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فعالية برنامج قائـ عمى إدارة الوقت في  خفض إدماف مواقع 
 التواصؿ الاجتماعي لدى طلاب الجامعة

 زايدمروة محمد أحمد  إعداد /
 -مستخمص:ال

 إدارة الوقتييدؼ البحث الحالي إلى دراسة فعالية برنامج قائـ عمى       
طلاب الجامعة. في خفض أعراض إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي لدى 

 -84تتراوح أعمارىـ مف ) طالب وطالبة (04)تكونت عينة البحث مف 
بالفرقة الأولى ( 86.( سنة وانحراؼ معياري )85.2( عاما بمتوسط )04

. اعتمد البحث عمى المنيج شبو التجريبي ذو بكمية التربية بكفر الشيخ
 والبعديالمجموعة الواحدة لقياس أثر التدخؿ الإرشادي عبر القياسات القبمي 

 تضمنت أدوات البحث مقياس إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعيو  .يوالتتبع
. أظيرت لوقت )اعداد الباحثة(برنامج قائـ عمى إدارة او  )اعداد الباحثة(

النتائج وجود فروؽ دالة إحصائيًا بيف متوسطات رتب الطلاب والطالبات 
في القياسيف القبمي والبعدي في اتجاه القياس البعدي، مما يشير إلى فعالية 
البرنامج في خفض إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي. كما أظيرت النتائج 

بيف متوسطات رتب العينة في القياسيف  عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيًا
مف انتياء البرنامج، مما يشير إلى ثبات  شيريفالبعدي والتتبعي بعد مرور 

  البرنامج. تأثير

 .طلاب انجايعح -إدياٌ يواقع انرواصم الإجرًاعي –إدارج انوقد  انكهًاخ انًفراحَح:
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Abstract 

      The current study aims to study the effectiveness of a 

counseling program based on positive thinking skills in 

reducing symptoms of social media addiction among 

university students. The sample consisted of 40 male and 

female students, aged between 18 and 20 years, with a 

mean age of 19.6 years and a standard deviation of 0.86, 

all from the first year at the Faculty of Education, Kafr 

El-Sheikh University. The research adopted a quasi-

experimental design with a single group to measure the 

effect of the counseling intervention through pre-test, 

post-test, and follow-up measurements. 

The study tools included a Social Media Addiction Scale 

(developed by the researcher) and a program based on 

positive thinking skills (developed by the researcher). The 

results showed statistically significant differences 

between the mean ranks of the students in the pre-test and 

post-test, favoring the post-test, indicating the 

effectiveness of the counseling program in reducing 

social media addiction. The results also revealed no 

statistically significant differences between the mean 

ranks of the sample in the post-test and follow-up 

measurements after two months from the completion of 

the program, indicating the stability of the program's 

effect. 
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 :المقدمة
لػػوجى اليائػػؿ فػػى مجػػاؿ المعمومػػات والإتصػػالات مػػف يعػػد التقػػدـ التكنو       

أىػػػـ إفػػػرازات العصػػػر الحػػػالى الػػػذى تزايػػػد معػػػو اتسػػػاع نطػػػاؽ اسػػػتخداـ شػػػبكة 
لإجتماعيػػػػػة والإقتصػػػػػادية الإنترنػػػػػت، والتػػػػػى جػػػػػزت جميػػػػػع مجػػػػػالات الحيػػػػػاة ا

، ومػػػػف أكثػػػػر المسػػػػتحدثات التكنولوجيػػػػة انتشػػػػارا وشػػػػيوعا فػػػػى ىػػػػذا والسياسػػػػية
ؿ الإجتمػاعى والتػى تسػمم لمسػتخدمييا مػف القيػاـ العصر ىػى مواقػع التواصػ

رساؿ رسائؿ ومشػاركة زمنية قصيرة كإجراء محادثاتبعدة أعماؿ فى مدة  ، وا 
نشاء مدونات إلكترونيةالصور والفيديو و  ، وتيسر لممستخدميف نشر الممفات وا 

ممفػػات والكتابػػة حػػوؿ موضػػوعات محػػددة مػػف الممكػػف أف تػػدخؿ ضػػمف دائػػرة 
مشػػتركيف رخػػريف وقػػد أثػػرت بشػػكؿ كبيػػر فػػى سػػموؾ مسػػتخدمييا مػػف  إىتمػػاـ

جميع الفئات العمرية وفى تغيير بعض العلاقات داخؿ الأسر وحدوث تغيير 
 فى بعض سمات شخصياتيـ

وقػػد بػػات اسػػتخداـ شػػبكة الإنترنػػت فػػى العصػػر الحػػالى مػػف السػػيولة بمكػػاف 
لمحاسػػوب أـ النظػر عػػف إمتلاكػو  بحيػث يمكػػف لكػؿ فػػرد أف يسػتخدميا بغػػض

، وكأي وسيمة مف ة المحموؿ باتت فى متناوؿ الجميع، لاسيما أف أف أجيز لا
وسػػائؿ الإتصػػاؿ الحديثػػة فػػإف اسػػتخداـ الإنترنػػت لػػو رثػػاره الإيجابيػػة وعواقبػػو 
السػػمبية فينػػاؾ إجمػػاع بػػيف العديػػد مػػف البػػاحثيف عمػػى أف تكنولوجيػػا الإتصػػاؿ 

حػػت عصػػرا جديػػدا مػػف عصػػور الحديثػػة وفػػى مقػػدمتيا شػػبكة الإنترنػػت قػػد فت
 الإتصاؿ.

ذلؾ أنو في جيابو يصبم الفػرد جيػر قػادر  الإنساففالوقت أثمف مورد يمتمكو 
فػػإف اسػػتثماره بشػػكؿ صػػحيم يػػ دى إلػػى  وعميػػونشػػاط أوعمػػؿ، عمػػى أداء أي 

وزيػادة  الأداءمستويات في تحسيف  كبير ريكوف لو تأثيزيادة قيمتو، وبالتالى 
 ( 88، ، 0404 ؽ.)العلا الانتاجلات معد
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ولػػـ تعػػد ميػػارت إدارة الوقػػت مػػف الموضػػوعاتً  اليامػػة التػػي يتناوليػػا عممػػاء 
فػػػػػي أبحػػػػػاثيـ وكتابػػػػػاتيـ المتنوعػػػػػة فحسػػػػػب ، بػػػػػؿ  والاجتمػػػػػاع والإدارةالػػػػػديف 

حاسما في حياتنا المعاصرة أكثر مف أي وقت مضى، ففػى  راأصبحت عنص
بشػكؿ  لالوحيػث يػ ثر اسػتغ عتبػر الوقػت بمثابػة ثػروة قوميػةالدوؿ المتقدمة، ي

  )050، 0485حسف ، ،)الحياة كبير في تحسيف كافة جوانب 
أف إدارة الوقػػػت ىػػػي سػػػموؾ (  080 0445 ،، ىاشػػػـ وبػػػدوى زارالغػػػ )ويػػػرى

وجػػػود عمميػػة مسػػػتمرة مػػػف التخطػػػيط، خػػػلاؿ إدارى ونشػػاط بشػػػرى مػػػنظـ مػػف 
اعات عممػػو سػخػػلاؿ نشػطة التػي يقػػوـ بيػا الفػرد الاوالتحميػؿ، والتقػويـ لجميػػع 

 ىداؼ المرجوة .لأالجيد لموقت المتاح لموصوؿ ل الإستثمار اليومى، بيدؼ
وقد أدرؾ التربويػوف أىميػة مواقػع التواصػؿ الإجتمػاعى وخطورتيػا فػى الوقػت 
نفسػػػػو فقػػػػد أفػػػػادت الدراسػػػػات الحديثػػػػة أف عػػػػدد المسػػػػتخدميف العػػػػرب لموقػػػػع   

أكثػػػػػر مػػػػػف  الفػػػػػيس بػػػػػوؾ   كأحػػػػػد وسػػػػػائؿ التواصػػػػػؿ الإجتمػػػػػاعى يصػػػػػؿ إلػػػػػى
مميػػوف شػػخص ، كمػػا دلػػت الدراسػػات عمػػى أف عػػدد المسػػتخدميف العػػرب 81

 يزداد بمعدؿ مميوف شخص كؿ شير 
ويعػػػػد الشػػػػباب والمراىقػػػػوف مػػػػف أكثػػػػر الفئػػػػات اسػػػػتخداما لشػػػػبكات التواصػػػػؿ 

( بػأف ىنػاؾ Lenhart& Madden,2011الإجتمػاعى وقػد أشػارت دراسػة )
اسػػػػتخداـ الشػػػػباب ليػػػػذه الوسػػػػائؿ،  كمػػػػا يرجػػػػع أسػػػػباب  تزايػػػػدا ممحوظػػػػا فػػػػى

، فػػػع معرفيػػػة والحصػػػوؿ عمػػػى المعمومػػػاتاسػػػتخداميـ ليػػػذه الوسػػػائؿ إلػػػى دوا
ودوافػػػع ترفيييػػػة كالإسػػػترخاء والمعػػػب وقضػػػاء وقػػػت الفػػػراغ ودوافػػػع اجتماعيػػػة 

 كالتعارؼ وتكويف الصداقات.
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 :مشكمة البحث
 التالي:تتمخص مشكمة البحث الحالي في التساؤؿ 

ما فعالية برنامج قػائـ عمػى إدارة الوقػت فػى خفػض إدمػاف مواقػع التواصػؿ 
 الإجتماعى لدى طلاب الجامعة؟

 ومف ىذا التسا ؿ نتوصؿ إلى مجموعة مف التسا لات الآتية :  
 الطػلابىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط رتػب درجػات   -8

إدمػػاف مواقػػع التواصػػؿ عمػػى مقيػػاس  فػػى القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدى
 ؟  بعد تطبيؽ البرنامج الإجتماعى 

  فروض البحث:
فػى  الطػلابتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسػط رتػب درجػات   -0

إدمػػػػاف مواقػػػػع التواصػػػػؿ عمػػػػى مقيػػػػاس  القيػػػػاس القبمػػػػي والقيػػػػاس البعػػػػدى
 .بعد تطبيؽ البرنامج الإجتماعى 

لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػط رتػػب درجػػات الطػػلاب  -3
فػى القيػػاس البعػػدى والقيػػاس التتبعػػي عمػػى مقيػػاس إدمػػاف مواقػػع التواصػػؿ 

 .الإجتماعى 

 أهداؼ البحث:
 إلى الحالييهدؼ البحث 

معرفة مدى فعالية البرنامج الإرشادى الذى تـ إعداده فػى خفػض إدمػاف  -8
 لدى طلاب الجامعة. مواقع التواصؿ الإجتماعى

التعػػػرؼ عمػػػى بقػػػاء أثػػػر الػػػتعمـ بإسػػػتمرارية فعاليػػػة البرنػػػامج بعػػػد تطبيػػػؽ  -0
البرنامج بفتػرة زمنيػة فػى خفػض إدمػاف مواقػع التواصػؿ الإجتمػاعى لػدى 

 طلاب الجامعة.
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 أهمية البحث:
عمـ النفس  ، ميارة إدارة  تتصدى الدراسة لإحدى المفاىيـ الإيجابية فى -8

الوقت وىو ضمف  ميارات التفكيػر الإيجػابى والػذى يػ ثر عمػى النػواحى 
 المعرفية والإنفعالية والسموكية لمفرد.

إبراز الػدور الفعػاؿ لإدارة الوقػت فػى خفػض الإدمػاف بكافػة اشػكالو ومنػو  -0
 ادماف مواقع التواصؿ الإجتماعى.

لميػػارات والكفػػاءات والقػػدرات التػػى التأكيػػد عمػػى أىميػػة التػػدريب وتنميػػة ا -3
يتضػػمنيا البرنػػامج القػػائـ عمػػى إدارة الوقػػت فػػى تنميػػة النػػواحى الإيجابيػػة 

 .فى الشخصية 

تستمد الدراسة أىميتيا مف أىميػة العينػة التػى تجػرى عمييػا وىػى طػلاب  -0
الجامعػػة و وىػػـ مػػف الشػػرائم الميمػػة داخػػؿ المجتمػػع وركيػػزة أساسػػية فػػى 

 بو، وحامميف لواء التطور والتغيير والإرتقاء بو. نيضتو والإرتقاء

 حدود البحث:
 البحث عمى الحدود التالية: اقتصر

: خفض إدماف مواقػع التواصػؿ الإجتمػاعى  لػدى  الحدود الموضوعية
 طلاب الجامعة مف خلاؿ برنامج قائـ عمى إدارة الوقت

 : برنامج قائـ عمى إدارة الوقتالمتغير المستقؿ
 : خفض إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعىبعالمتغير التا

 مدينة كفرالشيخ.الحدود المكانية: 
 عينة مف طلاب كمية التربية جامعة كفرالشيخ  الحدود البشرية:

  الحدود الزمانية:
 ـ 0400-0403تـ تطبيؽ البحث في الفصؿ الدراسي الثاني لمعاـ 



 م(2120 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-533- 

 

 أدوات البحث: 
 تتكوف أدوات البحث مف :

 إدارة الوقت . برنامج قائـ عمى -8

 مقياس إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعى. -0

 منهج البحث: 
، حيث تـ تصميـ برنامج ىذا البحثالتجريبي في شبو تـ استخداـ المنيج 

بيدؼ خفض إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي. يعتمد  إدارة الوقتقائـ عمى 
وذلؾ مف خلاؿ المقارنة  العينة،ىذا المنيج عمى اختبار تأثير البرنامج عمى 

بيف نتائج العينة قبؿ وبعد تطبيؽ البرنامج. في تصميـ منيج المجموعة 
(، يتـ استخداـ One-Group Pretest-Posttest Designالواحدة )

 مجموعة واحدة مف المشاركيف التي تخضع للإجراء التجريبي. 

 مصطمحات البحث:
 إدارة الوقت :

لتخصيص الوقت المتاح بكفاءة لتحقيؽ عممية تخطيط وتنظيـ الأنشطة 
تتضمف تحديد الأىداؼ، وضع الأولويات،  .أقصى إنتاجية وتقميؿ الضغوط

جدولة المياـ، والتخطيط لكيفية قضاء الوقت لضماف إنجاز المزيد في وقت 
 (0440.   )بسيونى البرادعى،أقؿ، سواء في الحياة الشخصية أو الميني

 الإجتماعى:إدماف مواقع التواصؿ 
دمػػاف سػػموكي يتميػػز بقمػػؽ مفػػرط تجػػاه مواقػػع التواصػػؿ الاجتمػػاعي ورجبػػة لا إ

يمكػػف السػػيطرة عمييػػا فػػي اسػػتخداميا، ممػػا يػػ ثر سػػمبًا عمػػى مجػػالات الحيػػاة 
تشمؿ السمات الأساسية ليذا الإدماف تعديؿ المزاج، وزيادة ،  الميمة الأخرى
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سحاب عند محاولة التقميؿ وظيور أعراض الان، الاستخداـ مع مرور الوقت 
مػػػػػف الاسػػػػػتخداـ، وحػػػػػدوث صػػػػػراعات شخصػػػػػية بسػػػػػبب الاسػػػػػتخداـ المفػػػػػرط، 

 والانتكاس إلى أنماط استخداـ مفرطة بعد فترة مف الامتناع

 :الإطار النظري والدراسات السابقة
 : إدارة الوقتالمحور الأوؿ

الرشيد لموقت , وىي عمػـ اسػتثمار  الاستخداـبفف  ( 0445إبراىيـ , )عرفيا 
الػػػػزمف بشػػػػكؿ فعػػػػاؿ وىػػػػي عمميػػػػة قائمػػػػة عمػػػػي التخطػػػػيط والتنظػػػػيـ والتنسػػػػيؽ 

وىػي  ,مػف تحسػيف جػودة الحيػاة ( .والاتصػاؿوالتحضػير والتوجيػو والمتابعػة 
كما تعني التخطػيط والتحميػؿ ، التي تجعؿ الفرد متمكنا  راتمجموعة مف القد

فتػرة زمنيػة محػػددة  خػػلاؿالتػي يقػػوـ بيػا الفػرد  الأنشػطةوالتقيػيـ المسػتمر لكػػؿ 
 الأىػداؼبيدؼ تحقيؽ فاعمية عالية في استثمار الوقت المتاح لموصوؿ إلػي 

 .المنشودة 

الرشػػيد لموقػػت  الاسػػتخداـبأنيػػا فػػف وعمػػـ 28 ,2005, عميػػاف  )كمػػا عرفػػو 
بأنيػػا  )051 0448القعيػػد , ,(أمػػا .وىػػي عمػػـ اسػػتثمار الػػزمف بشػػكؿ فعػػاؿ 

عممية اسػتفادة مػف الوقػت المتػاح والمواىػب الشخصػية المتػوافرة لػدينا لتحقيػؽ 
 لوقػػت ارتباطػػا اإدارة  طحياتنػػا. وتػػرتبالميمػػة التػػي نسػػعى إلييػػا فػػي  الأىػػداؼ
-0442,842(, الإيجابيػػػػػةبسػػػػػمات الشخصػػػػػية وأسػػػػػاليب التعامػػػػػؿ واضػػػػػحا 

842Yao& Sun ) تتعػدي ذلػؾ كما ت ثر عمي الحيػاة اليوميػة لمطالػب , بػؿ
 220-215)لػدي الطالػب  الاكتئابإلي إمكانية أف ي دي ضغط الوقت إلي 

 ,0441 , Chen& Deng (  في الأداء  إيجابيا راكما تمعب إدارة الوقت دو
 . الأكاديمى التحصيؿ و
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إلػػػي  الأفػػػرادإلػػػي أف ضػػػعؼ الػػػتحكـ فػػػي الوقػػػت يعػػػرض وتوصػػػمت الدراسػػػات 
أقػػػؿ شػػػعو ار إلػػػي أف  الأداءالضػػػغوط النفسػػػية التػػػي تكػػػوف سػػػببا  فػػػي نقػػػص 

ىػػـ بػػالتوتر والضػػغوط  المشػػكلاتالطالػػب الػػذيف لػػدييـ قػػدرة عاليػػة عمػػي حػػؿ 
أف ( Cleghorn &, Amico`D ,Mpofu, 8552النفسػػية, ويػػذكر (

 –ميػػارات إدارة الوقػػت تتمثػػؿ فػػي ثالثػػة أبعػػاد ىػػي : التخطػػيط طويػػؿ المػػدى 
 إدارةوىنػػػاؾ خمسػػػة أبعػػػاد .نحػػػو الوقػػػت  الاتجػػػاه –طػػػيط قصػػػير المػػػدى التخ

, التنسػػػػيؽ , التقيػػػػيـ  الأولويػػػػاتالوقػػػػت ىػػػػي : التخطػػػػيط , وضػػػػوح اليػػػػدؼ , 
والتركيز .في حيف أف ميارات إدارة الوقػت تتمثػؿ فػي الشػعور بقيمػة الوقػت , 

قت , تحديد اليدؼ , التخطيط , تقييـ الو ( خلاؿإدراؾ التحكـ في الوقت مف 
 ( 0440راضػػي  (الوقػػت. وحػػددت) , الشػػعور بمػػدي كفػػاءة  الاسػػترجاع

ميػػػػػارات إدارة الوقػػػػػت فػػػػػي أربعػػػػػة ميػػػػػارات ىػػػػػي التخطػػػػػيط قصػػػػػير المػػػػػدي , 
 .الاستذكارالتخطيط طويؿ المدي , ضبط الوقت , تنظيـ وقت 

 المحور الثانى : إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعى:
التحكـ فى دوافع الفرد ولكف بدوف عرفو  بارتير  و  قورست  بأنو فشؿ 

وجود ظاىرة التسمـ وىو يشبو إلى حد كبير المقاصرة المرضية )محمد 
 (00، 0443سراج ، 

كما يعرفو بيرد  و ولؼ  بأنو حالة إنعداـ السيطرة والإستخداـ المدمر 
ليذه المواقع والوسائؿ التقنية دوف الحاجة إلييا . )بشير منصور 

،0440 ،14) 
 ثالثا: أسباب إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعى:

توجد مجموعة مف الأسباب التي ت دي إلى إدماف مواقع التواصؿ 
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 الاجتماعي وأىميا ما يمي:
 فقداف الثقة بالنفس والمجوء إلى الاختفاء خمؼ الشاشة.  -8
 الفراغ الاجتماعي وعدـ الحصوؿ عمى أي تقدير أو اىتماـ. -0
والانحراؼ بشكؿ لا إداري والغرؽ فقداف السيطرة عمى النفس  -3

 في الإدماف.
 رفض الواقع ومحاولة نسيانو والعيش في الواقع الافتراضي. -0
 السرية لتحقيؽ أي رجبة يريد الإنساف أف ييدؼ إلييا. -1
 تعتبر ىذه المواقع أداة لإيصاؿ الأفكار الغير أخلاقية. -2
 الفشؿ والممؿ مف الحياة الواقعية. -3

لدوافع التي تدفع الأفراد لاستخداـ ىناؾ العديد مف اكما أف 
مواقع التواصؿ الاجتماعي وتتبايف تمؾ الدوافع مف حيث 

 الأىداؼ والأسباب سنوضحيا كما يمي:
 بعد المسافات بيف الأهؿ والأقارب: -1

أدى بعد المسافة بيف الأىؿ والأقارب واضطرار بعض 
الأشخاص المقربيف لمسفر لدواعي العمؿ أو العلاج إلى 
محاولة البحث عمى طريقة ووسيمة لمتواصؿ مع ى لاء 
الأشخاص، وكاف ذلؾ سببا ىاما لمجوء إلى استعماؿ مواقع 

 التواصؿ الاجتماعي.
 المشكلات الأسرية: -2

يمجأ الكثير مف الأفراد إلى استخداـ مواقع التواصؿ الاجتماعي 
كيروب مف المشكلات الأسرية التي تحدث داخؿ المنزؿ، فيمجأ 
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الفرد إلى البحث عف أصدقاء جدد كمحاولة لمبعد عف ذلؾ 
 التوتر.

 عدـ وجود فرص لمعمؿ: -1
يمجأ الكثير مف الشباب إلى مواقع التواصؿ الاجتماعي كنتيجة 
لمبطالة وعدـ توافر فرص عمؿ يفرغ فييا الشباب طاقتو وقدرتو 
عمى العطاء والإنجاز، فيتجو إلى مواقع التواصؿ الاجتماعي 

 ف ذلؾ الواقع المرير.لميروب م
 أوقات الفراغ:  -0

يقوـ البعض بمؿء وقت الفراغ عف طريؽ التحاور مع  
بعض الأصدقاء وتكويف صداقات جديدة في محاولة منيـ 
لمقضاء عمى الشعور بالممؿ والرجبة في التجديد وخمؽ جو 

 اجتماعي وراء شاشات الكمبيوتر
 : أعراض إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعى: رابعا
 إنكار المستخدـ قضاءه وقتا طويلا عمى الشبكة. -8
 التقميؿ مف التحرؾ خارج المنزؿ. -0
 عدـ إمكانية السيطرة عمى الزمف الذي يقضيو المستخدـ.  -3
إىماؿ نظامو الغذائي، بحيث يتناوؿ طعامو وىو يتصفم   -0

 الفايس بوؾ عمى سبيؿ المثاؿ.
إىماؿ الحياة الاجتماعية الواقعية والانغماس في مواقع   -1

 التواصؿ الاجتماعي.
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حدوث بعض أعراض الانسحاب النفسي، وذلؾ عند التقميؿ  -2
 مف استخداـ فايسبوؾ وانستغراـ مثلا لمدة طويمة.

إنفاؽ مبالغ مالية للاشتراؾ في خدمة تفعيؿ الانترنت  -3
 لمدخوؿ لمواقع التواصؿ الاجتماعي.

 توىـ وصوؿ إشعارات عمى الفايس بوؾ.تخيؿ و  -4
الانزعاج مف تعميقات مف حولؾ عمى طوؿ الوقت الذي  -5

 تقضيو أماـ الياتؼ.
الشعور بالغضب والإحباط عند الحاجة لتركيا مثلا .  -84

 (042، 0445)حمص،
 : أنواع مواقع التواصؿ الاجتماعي:رابعا

ماعي فإنو نتيجة لانتشار العديد مف المواقع الخاصة بالتواصؿ الاجت 
التواصؿ  -ىناؾ صعوبة في حصر جميع المواقع الخاصة بذلؾ النشاط

إلا أنو بالرجـ مف تعدد تمؾ المواقع يظؿ ىناؾ بعض المواقع  -الاجتماعي
 تعد ىي الأبرز في ىذا المجاؿ ألا وىي:

 الفيس بوؾ: -1
ىو موقع مف مواقع التواصؿ الاجتماعي، يسمم لممشتركيف بو بالتواصؿ 

بعضيـ البعض عف طريؽ استخداـ أدوات الموقع وتكويف روابط مع 
وصداقات جيدة مف خلالو، كما يسمم للأشخاص الطبيعييف بصفتيـ 
الحقيقية أو الأشخاص الاعتبارييف كالشركات والييئات والمنظمات بالمرور 

 مف خلالو وفتم رفاؽ جديدة لمتعريؼ المجتمع بيويتيـ.
 تويتر: -2

اصؿ الاجتماعي التي ساىمت بشكؿ كبير في ىو أحد مواقع التو  -أ 
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بعض الأحداث السياسية اليامة التي جرت في الفترة الأخيرة في العديد 
مف البمداف سواء كانت البمداف العربية أـ الأجنبية، فيو موقع مخصص 
لإرساؿ تغريدات صغيرة كاف ليا شديد الأثر في الأحداث التي جرت 

يصؿ حجـ الرسائؿ النصية الصغيرة  عمى الساحة في الآونة الأخيرة.
 حرفًا لمرسالة الواحدة 804التي يرسميا برنامج تويتر إلى 

 اليوتيوب -3
عمى الرجـ مف اختلاؼ بعض الآراء حوؿ كوف اليوتيوب موقع لمتواصؿ 
الاجتماعي أـ موقع لرفع ممفات الفيديو، إلا أف ىناؾ رأي يقوؿ بأنو موقع 

يزه عف جيره وذلؾ نتيجة لمضغط اليائؿ عمى يجمع بيف النشاطيف وىو ما يم
مشاىدة الفيديوىات التي تنشر مف خلالو وىو ما يدفع بعض المشتركيف 
لممشاركة بإدلاء رراءىـ ووضع تعميقات عمى الفيديو المنشور وىو ما يفتم 

   مجاؿ لمتواصؿ الاجتماعي مع جيرىـ مف متابعي نفس الفيديو
 ع التواصؿ الإجتماعى:: سبؿ الحد مف إدماف مواقخامسا

حسب الدكتور  يونغ  ىناؾ عدة طرؽ لعلاج إدماف مواقع التواصؿ 
الاجتماعي، منيا إدارة الوقت اما في حالة الإدماف الشديد لا تكفي إدارة 

 الوقت، بؿ يمزـ مف المريض استخداـ وسائؿ أكثر فاعمية تتمثؿ في:
تقميؿ وتنظيـ ساعات استخدامو، بحيث إذا تحديد وقت الاستخداـ:  -1

( ساعة أسبوعيا، نطمب منو 04كاف مثلا يدخؿ الفايس بوؾ وتويتر )
( ساعة أسبوعيا، وتنظيـ تمؾ الساعات وتوزيعيا عمى 04التقميؿ إلى )

 (31،  0484أياـ الأسبوع. )محمد عمى، 
 المعالجة الأسرية: -2

في بعض الأحياف تحتاج الأسرة بأكمميا إلى تمقي علاج بسبب 
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المشاكؿ الأسرية التي يحدثيا إدماف ىذه المواقع، بحيث يوضع برنامج 
يساعد عمى استعادة النقاش والحوار فيما بينيما وتعمـ الأسرة بمدى 
خطورة تجاوز الحد المعقوؿ ففي استخداـ ىذه المواقع المدية إلى 

 (33-0484،34عمي، الإدماف )محمد 
 عمؿ العكس:-3

إذا اعتاد المريض مثلا استخداـ موقع فايس بوؾ طيمة أياـ الأسبوع، 
نطمب منو الانتظار حتى إجازة الأسبوع  ، واذا كاف يفتم انستغراـ أوؿ 

 شيء حيف يستيقظ مف النوـ نطمب منو ينتظر حتى يفطر
 :البحث عف نشاط مختمؼ -0

بشيء رخر أو نشاط حتى تقضي بجب استبداؿ موقع فيس بوؾ مثلا 
لا فسيجد الشخص المدمف الممؿ ويأخذ العودة إلى تمؾ  بو يومؾ وا 
المواقع والى الإدماف مف جديد وكاف شيء لـ يكف، لذا ضرورة التفكير 

 بالأشياء التي يستمتع بيا كالرسـ أو العزؼ وجيرىا.
 الحصوؿ عمى الفائدة مف مواقع التواصؿ الاجتماعي:-5

المواقع الاجتماعية ذات فائدة وأداة لمحصوؿ عمى أي جعؿ ىذه 
المعمومات، فمثلا جعؿ موقع فيسبوؾ جمسة دراسية بيف الأصدقاء 

 لمناقشة دروس معينة.
 معرفة القيمة الحقيقية بعيدا عف عدد المتابعيف: -6

ضرورة البحث عف طرؽ تنمية الثقة بالنفس بعيدا عف عدد المتابعيف، 
الحصوؿ عمييا عمى صورة عمى موقع فايس وعدد الإعجابات التي تـ 

 بوؾ فالإنساف لو قيمة أىـ .
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 : الوقاية مف إدماف مواقع التواصؿ الإجتماعى:سادسا
8-  .  الامتناع عف استخداـ مواقع التواصؿ الاجتماعي في جرفة النوـ
 عدـ استخداـ المنصات الاجتماعية بعد الساعة السادسة. -0
مواقع التواصؿ الاجتماعي في عدـ متابعة الحسابات الشخصية عمى  -3

 جرفة المدرسة او العمؿ.
أخذ قسط مف الراحة مف استخداـ مواقع التواصؿ الاجتماعي في جميع   -0

 المناسبات الاجتماعية.
 .عش الحياة بدلا مف تصويرىا ونشرىا عمى فايس بوؾ مثلا-5
وضع الأجيزة المستخدمة لمتواصؿ الاجتماعي في مكاف بعيد في -6

 .المنزؿ
عداد وجبة جذائية لمقاومة الجموس الوضو  -7 ء والصلاة وقراءة القررف وا 

 أماـ شاشة التميفوف أو الكمبيوتر.
 

 (:Search procedures) البحث إجراءات
 خطوات إعداد البرنامج:

تحديد أىداؼ البرنامج: تـ تحديد الأىداؼ العامة والإجرائية لمبرنامج،  .8
والتي تيدؼ إلى تقميؿ إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي لدى 

 ميارات إدارة الوقتمف خلاؿ استخداـ المشاركيف 
مراجعة الأدبيات السابقة: تـ الاطلاع عمى الدراسات والبحوث السابقة  .0

والبرامج ذات الصمة، التي تناولت إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي، 
وذلؾ لاستخلاص استراتيجيات وأساليب التدخؿ التي أثبتت فعاليتيا في 

 علاج ىذه المشكمة.
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قة واليدؼ الرئيسي تحديد محتوى البرنامج: بناءً عمى الأدبيات الساب .3
لمبرنامج، تـ تحديد المحتوى الذي سيشمؿ المواضيع الأساسية مثؿ: فيـ 
إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي ، ميارات إدارة الوقت، استراتيجيات 

 التحكـ في الدوافع، وأىمية التواصؿ الاجتماعي الواقعي.
عدؿ جمسة جمسة بم 84تصميـ الجمسات العلاجية: تـ تقسيـ البرنامج إلى  .0

أو جمستيف أسبوعيًا. تـ تصميـ كؿ جمسة لتتناوؿ موضوعًا محددًا مع 
استخداـ الأنشطة والتماريف التطبيقية لتعزيز الفيـ وتطبيؽ الميارات 

 المكتسبة.
اختيار الأدوات والتقنيات العلاجية: تـ اختيار الأدوات المناسبة وتقنيات  .1

 في الدوافع.التدريب عمى ميارات إدارة الوقت والتحكـ 
إعداد خطة التقييـ: تـ وضع خطة لتقييـ فعالية البرنامج عمى ثلاثة  .2

مستويات: قبؿ البدء في البرنامج )القياس القبمي(، بعد إتماـ البرنامج 
)القياس البعدي(، وبعد مرور فترة زمنية )القياس التتبعي(. استخدمت 

فسية الأخرى مقاييس إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي والمقاييس الن
 لقياس الأعراض.

تحديد العينة المستيدفة: تـ تحديد العينة المستيدفة مف الطلاب  .3
الجامعييف الذيف يعانوف مف أعراض إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي 
بناءً عمى معايير محددة مثؿ درجاتيـ عمى مقياس إدماف مواقع 

 التواصؿ الاجتماعي.
د المواد التعميمية التي سيتـ استخداميا في إعداد المواد التعميمية: تـ إعدا .4

البرنامج، مثؿ العروض التقديمية، الكتيبات الإرشادية، التماريف العممية، 
 وأدوات التقييـ.
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التخطيط لممتابعة والدعـ: تـ تصميـ خطة لممتابعة بعد انتياء الجمسات،  .5
ة تشمؿ توفير دعـ مستمر لممشاركيف، بالإضافة إلى تقديـ تغذية راجع

 فردية حوؿ تقدميـ في تطبيؽ ما تعمموه مف ميارات وتقنيات.
التدريب عمى تنفيذ البرنامج: تـ تدريب الميسريف أو المعالجيف الذيف  .84

سيقوموف بتنفيذ البرنامج عمى كيفية تقديـ الجمسات، التعامؿ مع 
المشاركيف، ومتابعة تقدميـ، مع ضماف الالتزاـ بالأسس الإرشادية 

 موكية.والمعرفية الس
تطبيؽ البرنامج: تـ تطبيؽ البرنامج عمى العينة المستيدفة، مع مراعاة  .88

تخصيص الوقت والموارد اللازمة لتنفيذ كؿ جمسة بشكؿ فعاؿ، ومتابعة 
 المشاركيف طواؿ فترة البرنامج.

تحميؿ وتفسير البيانات: بعد تطبيؽ البرنامج، تـ جمع البيانات مف  .80
ميا لتقييـ إدماف مواقع التواصؿ خلاؿ المقاييس التي تـ استخدا

الاجتماعي، وتحميؿ النتائج لتحديد فعالية البرنامج في تقميؿ الإدماف 
 وتحسيف التفكير الإيجابي لدى المشاركيف.

إجراء التعديلات اللازمة: بناءً عمى تحميؿ البيانات، تـ تعديؿ بعض  .83
تقبؿ، الجوانب في البرنامج إذا لزـ الأمر لتحسيف فعاليتو في المس

 وضماف تحقيؽ الأىداؼ الإجرائية المرجوة.

 : إعداد أدوات البحث وتشمؿ
لمتحقؽ مف أىداؼ الدراسة الحالية والتحقؽ مف فروضيا، قامت الباحثة 

 باستخداـ الأدوات التالية:
 مقياس إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي .1
 إدارة الوقتقائـ عمى برنامج   .2
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 :البحث نتائج
 لبيانات الدراسة الوصفيأولًا: نتائج الاحصاء 

تـ حساب قيـ المتوسطات والانحرافات المعيارية لمدرجات التى حصؿ 
مقياس إدماف مواقع المشاركيف فى عينة الدراسة الميدانية، عمى مقياس 

التواصؿ الاجتماعي )الأبعاد الفرعية والدرجة الكمية(، في القياسات: القبمى، 
 النتائج التى تـ الحصوؿ عمييا. (8بعى، ويوضم جدوؿ )والبعدى والتت

قيـ المتوسطات والانحرافات المعيارية لمدرجات التى حصؿ المشاركيف فى ( 1جدوؿ )
مقياس إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي )الأبعاد عينة الدراسة الميدانية، عمى مقياس 

 (44)ف= والتتبعى في القياسات: القبمى، والبعدى الفرعية والدرجة الكمية(
 انقَاس انررثعي انقَاس انثعذى انقَاس انقثهي الأتعاد انفرعَح نهًقَاس

انًروسط 

 انحساتي

الانحراف 

 انًعَارى

انًروسط 

 انحساتي

الانحراف 

 انًعَارى

انًروسط 

 انحساتي

الانحراف 

 انًعَارى

الانشغال انًفرط تًواقع 

 انرواصم الاجرًاعي

52.92 4.27 32.77 4.62 43.32 3.38 

الاعرًاد انعاطفي 

 وانرفاعم انًفرط

63.37 4.78 43.65 4.82 43.52 3032 

ضعف انسَطرج 

وصعوتح ذقهَم 

 الاسرخذاو

59.35 5.53 45.85 4.84 43.54 3.36 

انرأثَر انسهثٌ عهي 

 انحَاج انَويَح

58.67 4.73 46.93 4.25 43.44 3.59 

الاعراض الانسحاتَح 

 عنذ انروقف

63.72 5.34 48.62 5.48 43.22 3.28 

انذرجح انكهَح عهي 

إدياٌ يواقع انرواصم 

 الاجرًاعٌ

396.55 33.75 336.22 33.49 336.92 3.47 

ويمكف ترجمة قيـ متوسطات الدرجات التى حصؿ عمييا المشاركيف في 
عينة الدراسة الميدانية في القياسات: القبمى والبعدى والتتبعى عمى مقياس 

 (.8، الى رسـ بيانى يوضحو شكؿ )التواصؿ الاجتماعيإدماف مواقع 
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( رسـ بيانى لقيـ متوسطات الدرجات التى حصؿ عمييا المشاركيف 8شكؿ )

في عينة الدراسة الميدانية في القياسات: القبمى والبعدى والتتبعى عمى 
 إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعيمقياس 

 يرها:نتائج الفرض الأوؿ ومناقشتها وتفسثانيا: 

ينص الفرض الأوؿ عمى أنو: توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسط 
رتب درجات الطلاب في القياس القبمي والقياس البعدي عمى مقياس إدماف 
مواقع التواصؿ الاجتماعي وأبعاده الفرعية لصالم القياس البعدي بعد تطبيؽ 

 البرنامج.

ولمتحقؽ مف قبوؿ أو رفض ىذا الفرض تـ معالجة بيانات الدراسة باستخداـ 
 Z( قيمة 0اختبار ويمكوكسوف لممجموعات المرتبطة، ويوضم جدوؿ )

ومستوى دلالتيا لمفروؽ بيف متوسطى رتب درجات المشاركيف في المجموعة 
بمى التجريبية عمى مقياس ادماف مواقع التواصؿ الاجتماعى في القياسيف الق

 والبعدى.
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 (2جدوؿ )
( ومستوى دلالتها لمفروؽ بيف متوسط درجات المشاركيف Zقيمة )

بالمجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمى مقياس ادماف 
 (44مواقع التواصؿ الاجتماعى باستخداـ اختبار ويمكوكسوف )ف=

ذوزٍع  انقَاس انًرغَر

 انرذة

يروسط  ٌ

 انرذة

يجًوع 

 انرذة

يسروى  Zقًَح 

 انذلانح

حجى 

 انرأثَر

الانشغال انًفرط 

تًواقع انرواصم 

 الاجرًاعي

دانح عنذ  70753 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30227 

 243033 43073 6303 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 3033 3033 انًرساوٍح

الاعرًاد انعاطفي 

 وانرفاعم انًفرط

دانح عنذ  70746 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30226 

 243033 43073 63033 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 3033 3033 انًرساوٍح

ضعف انسَطرج 

وصعوتح ذقهَم 

 الاسرخذاو

دانح عنذ  70763 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30228 

 243033 43073 63033 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 3033 3033 انًرساوٍح

انرأثَر انسهثي 

عهي انحَاج 

 انَويَح

دانح عنذ  70772 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30229 

 243033 43073 63033 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 3033 3033 انًرساوٍح

الاعراض 

الانسحاتَح عنذ 

 انروقف

دانح عنذ  70743 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30225 

 243033 43073 63033 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 3033 3033 انًرساوٍح

انذرجح انكهَح 

 عهي انًقَاس

دانح عنذ  70737 3033 3033 3033 انًوجثح قثهٌ

يسروى 

3033 

30228 

 243033 43073 63033 انسانثح تعذً كثَر جذا

 3033 انًرساوٍح

 

3033 3033 

لمفروؽ بيف متوسطات درجات  ( نتائج اختبار ويمكوكسوف0يعرض جدوؿ )
المشاركيف في المجموعة التجريبية عمى مقياس إدماف مواقع التواصؿ 

 04الاجتماعي في القياسيف القبمي والبعدي، وذلؾ عمى عينة مكونة مف 
مشاركًا. يوضم الجدوؿ أف جميع المتغيرات الفرعية لممقياس، بالإضافة إلى 

(، 4.48صائيًا عند مستوى دلالة )الدرجة الكمية، أظيرت فروقًا دالة إح
(، مما يشير إلى وجود 1.1مرتفعة )تتراوح حوؿ  Zحيث كانت جميع قيـ 

 تغيرات واضحة في درجات المشاركيف بعد تطبيؽ البرنامج التدخمي.

يتضم مف الجدوؿ أف جميع متوسطات الرتب في القياس البعدي جاءت أقؿ 
س تحسنًا ممموسًا في تقميؿ مظاىر بكثير مقارنة بالقياس القبمي، وىو ما يعك



 م(2120 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-537- 

 

الإدماف عمى مواقع التواصؿ الاجتماعي. إضافة إلى ذلؾ، تشير قيـ حجـ 
، إلى أف الأثر التدخمي كاف 4.435و 4.433التأثير، التي تراوحت بيف 

كبيرًا جدًا )وفقًا لمعايير كوىف(، مما ي كد فاعمية البرنامج في تقميؿ 
قع التواصؿ، بما في ذلؾ الانشغاؿ المفرط، الأعراض المختمفة لإدماف موا

الاعتماد العاطفي، ضعؼ السيطرة، التأثير السمبي عمى الحياة اليومية، 
 والأعراض الانسحابية.

 مناقشة النتائج:
( تأثير البرنامج التدخمي عمى مختمؼ أبعاد إدماف مواقع 0يُظير جدوؿ )

ويمكوكسوف دلالة التواصؿ الاجتماعي لدى المشاركيف، حيث تعكس فروؽ 
إحصائية عالية في جميع المتغيرات. ىذا يشير إلى أف البرنامج لـ يقتصر 
عمى تحسيف جانب واحد مف الإدماف، بؿ أثر بشكؿ شامؿ عمى مكونات 

 السموؾ الإدماني المختمفة.

 . الانشغاؿ المفرط والاعتماد العاطفي:1
المفرط بمواقع التواصؿ أظيرت نتائج الجدوؿ تراجعًا كبيرًا في الانشغاؿ 

والاعتماد العاطفي والتفاعؿ المفرط. يعد ىذاف البعداف مف أبرز م شرات 
الإدماف الرقمي، حيث يعبر الأوؿ عف استحواذ استخداـ المواقع عمى جزء 
كبير مف الوقت والانتباه، بينما يعكس الثاني الحاجة النفسية العميقة 

(. Kuss & Griffiths, 2017ة )للاتصاؿ والتفاعؿ عبر المنصات الرقمي
ويُفسر التحسف ىنا بأف البرنامج التدخمي قد وفر أدوات معرفية تساعد 
المشاركيف عمى التعرؼ عمى الأنماط العاطفية والسموكية التي تدفعيـ 
للاعتماد المفرط عمى ىذه المنصات، كما ساعدىـ عمى تطوير ميارات 

 فرطة لممحفزات الرقمية.الانفصاؿ الم قت والحد مف الاستجابة الم
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 . ضعؼ السيطرة وصعوبة تقميؿ الاستخداـ:2
النتائج تدؿ عمى تحسف ممحوظ في القدرة عمى التحكـ بالوقت والحد مف 
الاستخداـ المفرط، وىذا م شر ميـ عمى نجاح البرنامج في معالجة جانب 

 Brand etضبط النفس، وىو جانب رئيسي في علاج الإدماف السموكي )
al., 2019 حيث يشير ضعؼ السيطرة إلى اضطراب القدرة عمى تنظيـ .)

السموؾ الرقمي، وىذا جالبًا ما يكوف مرتبطًا بمشكلات في تنظيـ الانفعالات 
والاندفاعية. البرامج التدخمية الفعالة تسعى إلى تعزيز ميارات التحكـ الذاتي 

انخفاض مثؿ ضبط الانفعالات وتأجيؿ الإشباع، الأمر الذي ينعكس في 
 ممحوظ في درجات ىذا البعد.

 . التأثير السمبي عمى الحياة اليومية والأعراض الانسحابية:3
ظيرت أكبر أحجاـ التأثير في بعدي التأثير السمبي عمى الحياة اليومية 
والأعراض الانسحابية. يشير ذلؾ إلى أف التدخؿ لـ يعالج فقط كمية 

ركيف مف خلاؿ تقميؿ الآثار الاستخداـ، بؿ أثر عمى جودة حياة المشا
السمبية للاستخداـ المفرط، مثؿ تدىور العلاقات الاجتماعية، ضعؼ الأداء 

 ,.Cheng et alالأكاديمي أو الميني، والاضطرابات النفسية المرتبطة )
(. كما أف التخفيؼ مف الأعراض الانسحابية يعكس قدرة البرنامج 2020

تساعد الأفراد عمى التعامؿ مع التوتر  عمى تقديـ استراتيجيات مواجية فعالة
والقمؽ الناتج عف تقميؿ استخداـ المنصات، مما يقمؿ مف احتمالات 

 (.Young, 2011الانتكاس ويعزز استمرارية التغيير )

 . الدرجة الكمية عمى المقياس:4
تظير النتيجة الإجمالية انخفاضًا كبيرًا في درجة الإدماف، مما يعكس فعالية 

تدخؿ. وىذا يتفؽ مع نتائج مراجعات منيجية لمدراسات التي تبيف شاممة لم
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أف التدخلات السموكية المعرفية وبرامج الميارات الاجتماعية تُعد مف أنجم 
 Winkler etالطرؽ لمعالجة إدماف الإنترنت ومواقع التواصؿ الاجتماعي )

al., 2013لتفكير (. إذ توفر ىذه البرامج بيئة رمنة لتعمـ كيفية تعديؿ ا
السمبي والتحكـ في السموؾ، مما يسيؿ تحسيف الحالة النفسية والسموكية 

 لممشاركيف.
يمكف تفسير النتائج الإيجابية التي أظيرىا البرنامج التدخمي في تقميؿ و 

مظاىر إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي عبر عدة رليات نفسية متكاممة، 
لمتفكير الإيجابي. أولًا، يعزز تتوافؽ وتتغذى بدورىا عمى الأسس النظرية 

البرنامج الوعي الذاتي والمراقبة الذاتية، حيث يُمكف المشاركيف مف ملاحظة 
وتقييـ سموكياتيـ الرقمية بموضوعية، ما يتيم ليـ اتخاذ قرارات واعية تجاه 
استخداميا. لا يقتصر ىذا الوعي عمى الإدراؾ السموكي فقط، بؿ يتوسع 

 لي نحو القدرة عمى التغيير، حيث يشجع التفكير ليشمؿ تبني منظور تفا
الإيجابي الأفراد عمى الاعتقاد بإمكانيتيـ التحكـ في سموكياتيـ، وىو ما 

( في أىمية تعزيز الوعي الذاتي 0481ورخروف ) Billieuxي كد عميو 
 كمدخؿ رئيسي لمتغيير.

اؿ ثانيًا، مف خلاؿ إعادة تشكيؿ العادات، يعمؿ البرنامج عمى استبد
السموكيات الإدمانية بأنشطة بديمة تحقؽ إشباعًا نفسيًا واجتماعيًا إيجابيًا. 
ىذا التغيير السموكي يتماشى مع نموذج تكويف العادات الذي يبرز أىمية 

(، وفي Lally et al., 2010التكرار والبيئة الداعمة لبناء روتيف جديد )
خلاؿ تحفيز المشاركيف  الوقت نفسو يعزز التفكير الإيجابي ىذا التحوؿ مف

عمى ر ية ىذه الأنشطة البديمة كفرص لمنمو الشخصي وتحسيف جودة 
 الحياة، ما يعزز الدافعية للاستمرار ويقمؿ مف احتمالية العودة لمسموؾ القديـ.



 م(2120 الأولالمجلد  – الثالث( )العدد 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-532- 

 

ثالثاً، يساعد البرنامج في التكيؼ مع الأعراض الانسحابية التي قد تصاحب 
استراتيجيات مثؿ تماريف الاسترخاء تقميؿ الاستخداـ، مف خلاؿ توفير 

عادة التقييـ المعرفي، التي تعيد صياجة تجربة الانسحاب كمرحمة م قتة  وا 
وم دية إلى تحسف حقيقي. ىنا يظير دور التفكير الإيجابي في تقديـ إطار 
نفسي يدعـ الصبر والمثابرة، ويحوؿ تجربة الأعراض الانسحابية مف معاناة 

التحكـ فيو، مما يقمؿ مف القمؽ ويخفؼ مف احتمالات سمبية إلى تحدٍ يمكف 
 (.Young, 2011الانتكاس )

وأخيرًا، يعزز البرنامج التمكيف النفسي مف خلاؿ زيادة الكفاءة الذاتية والثقة 
 Banduraبالقدرة عمى التحكـ في السموؾ. وىذا يتوافؽ مع نظرية 

سـ لاستدامة ( التي ت كد عمى أف الشعور بالتمكيف ىو عامؿ حا8553)
التغيير. ويعمؿ التفكير الإيجابي عمى بناء صورة ذاتية متفائمة ومُحفزة، مما 

 يجعؿ الأفراد أكثر استعدادًا لمتعامؿ مع التحديات بثقة وثبات.

الوعي الذاتي والتفكير  :بالتالي، فإف التفاعؿ المتكامؿ بيف ىذه الآليات
الإيجابي، إعادة تشكيؿ العادات مع تعزيز النظرة التفا لية، التكيؼ الإيجابي 

يشكؿ أساسًا قويًا لنجاح ، مع الأعراض الانسحابية، والتمكيف النفسي
البرنامج التدخمي. ويبرز ىذا الدمج أىمية اعتماد استراتيجيات علاجية 

ية والمعرفية والإيجابية لتحقيؽ تغيير شاممة تجمع بيف الأساليب السموك
 مستداـ وفعّاؿ في سموكيات إدماف مواقع التواصؿ الاجتماعي.
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 :المراجع

 أولًا المراجع العربية:
( فعالية برنػامج إرشػادي معرفػي سػموكي لزيػادة القػدرة 0408)السميرى نجاح 

عمػػػى التحمػػػؿ النفسػػػي لػػػدى مصػػػابي مسػػػيرات العػػػودة وأثػػػره عمػػػى الثقػػػة 
،جامعػػػػػة  مجمػػػػػة الداب لمدراسػػػػػات النفسػػػػػية والتربويػػػػػةبػػػػػالنفس لديػػػػػو.

 .  10-5،3الأقصى،ع
الإضػػػػطرابات النفسػػػػية المرتبطػػػػة بإسػػػػتخداـ مواقػػػػع  (.0483أسػػػػماء خميػػػػوى)
مجمة الجامعػة الإسػلامية ؿ الاجتماعى لدى طمبة الجامعة،التواص

 848-28(،0)01،لمدراسات التربوية والنفسية

(. التفكيػػػر الإيجػػػابى وعلاقتػػػو بالتوجػػػو نحػػػو المسػػػتقبؿ 0404خمػػػود الزىرانػػػى)
 مجمة كمية التربيػةلدى طالبات المرحمة الثانوية بمحافظة المندؽ .

 .884،جامعة المنصورة،ع

التفكير الإيجػابى وعلاقتػو بإدمػاف الإنترنػت لػدى عينػة  (0404سارة لحرش )
مػػػف طمبػػػة عمػػػـ الػػػنفس . ماجسػػػتير. عمػػػـ الػػػنفس العيػػػادي. جامعػػػة 
محمػػػػد بوضػػػػياؼ، المسػػػػيمة. كميػػػػة العمػػػػوـ الإنسػػػػانية والاجتماعيػػػػة. 

 الجزائر. المسيمة. 

إدمػاف وسػائؿ التواصػؿ الإجتمػاعى وعلاقتػو بػالحكـ  (.0485سالـ الشيرى )
ى لػػػػدى عينػػػة مػػػػف طػػػلاب وطالبػػػػات جامعػػػة بيشػػػػة،المجمة الأخلاقػػػ

العمميػػػػػػػػػػة لمبحػػػػػػػػػػوث والنشػػػػػػػػػػر العممػػػػػػػػػػى ،كميػػػػػػػػػػة التربيػػػػػػػػػػة ،جامعػػػػػػػػػػة 
 (8،)31أسيوط،
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(. شػػػػبكات التواصػػػػؿ 0483سػػػػامية سػػػػلامة، محمػػػػد السػػػػيد، أميمػػػػة كامػػػػؿ. )
بحوث  .الاجتماعي وعلاقتيا بالتفكير الإيجابي لدى طلاب الجامعة

،  34كميػة التربيػة النوعيػػة، ع -القػاىرة فػي التربيػة النوعيػة، جامعػة 
8830-8048  

(. فاعميػػة برنػػامج إرشػػادي معرفػػي سػػموكي لخفػػض 0408سػػمطاف الزىرانػػى )
السػػػػػػػموؾ العػػػػػػػدواني لػػػػػػػدى طمبػػػػػػػة المرحمػػػػػػػة المتوسػػػػػػػطة فػػػػػػػي منطقػػػػػػػة 

 .330-384( ،8)33،جامعة أسيوط،مجمة كمية التربيةالباحة.

جمعػػى فػػى خدمػػة الجماعػػة (.اسػػتخداـ أسػػاليب الإرشػػاد ال0483سػػيا أبوزيػػد)
كسػػاب الشػػباب الميػػارات الحياتيػػة . مجمػػة الدراسػػات فػػى الخدمػػة وا 

 (. 0)84، الإجتماعية والعموـ الإنسانية

(. التفكيػػػػػػر الإيجػػػػػػابي وعلاقتػػػػػػو بالقػػػػػػدرة عمػػػػػػى حػػػػػػؿ 0481سػػػػػػياـ سػػػػػػدخاف )
، مجمػػة العمػػوـ التربويػػة والنفسػػية. المشػػكلات لػػدى طمبػػة الجامعػػة

  .103-050،  880التربوية والنفسية،  الجمعية العراقية لمعموـ

(. فاعميػػػػة 0404صػػػػبحي الكفػػػػورى ، فريػػػػدة السػػػػماحي، محمػػػػود الروينػػػػى ، )
برنػػػػػػامج إرشػػػػػػادى معرفػػػػػػى سػػػػػػموكى فػػػػػػى تخفيػػػػػػؼ الشػػػػػػعور بالفوبيػػػػػػا 

، جامعػػة كفػػر مجمػػة كميػػة التربيػػة .الاجتماعيػػة لػػدى الأطفػػاؿ الصػػـ
 (8)04كمية التربية،  -الشيخ 

النفسػػى النظريػػة،التطبيؽ،التكنولوجيا،عماف،دار (.الإرشػػاد 0440طػػو حسػػيف)
 الفكر.

(. فعاليػػة الإرشػػاد المعرفػػي السػػػموكي 0483عػػادؿ الصػػادؽ، محمػػد خميػػػؿ. )
فػػػي تنميػػػػة بعػػػض أسػػػػاليب مواجيػػػة الضػػػػغوط النفسػػػية لػػػػدى طػػػػلاب 
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 -،جامعػػة دمنيػػور مجمػػة الدراسػػات التربويػػة والإنسػػانية .الجامعػػة
 .804-35(، 3)5كمية التربية،

(. فعاليػة برنػامج إرشػادى معرفػى سػموكى لتعزيػز 0404عبدالعزيز العنػزى. )
المجمػػػػة الدوليػػػػة لمعمػػػػوـ  .ممارسػػػة السػػػػموؾ الصػػػػحى لػػػػدى الشػػػػباب

، الم سسػػػػػة العربيػػػػػة لمبحػػػػػث العممػػػػػي والتنميػػػػػة التربويػػػػػة والنفسػػػػػية
 .00-88،  18البشرية، ع

يجابى عمى (.تأثير منيج إرشادى لتنمية التفكير الإ0484عظيمة السمطانى)
مجمػػػػػػة عمػػػػػػوـ التصػػػػػػور الػػػػػػذىنى للاعبػػػػػػيف الشػػػػػػباب لكػػػػػػرة السػػػػػػمة .

 .22-3،01،ع3،مجالتربية

(. فعالية برنامج إرشادي قائـ عمى الإرشاد المعرفي 0483عماد الشربينى. )
السػػػػػػموكي فػػػػػػي تنميػػػػػػة الأمػػػػػػؿ لػػػػػػدى طػػػػػػلاب كميػػػػػػة التربيػػػػػػة جامعػػػػػػة 

ربيػػػة، كميػػػة الت -مجمػػػة كميػػػة التربيػػػة، جامعػػػة كفػػػر الشػػػيخ  .دمنيػػػور
 .842-05،   0, ع83مج

سػموكى فػى خفػض  –(.فاعمية برنامج إرشادى معرفػى 0481محمد شاىيف )
إدمػػػػاف الإنترنػػػػت لػػػػدى عينػػػػة مػػػػف الطمبػػػػة الجامعييف.مجمػػػػة جامعػػػػة 

 314-354، 0،ع85الأقصى ،)سمسمة العموـ الإنسانية(مج

(. فاعميػػة برنػػػامج إرشػػادي معرفػػػي 0408، ريمػػػاف جػػودة. ) محمػػد شػػاىيف
فػػي تحسػػيف الميػػارات الاجتماعيػػة وخفػػض الشػػعور بالخجػػؿ سػػموكي 

مجمػػػة جامعػػػة القػػػدس المفتوحػػػة  .لػػػدى الطمبػػػة المػػػراىقيف فػػػي القػػػدس
، جامعػػػػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػػػػدس للأبحػػػػػػػػػػػػاث والدراسػػػػػػػػػػػػات التربويػػػػػػػػػػػػة والنفسػػػػػػػػػػػػية

 .10-33،  (32)80المفتوحة،
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(.أسػػاليب اسػػتخداـ المناقشػػة الجماعيػػة وتنميػػة التفكيػػر 0404نجػػلاء صػػالم )
الجامعى.مجمة دراسات فى الخدمػة الإجتماعيػة والعمػوـ لدى الشباب 

 (05)3الإنسانية،

(. فعاليػة برنػامج إرشػادي 0484وئاـ حمديف،محمود العطار ، رماؿ باظة. )
مجمػػػة  .معرفػػػي سػػػموكي لتحسػػػيف مفيػػػوـ الػػػذات لػػػدى الأطفػػػاؿ الصػػػـ

-005(، 0)84كميػػػػة التربيػػػػة،  -كميػػػػة التربية،جامعػػػػة كفػػػػر الشػػػػيخ 
014 . 

(.فاعميػػػة برنػػػامج إرشػػػادى معرفػػػى 0482ياسػػػرة أيػػػوب، محمػػػد أبػػػو ىػػػدروس )
سػموكى فػى عػلاج الإدمػاف عمػػى موقػع التواصػؿ الإجتمػاعى  الفػػيس 
بػػػوؾ  لػػػدى عينػػػة مػػػف المراىقات،مجمػػػة الزرقػػػاء لمبحػػػوث والدراسػػػات 

 (3)82الإنسانية  جامعة  الأقصى ،جزة ، 
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