثيًا، كعميو  علبقات،كذلظ حتى يتدق تفديخ ىحه ال
سية بسكاف العسل عمى مشاقذة كتفديخ مجسػعة التأثيخات السباشخة كغيخ كيربح مغ الأى

 :السباشخة، كذلظ عمى الشحػ الآتي
 .التأثيخات السباشخة كالتي تتسثل في مدارات

مدار التأثيخ السباشخ السػجب لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ في  .1
ثيخ الى كجػد العلبقة الارتباشية السػجبة الاجياد السعخفي. حيث يعدػ ضيػر ىحا التأ

كىػ ما  -كفقًا لشتائج الفخض الخابع مغ فخكض البحث الحالي -بيغ ىحيغ الستغيخيغ
يسكغ عدكه إلى أف العلبقة الارتباشية بيغ الستغيخيغ تحسل معشى التأثيخ كالتأثخ 

 .الستبادؿ
لتي سعت لبحث العلبقة ىحه الشتيجة الحالية بذكل جدئي مع نتائج الجراسات ا كتتفق

الستبادلة بيغ استخاتيجيات مػاجية الزغػط كالاجياد السعخفي كسا في دراسات: جػزيف 
، جشجاؿ (Tsai et al., 2024) ، تداؼ كآخخكف (Joseph, et al, 2020) كآخخكف 
 ,.Abouammoh et al) ، أبػ عسػه كآخخكف (Gondal et al., 2025) كآخخكف 
 .(Abbasi et al., 2020) ، عباس كآخخكف (2020
تفديخ ىحا التأثيخ السباشخ السػجب لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ  كيسكغ

كالتي تسثل استخاتيجية لا تكيفية فبعس الاستخاتيجيات غيخ تكيفية كتعج مغ مدببات 
عجـ التكيف حيث انيا تخفع مدتػػ الإحداس بالزغػط لحلظ فيي غيخ فعالة كليدت 

تأثيخا إيجابيا عمى الاجياد السعخفي لسا يشتج عغ  الاستخاتيجيةة. كمغ ثع تؤثخ ىحه تكيفي
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استخجاـ ىحه الاستخاتيجية الدمبية مغ زيادة الإحداس بالزغػط كالتكيف غيخ الدػؼ مع 
 .السػاقف الزاغصة مسا يتختب عميو السديج مغ الذعػر بالإجياد كالتػتخ

 جابي في ضػء ما اشارت اليو  دراسة كػماريسكغ تفديخ ىحا التأثيخ الإي كحلظ
(Kumar, 2017)  أف السخاشخ الشاجسة عغ الإجياد السعخفي تتسثل في أنو يدبب

انخفاض مدتػيات الانتباه كيدبب الإرىاؽ كانخفاض مدتػيات الصاقة كانخفاض الأداء 
السعخفي، علبكة عمى قرػر قجرة الصلبب عمى استخجاـ استخاتيجيات لسػاجية 

غػشات التي تدبب ىحا الإجياد السعخفي مسا يقمل مغ الجافع لجييع لسػاصمة أداء الز
العسل العقمي كيديج مغ الافتقاد لمخغبة في التعمع كربسا الاكتئاب لجييع، كحلظ ما أكجتو 

 فيمغ أف الإجياد السعخ  (Maslach & Leiter, 2016) دراسة ماسلبخ & كليتيخ
 .يؤدؼ إلى الإرىاؽ الانفعالي

مدار التأثيخ السباشخ الدمبي لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع في  .2
الاجياد السعخفي. كيجعع ىحه الشتيجة ما تع التػصل اليو في الفخض الخابع مغ كجػد 
علبقة ارتباشية سمبية دالة بيغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع في الاجياد 

جدئيا مع نتائج الجراسات التي سعت لبحث العلبقة الستبادلة  لشتيجةاالسعخفي. كتتفق ىحه 
 بيغ استخاتيجيات مػاجية الزغػط كالاجياد السعخفي كسا في دراسات: جػزيف كآخخكف 

(Joseph, et al, 2020) تداؼ كآخخكف ، (Tsai et al., 2024) جشجاؿ كآخخكف ، 
(Gondal et al., 2025) أبػ عسػه كآخخكف ، (Abouammoh et al., 2020) ،

 .(Abbasi et al., 2020) عباس كآخخكف 
كالحؼ يعشى اف زيادة استخجاـ استخاتيجية السػاجية  -الباحثة ىحا التأثيخ الدمبي كتعدػ 

الستسخكدة حػؿ التقييع تؤدػ الى خفس مدتػػ الاجياد السعخفي لجػ شمبة الكميات 
جية تكيفية كىي إستخاتيجية إدراكية الى اف ىحه الاستخاتيجية كالتي تعج استخاتي -الرحية

( تيجؼ إلى تقميز الفارؽ السجرؾ بيغ التيجيجات كالسػارد سعخفيمعخفية )التكيف ال
السجركة كبالتالي جعل السػقف محتسلًب. كيشتج عغ ىحا التكيف السعخفى خفس فى 

ما  العبء السعخفى عمى الحاكخة العاممة كمغ ثع خفس الذعػر بالاجياد السعخفى. كحلظ
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يتختب عمى استخجاـ استخاتيجيات السػاجية التكيفية مغ التخمز مغ الأحجاث 
الزاغصة، أك الحج مغ آثارىا حيث تعسل عمى تقميل مدتػيات الزغػط كمغ ثع خفس 

 .الذعػر بالاجياد
مدارؼ التأثيخ السباشخ السػجب لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع،  .3

. كقج دعست ىحه الشتيجة كاستخاتيجية السػاج ية الستسخكدة حػؿ السذكمة في جػدة الشػـ
مغ خلبؿ ما تػصمت اليو نتائج الفخض الخابع مغ كجػد علبقات ارتباشية مػجبة بيغ 

حػؿ التقييع، كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ السذكمة  كدةاستخاتيجية السػاجية الستسخ 
 .كجػدة الشػـ

نتائج الجراسات التي سعت لبحث العلبقة الستبادلة بيغ ىحه الشتيجة مع  كتتفق
 Kowalczuk) استخاتيجيات السػاجية كجػدة الشػـ كسا في دراسة  كػفالتذػكيت كآخخكف 

et al., 2021). 
تفديخ ىحا التأثيخ السػجب للبستخاتيجيات التكيفية عمى جػدة الشػـ الى اف  كيسكغ

بسثابة عػامل مداعجة تُسكغ الفخد مغ الترجؼ  استخجاـ استخاتيجيات السػاجية التكيفية
( فالأفخاد 1016لمزغػط الشفدية، كبالتالي تػفخ لو الاحتفاظ بالرحة الشفدية )مخعي، 

مػاجية أكثخ فاعمية كتػافكية يتستعػف بسدتػػ ملبئع مغ  يجياتالحيغ يدتخجمػف استخات
ا يتختب عميو ارتفاع الرحة الشفدية كيطيخكف مدتػػ مختفع مغ الخضا عغ الحياة مس

مدتػػ جػدة الشػـ. كحلظ تداعج استخاتيجيات السػاجية الفعالة في تحديغ الأداء 
عمى السياـ الجراسية، كتقميل  كيدالأكاديسي لجػ الصلبب كإدارة كقتيع بذكل أفزل كالتخ 

التػتخ كالقمق إذ تُداىع في تقميل مدتػيات التػتخ كالقمق لجػ الصلبب، مسا يشعكذ 
 .بًا عمى جػدة الشػـ لجييعإيجا

مػاجية الزغػط تعج بسثابة عػامل تعػيزية تداعج شمبة الكميات الرحية  فاستخاتيجيات
عمى الاحتفاظ بالرحة الشفدية كالجدجية معًا، بذخط أف يعي الصالب كيفية التحسل كما 

الييا  ىي العسميات أك الاستخاتيجيات السلبئسة لسعالجة مػقف ما؛ فيحه العسميات يشطخ
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التي تعيغ الصالب عمى الاحتفاظ بالتػافق الشفدي كالاجتساعي  تقخارعمى أنيا عػامل الاس
 .أثشاء الفتخات الزاغصة خلبؿ فتخات الجراسة مسا يعسل عمى تحديغ جػدة الشػـ لجيو

مدار التأثيخ السباشخ الدمبي لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ في  .4
 . كقج دعست ىحه الشتيجة مغ خلبؿ ما تػصمت اليو نتائج الفخض الخابع مغ جػدة الشػـ

كجػد علبقة ارتباشية سالبة بيغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ، كتتفق ىحه 
كالتي  .(Kowalczuk et al., 2021) كػفالتذػكيت كآخخكف  دراسةالشتيجة مع نتائج 

 .خاتيجيات السػاجية كجػدة الشػـاكجت كجػد علبقات ارتباشية بيغ است
ىحا التأثيخ الدالب لاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ الى اف استخجاـ  كيعدػ 

ىحه الاستخاتيجية اللبتكيفية يخفع مغ مدتػػ الإحداس بالزغػط فيربح الفخد أكثخ قمقا، 
الجدجػ كمغ ثع مديج كتػتخا مسا يشتج عشو زيادة الاحداس بالاجياد كالارىاؽ الشفدى ك 

 .التعميسي لجػ شلبب الصب كىػ ما يشعكذ سمبيًا عمى جػدة الشػـ لجييع يادالتػتخ كالإج
يسكغ اعداء ىحه الشتيجو الى اف الاستخاتيجيات السػجية نحػ الانفعاؿ تدتخجـ  أيزًا

جدة عشجما يكيع الفخد أنو لا يػجج أؼ شيء يسكغ تعجيمو في الطخكؼ البيئية السؤذية السي
أك الستحجية كمغ ثع لا يدعى ىؤلاء الصمبو الى بحؿ مجيػد فعمى لتغييخ الػاقع التعميسى 

الاكاديسية الزاغة كمغ ثع لا يحخزكا اػ تقجـ اك نجاح كاقعى فى  ـاك انجاز السيا
مػاجية تمظ الزغػط الاكاديسية التى تفخضيا عمييع شبيعة الجراسة الزاغصة فى 

ى لجييع الذعػر بالاحباط كالخػؼ مغ الفذل فى الجراسة كىػ الكميات الرحية مسا يشس
 .ما يؤدػ الى انخفاض فى جػدة الشػـ لجييع

 .التأثيخات غيخ السباشخة كالتي تتسثل في مدارات
مدارؼ التأثيخ الإيجابي غيخ السباشخيغ مغ استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ  .2

حػؿ السذكمة )استخاتيجيات تكيفية( عمى جػدة  التقييع كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة
الشػـ كذلظ عبخ الاجياد السعخفي كستغيخ كسيط. كتتفق ىحه الشتيجة جدئيا مع نتائج 

 ، كاربي كآخخكف (Kowalczuk et al., 2021) آخخكف دراسات: كػفالتذػكيت ك 
(Carpi et al., 2022). 
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ية بيغ استخاتيجيات السػاجية التكيفية الباحثة تػسط الاجياد السعخفي لمعلبقة الدبب كتعدك
)استخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ التقييع كاستخاتيجية السػاجية الستسخكدة حػؿ 
السذكمة( كجػدة الشػـ الى اف استخجاـ شمبة الكميات الرحية للبستخاتيجيات التكيفية 

رىاؽ الاجياد السعخفي لجييع كخفس مدتػػ الذعػر بالإ دتػػ يؤدػ الى خفس م
 :كالانزغاط كيتختب عمى خفس مدتػػ الاجياد الآتي

انخفاض الذعػر بالأحاسيذ الجدسية السدعجة كالتى تتسثل في الإرىاؽ  -
 .كالإعياء التاـ العقمي كالجدسي

  .تأثيخ انخفاض مدتػػ الاجياد السباشخ عمى الجماغ كتذخيح الجدع بالكامل -
جياد السعخفي يقمل مغ مدتػيات القمق تعديد الرحة الشفدية حيث إف تقميل الإ -

 كالاكتئاب بيغ الصلبب
خفس العبء السعخفى كتحدغ عسميات الحاكخة العاممة كعسميات ضبط الانتباه  -

  كمغ ثع تحدغ العسميات السعخفية
ذا التحدغ في العسميات الشفدية كالعقمية كالرحة الشفدية الشاتج عغ خفس  كيؤدػ

؛ كىػ ما يفدخ الجكر الػسيط الحؼ يمعبو الاجياد الاجياد الى تحدغ مدتػػ ج ػدة الشػـ
السعخفي في نقل تأثيخ استخجاـ استخاتيجيات السػاجية التكيفية في رفع مدتػػ جػدة 

 .حيةالشػـ لجػ شمبة الكميات الر
مدار التأثيخ الدمبي غيخ مباشخ مغ السػاجية الستسخكدة حػؿ الانفعاؿ عمى  .1

د السعخفي كستغيخ كسيط. كتتفق ىحه الشتيجة جدئيا مع نتائج جػدة الشػـ عبخ الاجيا
 ، كاربي كآخخكف (Kowalczuk et al., 2021) دراسات: كػفالتذػكيت كآخخكف 

(Carpi et al., 2022). 
الباحثة تػسط الاجياد السعخفي لمعلبقة الدببية بيغ استخاتيجية السػاجية اللبتكيفية  كتعدك

خكدة حػؿ الانفعاؿ( كجػدة الشػـ الى اف استخاتيجيات السػاجية )استخاتيجية السػاجية الستس
اللبتكيفية تعسل عمى رفع مدتػيات الزغػط فيي مغ مدببات عجـ التكيف حيث انيا 

بالزغػط مسا يتختب عميو رفع مدتػػ الاجياد لجػ شمبة الكميات  لذعػرتخفع مدتػػ ا
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ادة العبء السعخفي عمى الرحية حيث يعسل رفع مدتػػ الاجياد السعخفي عمى زي
الحاكخة العاممة كفقا لشطخية العبء السعخفي كحلظ في ضػء نطخية السػارد السعخفية   

كالتي تفتخض أف الإجياد السعخفي يختبط بتخريز كتشديق السػارد السعخفية عبخ السياـ 
ما يديج السعخفية السختمفة، كتدتيمظ السياـ السعخفية الأكثخ صعػبة السديج مغ مػارد كىػ 

 .مغ الإجياد السعخفي
فإف  (Attention Control Theory) ضػء فخكض نطخية التحكع في الانتباه كفي

ارتفاع مدتػػ الإجياد السعخفي يؤثخ بالدمب عمى قجرة الفخد عمى التحكع في انتباىو، 
مسا يؤدؼ إلى انخفاض الأداء في السياـ السعقجة كمغ ثع السديج مغ فقج الثقة في قجرة 

كتغييخ الػاقع ، كمغ خلبؿ ما اكج عميو أيدنظ  جاثعمى الفخد عمى التحكع في الاح
مغ أف القمق يتجمى في ضعف التحكع في  (Eysenck et al., 2007) كآخخكف 

الانتباه، مسا يؤدؼ إلى عجد في الأداء في السياـ، يتأسذ ذلظ عمى افتخاض أف الانتباه 
يخزع نطاـ  حيثنطاـ انتباه مجفػع بالتحفيد، يشطسو نطاـ انتباه مػجو نحػ اليجؼ، ك 

الانتباه السػجو نحػ اليجؼ لمتػقعات كالسعخفة كالأىجاؼ الحالية، في السقابل، فإف نطاـ 
الانتباه الحؼ يحخكو التحفيد حداس لمسشبيات البارزة، كالإجياد السعخفي يعجؿ التػازف 

 عج تأثيخ نطاـ الانتباه السجفػ بيغ ىحيغ الشطاميغ الانتباىيغ فسع زيادة الإجياد يدي
بالتحفيد كيشخفس تأثيخ نطاـ الانتباه السػجو نحػ اليجؼ، كيشعكذ ىحا الخمل في عجد 

كىػ ما يشعكذ بذكل غيخ  .(Coombes et al., 2009) الأداء في السياـ السعخفية
 .مباشخ عمى جػدة الشػـ لجػ الصمبة

 .التهصيات
ج، فإنو يسكغ تقجيع عجدٍ مغ التػصيات؛ التي ضػء ما خمُز إليو البحث مغ نتائ في

 :يُخجى أف تديع في تصػيخ كاقع العسمية التخبػية، كمشيا الآتي
تصػيخ استخاتيجيات تعميسية تُخكد عمى تحديغ ميارات الصلبب بالكميات  .2

الرحية في إدارة انتباىيع كتشطيع كقتيع، لخفس مدتػيات الاجياد السعخفي لتحقيق 
 .اديسيةأىجافيع الأك
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مخاعاة تييئة بيئات تعميسية ذات خرائز كإمكانات تخفف مغ تأثيخ الاجياد  .1
 .السعخفي عمى شمبة الكميات الرحية

 .تقجيع بخامج ارشادية كتػعػية لصمبة الكميات الرحية لتحديغ جػدة الشػـ لجييع .6
شاد ضخكرة عقج لقاءات ككرش عسل لصمبة الكميات الرحية مغ قبل كحجات الار  .9

لتعخيفيع بسرادر الزغػط الاكاديسية كتأثيخاتيا الدمبية كالأساليب السلبئسة لسػاجية تمظ 
 .الزغػط

عقج دكرات تجريبية لصمبة الكميات الرحية كأعزاء ىيئة التجريذ لتجريبيع عمى  .7
أساليب مػاجية الزغػط كتحقيق التػافق مغ خلبؿ تشسية قجراتيع عمى مػاجية كحل 

  كاديسيةالسذكلبت الا
العسل عمى تػفيخ بيئات تعميسية ذات خرائز إيجابية كجاذبة، خافزة  .3

 لمزغػط الاكاديسية لجػ شمبة الكميات الرحية
  .السقتخحات

عمى الشتائج التي تع التػصل إلييا، كعمى ضػء ما تع تقجيسو مغ تػصيات،  تأسيدًا
د الخامية إلى تصػيخ العسمية كتعسيسًا لمفائجة مغ البحث الحالي، كاستسخارًا في الجيػ 

التعميسية اليادفة إلى رعاية شمبة الكميات الرحية كتحديغ جػدة الحياة الاكاديسية 
 :الكياـ بالبحػث كالجراسات السدتقبمية الآتية حلجييع، فإف الباحث يقتخ 

فاعمية بخنامج إرشادؼ معخفي سمػكي في تحديغ بعس الستغيخات الػججانية  .2
 .ة الشػـ لجػ شمبة الكميات الرحيةالسختبصة بجػد

العػامل السعخفية كاللبمعخفية السديسة في التشبؤ بسدتػػ جػدة الشػـ لجػ شمبة  .1
 .الكميات الرحية

  .التحكع الانتباىي كعلبقتو بجػدة الشػـ لجػ شمبة الكميات الرحية .6
 .الكميات الرحيةتأثيخ الاستثارة الفائقة عمى فاعمية الحات الإبجاعية لجػ شمبة   .9
العلبقة بيغ أساليب التعمع كاستخاتيجيات التحكع الانتباىي لجػ شمبة الكميات  .7

  الرحية كأثخىا عمى تحقيق الأىجاؼ الجراسية
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 السخاجع
 .العخبية السخاجع

 ،(. فعالية بخنامج إرشادؼ في الحج مغ ۸۱۰3عصاؼ محمد؛ حجازؼ جػلتاف حدغ. ) أبػغالي
(. مجمة 1029حديغ جػدة الشػـ لجػ أشفاؿ غدة السُجَمَّخة مشازليع أثشاء حخب )الكػابيذ الميمية كت

 669-602، (۸)60جامعة الشجاح للؤبحاث العمػـ الإندانية( بجامعة الشجاح الػششية، 
 ،(. بشاء كتصبيق مكياس جػدة 1011إيياب فػزؼ؛ غازؼ، مخكة فاركؽ؛ بمزع، محمد زكخيا. ) البجيػؼ

 .296-212خياضات السختمفة. كمية التخبية الخياضية بجامعة الاسكشجرية، الشػـ لجػ لاعبي ال
 ،(. انتذار اضصخابات الشػـ بيغ شلبب الصب في جامعة السمظ عبج 1026ناديغ محسػد. ) بخىاف

  .العديد ججة: دراسة مقصعية. ]رسالة ماجدتيخ[. جامعة السمظ عبج العديد بججة
 ،(. السدانجة الاجتساعية كأساليب مػاجية 1016خ متخؾ. )احسج كساؿ؛ العجسي، جاب البيشداكؼ

الزغػط لجػ الأحجاث الجائحيغ كغيخ الجائحيغ بجكلة الكػيت: دراسة مقارنة. مجمة الإرشاد 
 .113-..2(، 27)6الشفدي، 

 (. تػسط الحكاء الخكحي كالعفػ العلبقة بيغ .102الله، عبج الله سيج؛ زايج أحسج محمد. ) جاب
مػاجية الزغػط كاليشاءة الحاتية في نسػذج بشائي. مجمة العمػـ التخبػية كالشفدية، استخاتيجيات 

 .120-117( 2)22البحخيغ، 
 (. مشطػر الدمغ كعلبقتو بالجمج في مػاجية الأحجاث الرادمة. ]رسالة 1026الله، سميساف. ) جار

 .دكتػراه[. جامعة سصيف بالجدائخ
 ،خاتيجيات مػاجية الزغػط لجػ أساتحة الصػر الابتجائي (. است1016صباح؛ بيار، عائذة. ) جعفخ

 .129-127(، 2).2بسجيشة بدكخة في ضل جائحة كػركنا. مجمة دفاتخ السخبخ، 
 ،(. العبء السعخفي كعلبقتو بالتفكيخ الشاقج لجػ شلبب الجامعة. مجمة 1023رمزاف عمي. ) حدغ

 .926-796(، 11)2دراسات تخبػية كاجتساعية، 
 ،(. الشػـ الاضصخابات كالعلبج. مصبعة جامعة الخخشػـ1022قادر. )عبج ال حديغ. 
 ،(. استخاتيجية إدارة الزغػط التخبػؼ 1003شو عبج العطيع؛ حديغ، سلبمة عبج العطيع. ) حديغ

 .كالشفدية. دار الفكخ لمشذخ كالتػزيع
 ،ج إرشادؼ (. فعالية بخنام1019قصب عبجه؛ الدساف، أحسج فخج؛ محمد، الذيساء ماىخ. ) حشػر

سمػكي لتحديغ أساليب مػاجية الزغػط الشفدية لجػ شلبب الجامعة. مجمة كمية التخبية بجامعة 
 .226-292(، 227كفخ الذيخ، )
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 ،(. فاعمية بخنامج معخفي سمػكي لتحديغ جػدة الشػـ لجػ عيشة 1022ناديغ عبج الػىاب. ) حشػف
  .الجامعة الإسلبمية بغدةمغ الصلبب ذكؼ السذكلبت الدمػكية. ]رسالة ماجدتيخ[. 

 ،(. العلبقة بيغ مخكد الزبط كمتغيخات أخخػ ذات علبقة لجػ شمبة 1002أفشاف نطيخ. ) دركزه
 .939-999(، 2الجراسات العميا، مجمة الجامعة الإسلبمية، )

 ،الػقاية كالعلبج. مكتبة  -التذخيز  -(. اضصخابات الشػـ الأسباب 1003مججؼ محمد. ) الجسػقي
 .السرخية الأنجمػ

 (. عالع الكتب9التػجيو كالإرشاد الشفدي. )ط. (. ۸۱۱۲حامج عبج الدلبـ. ) زىخاف. 
 ،(. أساليب مػاجية الزغػط لجػ أميات الأشفاؿ 1023مخيع إبخاليع؛ الحديشي، حديغ محمد. ) زكرة

-902(، 2)6التػحجييغ كالعادييغ. السجمة العمسية لكمية التخبية لمصفػلة السبكخة بجامعة السشرػرة، 
960. 

 ،(. مرجر الزبط الرحي كاستخاتيجيات مػاجية الزغػط لجػ السخضى 1022شفيق. ) ساعج
 .السرابيغ بأمخاض سيكػسػماتية. ]رسالة دكتػراه[. جامعة بدكخة الجدائخ

 ،(. السخترخ في الذخرية كالإرشاد الشفدي. إيتخاؾ لمشذخ كالتػزيع1009نبيل. ) سفياف. 
 ،(. مشطػر الدمغ كعلبقتو باستخاتيجيات مػاجية الزغػط 1016قػف، لحدغ. )ندخيغ؛ الع سلبششية

)دارسة ميجانية(. مجمة عمػـ الإنداف كالسجتسع،  22-الشدية لجػ الصمبة الستعافيغ مغ فيخكس كػفيج
21(1 ،)227-129. 

 ،كعلبقتيسا (. الاغتخاب الشفدي كالإجياد الأكاديسي 1012فااشسة خميفة؛ التػني، سييخ محمد. ) الديج
 .60-2(، 6).بالشدق الكيسي لجػ شالبات الجراسات العميا. مجمة العمػـ التخبػية، 

 ،الفخكؽ بيغ بعس أنساط الذخرية في كل مغ مؤشخات جػدة الشػـ (. ۸۱۸۱ىشاء. ) شػيخ
 .633-612، (۸)۰۲كالرلببة الشفدية كتقجيخ الحات. دراسات نفدية، 

 ،نامج باستخجاـ الألعاب التخكيحية عمى استخاتيجيات مػاجيو (. تأثيخ بخ 1016لبو فتحي. ) الذيخ
الزغػط لجػ أميات الأشفاؿ السعاقيغ ذىشيا. السجمة العمسية لمعمػـ التخبية البجنية كالخياضية 

 .2033-2092(، 9)29الستخررة، 
 ،شبؤ بكل (. الاسياـ الشدبي لميقطة العقمية ؼ الت1016عدة محمد؛ عبج الحسيج، ىجػ إبخاليع. ) صجيق

مغ جػدة الشػـ كالاتجاه نحػ تعاشى السػاد ذات التأثيخ الشفدي لجػ شلبب الجامعة. دراسات نفدية، 
66(1 ،)129-630. 

 ،أساليب مػاجية الزغػط الشفدية السيشية كعلبقتيا ببعس الستغيخات. (. ۸۱۰۱عبج الله. ) الزخيبي
 .222-332(، 9)13مجمة جامعة دمذق، 
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 ،أساليب السػاجية كعلبقتيا بالتفكيخ الانتحارؼ لجػ شلبب (. ۸۱۰۲. )الحسيجؼ محمد الزيجاف
 .721-762(، 231)9الجامعة. مجمة التخبية بجامعة الأزىخ، 

 ،(. فػبيا افتقاد الياتف الحكي )الشػمػفػبيا( كعلبقتيا بجػدة الشػـ 1011حازـ شػقي. ) الصشصاكؼ
 .3.-2(، 262)1لجػ عيشة مغ شلبب الجامعة. مجمة جامعة بشيا، 

 ،(. أساليب مػاجية الزغػط الشفدية لجػ شمبة سشة أكلى 1022سعاد؛ خسيذ، محمد سميع. ) العاتي
 .21-2.(، 2)22تخبية بجنية. مجمة الباحث في العمػـ الإندانية كالاجتساعية، 

 سمػؾ الشػـ كعاداتو لجػ السخاىقيغ الكػيتييغ. دراسات نفدية، (. ۸۱۱۰الخالق، أحسج. ) عبج
22(2 ،)2-1.. 

 (. فعالية بخنامج تجريبي متعجد الأنذصة 1019الخزاؽ، عسخك محمد؛ محسػد، إسلبـ الديج. ) عبج
لخفس إدماف اليػاتف الحكية كأثخه في تحديغ جػدة الشػـ لجػ تلبميح السخحمة الابتجائية. مجمة كمية 

 ,622-.17(، 213)1التخبية بجامعة سػىاج، 
 جػدة الشػـ كالخضا عغ الحياة كالػحجة الشفدية كستغيخات مشبئة  (.1012الدتار، رشا محمد. ) عبج

  .269 -336(، 9)10بإدماف اليػاتف الحكية لجػ السخاىقيغ. مجمة دراسات عخبية،
 مكتبة الانجمػ(. ۸۱۸۸. )ؽالدتار، رشا؛ عبج الحسيج، ىج عبج .  .مكياس جػدة الشػـ
 لشػـ كستشبئ بالحيػية الحاتية لجػ شلبب كمية (. الامتشاف كجػدة ا1010الفتاح، أسساء فتحي. ) عبج

 .623-172(، 2)67التخبية. مجمة البحث في التخبية كعمع الشفذ، 
 ،اضصخابات الشػـ كعلبقتيا بالشسط الدمػكي (. ۸۱۱۲حداـ الجيغ؛ عبج الخالق، شادية. ) عدب

-221(، 92)26لمذخرية لجػ عيشة مغ شلبب الجامعة. السجمة السرخية لمجراسات الشفدية، 
222. 

 (. فاعمية العلبج السعخفي القائع عمى اليقطة العقمية في خفس 1016الله، مرصفى خميل. ) عصا
الإجياد الفكخؼ لجػ السخاىقيغ ذكؼ السذكلبت الانفعالية. مجمة جامعة اليػـ لمعمػـ التخبػية كالشدية، 

22(. ،).09- .20. 
 ،ىشي كعلبقتو بالسخكنة السعخفية لجػ شمبة كمية (. الاجياد الح1016عسخ؛ خالج، محمد. ) العطسات

(، 21)67العمػـ التخبػية في جامعة آؿ البيت. مجمة جامعة الشجاح للؤبحاث )العمػـ الإندانية(، 
1019-1099. 

 ،(. العلبقات بيغ الانيساؾ الانفعالي في التعمع كالكفاءة الحاتية 1011خالج الحسيجؼ. ) العشدؼ
لشفدي لجػ شلبب الكميات الرحية بجامعة الحجكد الذسالية: دارسة تحميل كالأكاديسية كالاحتخاؽ ا

  .239-269(، 260)2معجؿ. مجمة كمية التخبية بجامعة بشيا، 
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  (. تفديخ الأحلبـ. )تخجسة: صفػف مرصفى(. دار السعارؼ2232سيجسػنج. ) ج،يفخك. 
  سامي محسػد كالقفاش عبج السػجد في التحميل الشفدي. )تخجسة: عمي (. ۸۱۱۱سيجسػنج. ) ج،يفخك

 .الدلبـ(. جسعية الخعاية الستكاممة ميخجاف القخاءة لمجسيع مكتبة الأسخة
 ،(. فعالية بخنامج قائع عمى مبادغ نطخية الترسيع الػججاني لمتعميع في 1011حمسي محمد. ) الفيل

عة. السجمة تحديغ رفالية التعمع كخفس الإجياد السعخفي لجػ الصلبب الرع كضعاؼ الدسع بالجام
 ..26-.7(، 201)2التخبػية جامعة سػىاج، 

 ،أساليب مػاجية الزغػط الشفدية لجػ الأبشاء. (. ۸۱۰۲خالج محمد؛ الحديشي حديغ محمد. ) القبي
 .930-963، (۰)7السجمة العمسية لكمية التخبية لمصفػلة السبكخة بجامعة السشرػرة، 

 ،تخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية كالأداء الػضيفي (. العلبقة بيغ اس1016فارس محمد. ) القحصاني
(، 9)22لجػ معمسي الخياضيات بسجيشة الخياض. مجمة جامعة الفيػـ لمعمػـ التخبػية كالشفدية، 

1.2-619. 
 ،(. استخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية لجػ كالجؼ الأشفاؿ السعاقيغ عقميًا 1016فايدة. ) لحػؿ

 .22.-36.(، 2)29لػججاني لجييع. مجمة دراسات، كعلبقتيا بسدتػػ الحكاء ا
 ،(. 1026كلاء خالج؛ عبجك، شارؽ أسعج؛ لصفي، زيشب عبج الحسيج؛ عبج الله، مشى حدغ. ) محمد

-12(، 72)23أنساط الشػـ كالأداء الػضيفي بيغ شلبب امتياز التسخيس. مجمة دراسات الصفػلة، 
17.  

 ،الشػـ الرحي كعلبقتيا بجػدة الشػـ لجػ شلبب (. مسارسة سمػؾ 1010إسخاء صلبح. ) محمد
 .193-112(، 1)77الجامعة. مجمة كمية الآداب بجامعة سػىاج، 

 ،(. نسػذج سببي لسشبئات السػاجية الفعالة لمزغػط الأكاديسية في ضػء 1012أسامة أحسج. ) محمد
عمػـ التخبػية بكمية رتب قػة الديصخة السعخفية كالػضائف التشفيحية لجػ شالبات الجامعة. مجمة ال

 .293-2.(، 6)9التخبية بالغخدقة، 
 ،(. استخاتيجيات مػاجية الزغػط الشفدية كدكرىا في تحقيق 1022مخيع. خخمػش، مخاد. ) مخاكذي

 .11-2(، 29التكيف الشفدي لمفخد. مجمة حقائق لمجراسات الشفدية كالاجتساعية، )
 ،ئي لتعجيل الأفكار اللبعقلبنية في تحديغ (. فعالية بخنامج انتقا1016إيساف فتحي. ) مخعي

استخاتيجيات مػاجية الزغػط كالتػافق الدكاجي لجػ الستدكجات مغ ذكؼ الإعاقة البرخية.  مجمة 
 .220-2، 3.كمية التخبية بجامعة ششصا، 

 ،(. فعالية الحات كعلبقتيا بكل مغ الجافعية للئنجاز كالحكاء 1002ليمى عبج الله. ) السدركع
  .2.-32(، 6).ي. مجمة العمػـ التخبػية كالشفدية، الػججان
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 ،(. العلبقة بيغ أساليب مػاجية الزغػط كأحج مرادر الأمغ الشفدي 1002سعج عبج الله. ) السذػح
كمدتػيات الإشباع الػضيفي لجػ عيشة مغ العدكخييغ في السسمكة العخبية الدعػدية. مجمة البحػث 

 .100-291(، 91الأمشية، )
 ،(. مدتػػ التعب العقمي كعلبقتو بكل مغ الكفاءة الحاتية كميارات 1012أحسج يػسف. ) اليبيجؼ

 .تشطيع الػقت لجػ شمبة كمية الصب في جامعة اليخمػؾ. ]رسالة دكتػراه[. جامعة اليخمػؾ بإربج
 ،(. الذفقة بالحات كالعبء لسعخفي كسشبئات بالإجياد التعميسي لجػ 1022نجػػ أحسج. ) كاعخ

 .2.2-273(، 31ية التخبية بالػادؼ الججيج. السجمة التخبػية بجامعة سػىاج، )شالبات كم
 ،زىخاء عادؿ؛ القحصاني، مخيع ىيثع؛ البذبذي، حفرة عػض؛ حسادة، رنجه ربحي؛ جاد  عابجيغ

(. أنساط الشػـ بيغ شلبب كمية الصب جامعة الخميج العخبي. مجمة 1026الله، آيات صلبح. )
 ..7-76(، 2)62العمسية،  الخميج العخبي لمبحػث

 ،(. السداىسة الشدبية لستغيخات مؤشخ جػدة الشػـ عمى مدتػػ الإنجاز 1016محسػد محمد. ) يدغ
 .217-222(، 61)60للبعبي سلبح سيف السبارزة. السجمة العمسية لعمػـ التخبية الخياضية، 

 ،ة لجػ عيشة مغ شالبات (. الرلببة الشفدية كعلبقتيا باستخاتيجيات السػاجي1026حجة. ) يػسفي
 .292-222(، 19باتشة. مجمة دراسات، ) -الجامعة دراسة ميجانية بجامعة الحاج لخزخ 
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