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 الملخص  :  

الدرا  )النوموفوبيا ( وعلاقته هدفت  المحمول  الهاتف  فقدان  التعرف على رهاب  الى  سة 

بنمط الحياة والصحة النفسية لدى عينة من المراهقين ، والتعرف على النوموفوبيا كمنبئ  

بنمط الحياة والصحة النفسية لدى عينة المراهقين ، والكشف عن الفروق فى النوموفوبيا 

)ذكور النوع  لإختلاف  استخدام ا  -تبعاً  ومدة   ،  ) وعلمى  )ادبى  والتخصص   ،  ) ناث 

( البحث من  عينة  المحمول ، وتكونت  المرحلة 276الهاتف  ( طالب وطالبة من طلاب 

( من  اعمارهم  تتراوح  النوموفوبيا 18  -16الثانوية  مقياس  الباحثة  واستخدمت   ، سنة   )

  / الباحثة ، ومقي (Yildirim & Correia,2015اعداد  اس نمط ( ترجمة وتعريب 

الدراسة   نتائج  الباحثة ، وتوصلت   / النفسية اعداد  الحياة اعداد/الباحثة، ومقياس الصحة 

الى وجود علاقة ذات دلالة احصائية بين النوموفوبيا ونمط الحياة والصحة النفسية لدى 

عينة من المراهقين ، كما اظهرت النتائج اسهام متغير النوموفوبيا فى التنبؤ بنمط الحياة  

صحة النفسية لدى عينة المراهقين ، وتوصلت النتائج ايضاً الى عدم وجود فروق ذات وال

وفقاً   الكلية  والدرجة  النوموفوبيا  مقياس  أبعاد  فى  احصائية  التخصص دلالة    لمتغير 

، ولكن اسفرت النتائج عن وجود  فروق ذات دلالة   والنوع )ذكور/اناث(  )علمي/ادبي( 

 وفقاً لعدد ساعات استخدام الهاتف .  النوموفوبياإحصائية في مستوي 

 جائحة كورونا   –الصحة النفسية  –نمط الحياة   –الكلمات المفتاحية : النوموفوبيا  
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The study aimed to examine the relationship between 
Nomophobia and lifestyle and mental health among a sample 
of adolescents. The study also tried to examine the role 
played by Nomophobia as a predicator of life style and mental 
health, to identify. The study examined also the differences in 
Nomophobia according to the difference of gender (male - 
female), and specialization (arts vs. science), and the duration 
of mobile phone use. The sample consisted of 276 high 
school students ranging in age from (16-18) years, and the 
researcher used the nomophobia scale (Yildirim & Correia, 
2015)) translated by the researcher, and the lifestyle scale 
and the mental health scale prepared the researcher. The 
results of the study showed a statistically significant 
relationship between nomophobia, lifestyle and mental health 
in a sample. The results showed the contribution of the 
nomophobia variable in predicting the lifestyle and mental 
health of a sample of adolescents. There are no statistically 
significant differences in the dimensions of the nomophobia 
scale and the total score according to the variable of 
specialization (scientific / literary) and gender (male / female), 
whereas there are statistically significant differences 
according to the number of hours of phone use in favor of 
heavy users with 6-8 hours               Keywords: Nomophobia 
,Life style, Mental health ,and Corona virus pandemic                                                                          
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 مقدمة الدراسة : 

واجتماعية   بدنية وعاطفية  تغيرات  من  تشمله  لما   ، وتكوينية  فريدة  مرحلة  المراهقة  تعد 

متعددة ، بما في ذلك التعرض لإساءة المعاملة أو العنف تجعل المراهقين عرضة لمشاكل 

وح للمراهقين  النفسية  السلامة  تعزيز  إن   ، النفسية  بالصحة  التجارب متصلة  من  مايتهم 

لسلامتهم  ليسا ضرورين  النمو  في  إمكاناتهم  على  تؤثر  قد  التي  الخطر  وعوامل  الضارة 

 .خلال فترة المراهقة فحسب، إنما أيضًا لصحتهم البدنية والنفسية في مرحلة البلوغ

باستخدامها  تتم  التي  المعاملات  عدد  وزيادة  المحمولة  الهواتف  تكنولوجيا  تطور  أدى  فقد 

الهواتف    إلى مع  التعامل  تحول  المثال  سبيل  على  المراهقين  لدى  السلوك  أنماط  تغيير 

المحمولة في اثناء الدراسة والإجتماعات إلى سلوك شائع ؛ فغالبًا ما يحول الشباب انتباههم  

التواصل  مواقع  لتفقد  وايضا   ، حياتهم  من  جزء  أنها  ويوضحون  المحمولة  الهواتف  إلى 

خبار والتواصل مع اصدقائهم وعائلاتهم  مما ادى الى الإفراط فى الإجتماعى وقراءة ال 

 استخدامها والشعور بالرهاب عند فقدانها . 

بالوحدة   والشعور  التوتر  هو  المراهقين  منه  يعاني  الذي  الرهاب  سلوك  أعراض  ومن 

  ، للإنترنت  الوصول  امكانية  اوعدم   ، متاحه  المحمولة  هواتفهم  يكون  لا  عندما  والقلق 

والتعليقات(    وكذلك )الإعجابات  الإستجابة  من  المطلوب  المستوى  يجدون  لا  عندما 

 لمشاركاتهم على وسائل التواصل الإجتماعي.

دراسة نتائج  اوضحت  )  فقد  واخرون  التطورات  Lee, et al., 2018لى  ان   )

التكنولوجية ادت إلى تغيير مستمر في أنماط حياة الفراد ، حيث  لم يؤد إدخال تقنيات  



 

واتف المحمولة إلى زيادة وصول الناس إلى المعلومات في جميع أنحاء العالم فحسب،  اله

بل أدى أيضًا إلى ظهور نمط حياة جديد ، وأشكال جديدة من السلوك وحتى لغة اتصال  

 جديدة. 

فقد دخلت الهواتف المحمولة في حياة الناس وتغلغلت بشكل متزايد في حياة الجميع ، من   

ر سنًا بلا منازع ، وأصبحت الهواتف المحمولة جزءًا لا غنى عنه في  الصغر إلى الكب

للأبحاث   بيو  مركز  استطلاع  أفاد  حيث   ، والشباب  المراهقين  وخاصة   ، منا  كل  حياة 

( في الولايات المتحدة حول المراهقين ووسائل التواصل الإجتماعي والتكنولوجيا  2018)

( عامًا يمتلكون 29  -18اوح أعمارهم بين )٪( من المراهقين و الشباب الذين تتر 95أن )

  ، جوالًا  بيفين هاتفًا  دراسة  نتائج  الهاتف   ( Bivin, J., 2013وأشارت  ان  الى   )

على   المحمول  الهاتف  يحتوي  حيث   ، المراهقين  حياة  من  مهمًا  جزءًا  أصبح  المحمول 

وسائ عبر  واللعب  للتواصل  المراهقون  يستخدمها  التى  التطبيقات  من  التواصل  العديد  ل 

من خلال   المعلومات  إلى  الوصول  ومنها   ، الخبار  (googleالإجتماعي  وتطبيقات   )

ند الإبتعاد عن الهواتف  المختلفة عبر الإنترنت مما نتج عنه  شعور المراهقين بالقلق ع

 . المحمولة

  ( انشارى  دراسة   نتائج  أشارت  المراهقين  Anshari, M. et al.,2019كما  ان   )

صة أولئك من الجيل الرقمي الصلي هم أكثر عرضة لتجربة  النوموفوبيا  والشباب وخا

  (Nomophobia  لفترة الخروج   يستطيعون  الفراد لا  التى جعلت  الظاهرة  تلك   ،  )

قصيرة بدون هواتفهم  المحمولة كجزء من أنشطتهم ، مما أثر  إستخدامها المفرط على  

المفاصل وآلام  العين  مشكلة  مثل  المستخدم  اضطراب   صحة  حتى  أو   ، والعضلات 

 الصحة النفسية وبعض المشكلات السلوكية . 

ومما ادى الى زيادة هذه الظاهره ما نمر به فى اليام الحالية من وباء فيروس كورونا 

، فقد أشارت   فئة المراهقين  الفرد والمجتمع وبخاصة  نتائج دراسة انجاليا    وأثاره على 

( هي Covفيروسات كورونا )الى ان    (Anjali R. & Sannet T.,2020)وسانت  
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إلى   البرد  نزلات  من  تتراوح  التي  المراض  تسبب  التي  الفيروسات  من  كبيرة  عائلة 

 ( التنفسية  الوسط  الشرق  متلازمة  مثل  حدة  أكثر  ومتلازمة MERS-Covأمراض   )

( هو  nCov( ، فيروس كورونا الجديد )SARS-Covالجهاز التنفسي الحادة الوخيمة )

(   2020جديدة لم يتم التعرف عليها من قبل لدى البشر )منظمة الصحة العالمية ،    سلالة

الهواتف  على  الإعتماد  ازداد  الفراد  على  يفرضه  وما  الوباء  هذا  لظهور  ونتيجة 

 المحمولة بشكل كبير. 

( إلى أن الشخاص    .Bartwal, J.& Nath,  B  2019كما ذكر بارتيوال وناث )  

هذا من  يعانون  مواجهة   الذين  عند  ملائمة  غير  للتكيف  استراتيجيات  يتخذون  الرهاب 

التقدير   تدني  ويكون   ، والإنتباه  التذكر  مستويات  تتأثر  أخرى  ناحية  ومن   ، الإجهاد 

الرهاب  من  العلى  المستويات  ذات  المجموعة  في  شيوعًا  أكثر  للذات  السلبية  والآراء 

 مقارنة بتلك التي لديها مستويات أقل من الرهاب . 

دراسة كوو وبارك  نتائج  انشارى   Koo,2010)    &Parkوقد اوضحت  ، ودراسة   )

( )  Anshari,et,al.,2016واخرون  أن  أظهرت  والتي  المراهقين  88.7(  من   )٪

والشباب مستخدمين منتظمين للهاتف المحمول في العصرالحالي ، حيث نشهد استخدامًا 

أصبحت هذه الداة جزءًا مهمًا من الحياة  متزايدًا للهواتف المحمولة لدى جميع الفراد ؛ و 

 اليومية للأفراد.  

( Konstantina M.,et al., 2020كما تبين من نتائج دراسة كونستانتينا واخرون )  

أثناء  أبناؤهم  أن أهم صعوبة واجهها  الآباء والمهات  التى اجروها على مجموعة من  

الم القضايا  العزلة الإجتماعية ، ومن  كانت  الهاتف الإغلاق  همة الخرى الإعتماد على 

المحمول وانخفاض النشاط البدني ، فضلاً عن الغياب عن النشطة التعليمية ، وما يقرب  

وباء   ازمة  كبير خلال  بشكل  تأثرت  لطفالهم  النفسية  الصحة  أن  أفادوا  الآباء  ثلث  من 

 ( .  covid-19)19-كوفيد 

( والتى     Lourdes E. ,et l.,2020وقداشارت نتائج دراسة لويوردس واخرون )    

وارتباطها  الإغلاق  أثناء  لديهم   الحياة   ظروف  دراسة  بهدف  المراهقين  على  اجريت 

روتينهم  تغيير  ومنها   ، الإغلاق  بعد  المشاكل  عشرات  زادت  حيث   ، النفسية  بالمشاكل 



 

ول اليومى وعادة ما يكونون أقل نشاطًا بدنيًا ، ويقضون وقتاً أطول على الهاتف المحم

استخدام   افراط  بمقدار  ذلك  ارتبط  وقد   ، الغذائية  وأنظمتهم  نومهم  انماط   وتأثرت 

خدمات   تعطل  او  النت  انقطاع  عند  بها  يصابون  التى  والقلق  الخوف  وحالة  الإنترنت 

 الهاتف المحمول . 

 مشكلة الدراسة :  

لإنترنت  ( تأثير كبير على استخدام المراهقين ل  covid-19كان لتفشي وباء كورونا )   

، وعدم الإستغناء عن هواتفهم المحمولة والخوف  واستخدام وسائل التواصل الإجتماعي

اشارت   فقد   ، فقدانها  من  الدائم  بلوسوم والقلق  دراسة   Blossom F. et) نتائج 

al.,2020)   ( بأن وباء كوروناcovid-19 له تأثير كبير على الداء اليومي ، حيث )

كبيرة   تدابير  اتخاذ  مثل  يتم   ، الفيروس  انتشار  من  والجامعات   إغلاق للحد  المدارس 

على  كان  أخرى  اوضاع  من  المواطنين  على  الوباء  هذا  فرضه  وما   ، طويلة  لفترات 

الخصائص  مع  التعامل  جانب  إلى  خلالها  كبيرة   ضغوط  تحمل  والشباب  المراهقين 

ا من  زادوا  قد  المراهقين  أن  النتائج  اظهرت  هذا  كل  وسط  لمواقع التنموية   ستخدامهم 

جتماعي وخدمات البث ، علاوة على ذلك ، فإن أولئك الذين سجلوا درجات الإ التواصل  

التواصل   وسائل  واستخدام  القهري  الإنترنت  واستخدام   ، اللعاب  إدمان  في  عالية 

الإجتماعي ، أفادوا أيضًا بوجود درجات عالية من الإكتئاب ، والوحدة ، والهروب من 

 . نوعية النوم، والقلق المتعلق بالوباء الواقع ، وسوء

ان نسبة الرهاب     (Kahyaoglu, et al., 2016)كايوجلو   وقد اثبتت نتائج دراسة  

درجات  ( عامًا كانت أعلى متوسط  19 –  17لدى المراهقين الذين تتراوح أعمارهم بين )

 ( عامًا ، انخفضت النسبة لديهم. 20ومع زيادة أعمار الشباب من سن  )

( نتائج دراسة روجاس  ايدت ذلك  التى  الدراسات  ،ودراسة Rojas, C.,2018ومن   )

ان اكثر الفئات  العمرية معاناه من رهاب المحمول    (Askari, S., 2017)اسكارى   

والتفاعل   والتطوير  بالتواصل  دراية  الحالى على  الوقت  فالمراهقين فى   ، المراهقين  هم 
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خلال الوسائط الرقمية ، مما يسبب تغيرات معرفية واللعب والإستمتاع من الخرين من  

وسلوكية وفسيولوجية ، وينتج عن هذا الإجراء المستمر والمسئ ظهور مشاكل مثل نمط 

النوم والتهيج والعدوانية وتدنى احترام   الغير مستقر واضطرابات الكل ومشاكل  الحياة 

 الذات . 

( ،  ودراسة ميندوزا   Gentina,E. ,2018كما اشارت نتائج دراسة كلاً من جينيتا )

(Mendoza,J., et al ,.2018)      هاميوتج ودراسة   ، (Hamutog N.,et 

al.,2018)      لديهم الرهاب  من  أعلى  مستويات  يظهرون  الذين  الشخاص  ان  الى   ،

المحمولة باستمرار من إشعارات أجهزتهم  للتحقق  يؤثر على    ،حاجة أكبر  وهذا بدوره 

والصحة والإنتاجية والتركيز والداء، بالإضافة إلى الداء الكاديمي  جودة النوم والكل  

 السيئ ، وانخفاض إنتاجية العمل أو ضعف أكبر في تعلمهم. 

 Lin) ، ودراسة لين   (Almeida S., et al.,2018)كما بينت نتائج دراسة الميدا  

Y.,2019)     يجلب سمات  بأن الإعتماد على مميزات الهاتف المحمول  والحرمان منها

القلق والإكتئاب و التغييرات السلوكية المتعلقة برهاب فقدان الهاتف المحمول، بالإضافة  

عدم الإنتباه ، انعدام المن ، التوتر ، والغضب، التقلصات والتعرق المفرط  وعدم    إلى

انتظام دقات القلب ، مشاكل الجهاز الهضمي ونوبات الهلع، انخفاض مستوى الرضا عن  

، بدون   الحياة  المنزل  الهاتف في  يبقى  القلق عندما   ذلك مستويات عالية من  بما في   ،

 بطارية أو إشارة. 

( ودراسة يافوز   Arpaci  I. ,2020علاوة على ذلك فقد افادت نتائج دراسة ارباسى  ) 

2020)  Yavuz, M.,   )     من الحياة  نوعية  على  سلبي  تأثير  لها  النوموفوبيا  أن  إلى 

في   التسبب  وأعراض  خلال  النشاط   وفرط  القران  مع  أومشاكل  عاطفية  مشاكل 

الإجتماعي  والداء   ، النفسي  الرفاه  من  ويقلل   ، للوقت  والمستهلك  المنتظم  "الإستخدام 

 والكاديمي للمراهقين .  

روساليس   دراسة  نتائج  كينج    ( Rosales J. et al.,2019 )وأظهرت  ودراسة 

(King,et al.,2014  لى ودراسة  ودرا  (Lee,S. et al.,2018)نواخرو(  سة  ، 

ايضاً ان هناك علاقة ذات دلالة موجبة بين تناقص    (Ozdemir, B.,2018)اوزدمير



 

وكذلك   ، الشخصية  اضطرابات  ونمو   ، المحمول  ورهاب  الإنفعالات  على  السيطرة 

وخا  ، بالوحدة   والشعور   ، الذات  احترام  في  الصغر  مشاكل  للأشخاص  بالنسبة  صة  

لإضافة إلى ذلك ، فهو يؤثر على العلاقات والتفاعلات بين الفراد ، مما ينتج عنه ، باسناً 

 عزلة عن العالم الفيزيائي  . 

( أمر خطير للغاية على تطور حياة  Nomophobiaكل ذلك يجعل رهاب النوموفوبيا )

  ، الإنسحاب   ، التسامح  قلة  ذلك  في  بما   ، المشاكل  بعض  يسبب  أن  يمكن  المراهقين 

الحياة  صعوبة   في  السلبية  العواقب  أو   ، المشاكل   من  الهروب   ، الدوافع  في  التحكم 

اليومية ، وكيف يمكن أن تؤدي المشاكل التي يسببها رهاب فقدان الهاتف المحمول  إلى  

تعطيل النمو المثل للمراهقين ، لذلك يجب اكتشاف رهاب النوموفوبيا مبكرًا حتى يمكن  

منه ، وتحديداً من خلال توفير التدريب على الإدارة الذاتية    بذل الجهود للوقاية أو  للحد

الهاتف   استخدام  في  ووقتهم  أنفسهم  إدارة  يمكنهم  الذين  للأفراد  يمكن  حيث   ، للأفراد 

 المحمول التقليل من معاناتهم من الرهاب . 

( أن الرغبة المبالغ فيها للهواتف   (Cevik,Y. ,2020فقد اوضحت نتائج دراسة سيفيك

مولة وضرورتها اصبحت نوعًا من الإدمان في حياة الناس وبمرور الوقت يتسبب المح

هذا الإنزعاج في تحول الناس إلى حالة مزاجية قلقة عندما لا يتمكنون من الوصول إلى  

الجسمية  حياتهم  يؤثرعلى  مما  برفقتهم  تكون  عندما  باستمرار  هواتفهم  تفقد  أو  هواتفهم 

 والنفسية بالسلب . 

اشارت  )    كما  اكسانج  دراسة  جائحة   (  ,.Xiang, M  2020نتائج  ظل  فى  بأنه 

كورونا، تعتبر مشاكل الصحة البدنية والعقلية مصدر قلق كبير على وجه الخصوص ،  

قد تكون سلوكيات نمط حياة الطفال والمراهقين ، مثل النشاط البدني   والسلوك المستقر  

ت طويلة والحبس المنزلي أثناء جائحة قد تأثرت بشكل كبير بسبب إغلاق المدارس لفترا 

covid-19)  ( النشطين بدنيًا بشكل كبير من انتشار الطلاب غير  فقد  زاد   ،)21.3  ٪

٪.( كما زاد وقت استعمال شاشات الجهزة  بشكل كبير أثناء الجائحة ، مما 65.6إلى  
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أوقا اثناء  اجهزتهم  أمام  طويلاً  وقتاً  يقضون  الطلاب  غالبية   ان  إلى  الفراغ يشير  ت 

 وغيرها.

التى افادت بأن   (Azra Daei,et al.,2020 ) نتائج دراسة عزرا داعى كما كشفت  

(73( أن  أيضًا  وأضاف  المحمولة،  بهواتفهم  ينامون  الشخاص  من  من ٪53(   )٪

الشخاص عانوا من القلق عند نفاد بطارية هواتفهم ، أو انتهاء رصيد هواتفهم ، أو عدم  

٪ ( من الشخاص شعروا بالإهتزاز أو نغمة 68لمحمول ، وأن )وصول شبكة الهاتف ا

هواتفهم   إبقاء  إلى  الشخاص  هؤلاء  يميل  كما   ، مكالمة  تلقي  قبل  هواتفهم  في  الرنين 

مفتوحة على مدار اليوم حتى عدم الإستغناء عن الهاتف وقت النوم  ، قد يصل الهوس 

عل الخوف  رهاب  من  يعانون  الذين  الشخاص  يظهره  إلى  الذي  المحمولة  هواتفهم  ى 

 (.  Dixit., et al., 2010مستوى يؤثر سلبًا على السلوك اليومي للأشخاص ) 

ونظراً لخطوره هذه الظاهره فى تأيثرها على نمط وصحة حياه المراهقين ، كما اشارت  

الدراسات السابقة ، ومما يزيد من خطورتها واثارها ما نمر به  بذلك نتائج  المزيد من 

وباء قامت   من   فقد  لذا   ، وتفاقمها  الظاهره  هذه  ازياد  الى  بدوره  ادى  والذى  كورونا 

تأثراً   المرحلة  اكثر  لنها  العمرية  الفئة  هذه  على  وخاصة  الظاهره  هذه  بدراسة  الباحثه 

ونمط  النوموفوبيا  بين  ربطت  دراسة  اطلاعها  حدود  فى  الباحثه  تجد  ولم  الرهاب  بهذا 

و ظل  فى  النفسية  والصحة  فى  الحياه  هذاالبحث  مشكله  تتلخص  لذلك   ، كوفيد  باء 

 :  التساؤلات التالية

 هل توجد علاقة ارتباطية بين النوموفوبيا ونمط الحياه لدى عينة من طلاب الثانوي؟   -1
طلاب   -2 من  عينة  لدى  النفسية  والصحة  النوموفوبيا  بين  ارتباطية  علاقة  توجد  هل 

 الثانوي؟  
 لنوموفوبيا  لدى عينة من طلاب الثانوى؟  هل يمكن التنبؤ بنمط الحياة من خلال ا -3
 هل يمكن التنبؤ بالصحة النفسية من خلال النوموفوبيا لدى عينة من طلاب الثانوى؟ -4
)التخصص -5 الديموجرافية  المتغيرات  لبعض  وفقاً  النوموفوبيا  فى  فروق  توجد    -هل 

 النوع ( ؟
 ل  ؟هل توجد فروق فى النوموفوبيا وفقاً لمدة استخدام الهاتف المحمو -6

 :   تهدف الدراسة الحالية الى التعرف على ما يلىأهداف الدراسة : 



 

لدى    -1 النفسية  والصحة  الحياة  نمط  على  النوموفوبيا  رهاب  تأثير  مدى  على  التعرف 

 طلاب الثانوى.  

فى   -2 المحمول  الهاتف  استخدام  ومدة  والتخصص  الجنسين  بين  الفروق  عن  الكشف 

 النوموفوبيا . 

 رهاب النوموفوبيا فى التنبؤ بنمط الحياة والصحة انفسية .    التعرف على مدى اسهام  -3

 التعرف على اثار وباء كورونا لدى عينة المراهقين فى زيادة انتشار هذه الظاهرة .   -4

معرفه ما تسهم اليه هذه الدراسة فى وضع توصيات تفيد فى التخفيف من انتشار هذه   -5

 الظاهره لدى عينة الدراسة . 

 تجلى اهمية البحث فيما يلى  أهمية الدراسة : ت

 أولاً : الأهمية النظرية للبحث  

تكمن اهمية هذه الدراسة فى تناولها لمتغيرين من المتغيرات الحديثة ) النوموفوبيا   -1

نمط الحياة ( ووضع الخلفية النظرية لهما ضمن التراث النظرى فى مجال علم    –

 النفس.  

نوموفوبيا ( ، وهو رهاب القرن  التعرف على ظاهرة رهاب الهاتف المحمول ) ال -2

 الواحد والعشرين وأهميته فى ظل جائحة كورونا . 

تناول البحث فئة عمرية غاية فى الهمية ، وهى مرحلة المراهقة لنها من اكثر   -3

الدراسات   نتائج  بذلك  افادت  كما   ، النوموفوبيا  برهاب  اصابة  العمرية  الفئات 

 . السابقة

 : تتمثل الهمية التطبيقية للبحث فيما يلىثانياً : الأهمية التطبيقية :  

النوموفوبيا واعداد مقياسى نمط الحياه والصحة النفسية لدى   -1 ترجمة وتعريب مقياس 

  المراهقين بما يتناسب مع اهداف البحث واثراء المكتبة النفسية بهذه المقاييس  

الجه -2 هذه  وتكاتف  والطلاب  والمعلمين  المور  اولياء  من  لكل  ارشادت  فى  وضع  ود 

 الحد من انتشار هذه الظاهره والإستخدام السليم للهاتف المحمول .
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الإستفاده من نتائج هذا البحث فى وضع برامج للوقايه والعلاج من هذه الظاهره قائمه  -3

 على المهارات المعرفية وادارة الذات والعلاج السلوكى .  

النوموفوب  -4 ظاهرة  تناولت  عربية  دراسة  اول  البحث  هذا  بنمط يعتبر  علاقتها  فى  يا 

 الحياة والصحة النفسية فى ظل وباء كورونا . 

 التعريفات الإجرائية لمصطلحات البحث :  

 (    Nomophopiaالنوموفوبيا )   -1

يلدريم وكوريا   الباحثة تعريف  تتبنى   :  ,Yildirim & Correia)التعريف الإجرائى 

لعبارة " رها  Nomophobiaحيث يعد مصطلح    (2015 الهاتف  اختصارًا  فقدان  ب 

المحمول" ويشير إلى "الخوف من عدم القدرة على التواصل وفقدان الإتصال الذي تسمح  

به الهواتف المحمولة وعدم القدرة على الوصول إلى المعلومات من خلالها والتخلي عن 

 الراحة التي توفرها .     

اجرائياً   طـويتحــدد  عليهــا  يحصــل  التــى  الــدرجات  الثانوية بمجمــوع  المرحلة  ـلاب 

   .  Yildirim & Correia, 2015)علــى مقيــاس النوموفوبيا اعداد )

 (    Lifestyleنمط الحياة )  -2

مجموعة العادات وانماط السلوك الصحية التى يتبعها المراهق فى  التعريف الإجرائى :  

على   للحفاظ  لذلك،  اللازم  الوقت  وتظيم  بذاته  والعناية  اليومية  الجسدية  حياته  صحته 

   والنفسية والعقلية . 

الثانوية  ويتحــدد اجرائياً    المرحلة  التــى يحصــل عليهــا طــلاب  الــدرجات  بمجمــوع 

 علــى مقيــاس نمط الحياة   )إعداد الباحثة (. 

 ( Menal Healthالصحة النفسية ) -3

بالتوافق مع نفسالتعريف الإجرائى :   ه ومع المجتمع الذى  حاله داخليه يشعر فيها الفرد 

بالسعادة    الإيجابى  والإحساس  حياته  عن  بالرضا  الفرد  شعور  الى  وتؤدى  فيه  يعيش 

والإستقرار الإنفعالى مما يمكنه من تحقيق ذاته وتنمية طاقته وامكاناته  ويكون قادرعلى  

 مواجهة الزمات والتغلب عليها .



 

اجرائياً   يحصــويتحــدد  التــى  الــدرجات  الثانوية  بمجمــوع  المرحلة  طــلاب  عليهــا  ل 

 علــى مقيــاس االصحة النفسية )إعداد الباحثة (. 

  الإطار النظرى : 

 أولاً : النوموفوبيا  

إن    ، الجديدة  التقنيات  عن  الناتج  والعشرين  الحادي  القرن  اضطراب  النوموفوبيا  تعتبر 

الرقمي للعصر  نموذجية  عامة  صحية  مشكلة  هو  النوموفوبيا  هو    رهاب  سببها  وأن   ،

 الخوف المفرط من عدم الوصول إلى الهاتف المحمول.   

بأنه :    Nomophopia(  النوموفوبيا    Melsi, V.,  et al.,2020)     يعرف ميلسى

رهاب فقدان الهاتف المحمول ، ويشير إلى الخوف من عدم القدرة على  التواصل عبر  

 الهاتف المحمول ، وهو اضطراب  مجتمع معاصر. 

)   كما جارسيا   النوموفوبياGarcía-Umaña,2020 :21يعرف  الهاتف(   (  )فقدان 

يعُتبر   حيث   ، القرن  هذا  في  دراسته  بدأت  و  التطور  في  بدأ  سلوكي  :اضطراب  بأنه 

 متلازمة الإستخدام الإشكالي للوسائط الرقمية  نشأت عن طريق أربعة أسباب رئيسية :  

التواصل مع الآخرين1)  القدرة على  )  ( عدم  الترابط ؛ )2؛   ) التواصل   ( فقدان   )3  )

 ( التخلي عن الراحة.  4عدم القدرة على الوصول  الى الهاتف ؛ و )

(،  Nomophobia( رهاب النوموفوبيا )(Kılınc, A.,  2020 : 2   ويعرف كيلينك  

وهو اختصار لعبارة "رهاب عدم وجود الهاتف" ، على أنه وجود خوف لا إرادي وغير 

 . أو غير قابل للنقل يكون الجهاز المحمول غير قابل للوصول الى المعلومات معقول عندما

داعى  : حالة مرض  النوموفوبيا    (Azra Daei,et al.,2020 ) وتعرف عزرا  بأنه 

والذي    -اجتماعي   المحمول ،  الهاتف  إلى  الوصول  الخوف من عدم  إلى  يشير  نفسي ، 

 ة وآثار نفسية ضارة. يعُتقد أنه اضطراب عصري يسبب مخاطر صحية سلبي
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( النوموفوبيا  تعريف  فى  نيتيو  غير    .Neetu, G  2020,ويذكر  الخوف    : بأنه    )

المنطقي من أن تكون بدون هاتفك المحمول أو عدم القدرة على استخدام  الهاتف لسبب  

  ما ، مثل عدم وجود إشارة أو نفاذ الدقائق أو طاقة البطارية . 

شانداك  يعرف  النوموفوبيا     (Chandak, P., 2017 كما   )Nomophobia    (

الهاتف   اتصال  إذا كان خارج  الفرد   يشعربه  الذي  الخوف  المتنقل( هو:  الهاتف  رهاب 

المحمول ، بسبب عدم وجود شبكة ؛ نفاذ الشحن أو نفاذ البطارية ؛ مما يؤدى الى اصابته 

  بالقلق ، ويؤثر سلبًا على مستوى  تركيز واداء وانتباه الشخص.

ضطراب  ( النوموفوبيا بأنه :الإ Del   &Bragazz  (2014, ويعرف ايضاً براجاز ودل  

أو   القلق  أو  الراحة  عدم  يسبب  قد  الذي  والإفتراضي  الرقمي  المعاصر  المجتمع  في 

    العصبية أو الكرب نتيجة انقطاع الإتصال بهاتف ذكي أوالكمبيوتر.      

ه لمصطلح النوموفوبيا : بأنه وصف  ( فى تعريف (King et al.,2014  ويشير كينج  

"مشاعر الإنزعاج أو القلق التي يشعر بها الفراد عندما لا يتمكنون من استخدام هواتفهم  

 المحمولة ، أو الإستفادة من الإمكانيات التي توفرها الجهزة" .  

وكوريا   يلدريم  تعريف  الباحثه  (  (Yildirim & Correia, 2015, :136وتتبنى 

وفقدان    (Nomophobia)لمصطلح   التواصل  على  القدرة  عدم  من  "الخوف  بأنه 

الإتصال الذي تسمح به الهواتف المحمولة وعدم القدرة على الوصول إلى المعلومات من  

خلال الهواتف المحمولة والتخلي عن الراحة التي توفرها  . كما تستخدم المقياس المعد  

 لذلك من قبل الباحثان. 

 وموفوبيا : خصائص اضطراب رهاب الن 

ودل   براجزى  المميزة  (Bragazzi & Del 2014ويشير  الخصائص  بعض  الى    )

 التي تصف الشخص المصاب برهاب فقدان المحمول كالتالى :

مع     -1 الشاحن  دائمًا  ويحمل   ، المحمول  الهاتف  على  وقتاً طويلاً  دائم   بشكل  يقضي 

 نفسه 



 

لهاتف ؛ أو عندما لا يكون الهاتف  الشعور بالقلق والتوتر عند التفكير في فقدان جهاز ا -2

المحمول متاحًا في مكان قريب أو في غير مكانه أو لا يمكن استخدامه بسبب نقص  

 تغطية الشبكة / أو البطارية الضعيفة  / أو نقص الإئتمان. 

النقل   -3 )مثل  الإمكان  قدر  الجهاز  استخدام  فيها  يحظر  التي  والمواقف  الماكن  تجنب 

 رح والمطارات(.  العام والمطاعم والمسا

 القاء نظرة على شاشة الهاتف لمعرفة ما إذا تم استلام رسائل أو مكالمات. -4

 ساعة في اليوم(. 24إبقاء الهاتف المحمول قيد التشغيل دائمًا ) -5

 النوم والجهاز المحمول في السرير.  -6

أن يكون لديه القليل من التفاعلات الإجتماعية وجهًا لوجه مع البشر ، مما قد يؤدي   -7

 إلى القلق والتوتر ويفضل التواصل باستخدام التقنيات الجديدة.

 تكبد ديون أو نفقات كبيرة من استخدام الهاتف المحمول. -8

 الأسباب التي تجعل الناس يعانون من أعراض الرهاب :   

1-   : اليومية  للمهام  حياتنا،  فائدة  في  رئيسيًا  دورًا  المحمولة  الهواتف  فالهواتف   تلعب 

يستخدم الشخاص هواتفهم للبقاء على اتصال ،   رة على فعل الكثير؛ حيثالمحمولة قاد

وللبحث عن الشياء التي تهمهم ، ولإدارة العمال ، وللحفاظ على التنظيم ، ومشاركة  

المعلومات الشخصية ، وحتى لإدارة الموال ، نظرًا لن الناس يلجأون الآن إلى هواتفهم  

يمكن أن يؤدي عدم وجود الهاتف إلى شعور   رية ، فلذلك  للقيام بالعديد من المهام الضرو

 الناس بالإنفصال والعزلة عن الجوانب المهمة في حياتهم  

2-  : يوم  كل  الإستخدام  تسع كمية  إلى  يصل  ما  يقضون  والجامعات  الثانوى  ان طلاب 

ويقترح الباحثون أن    ،  .Roberts J)  (2014,ساعات يوميًا على هواتفهم المحمولة   

الإستخدام المستمر للهاتف المحمول يمثل مفارقة في التكنولوجيا، فالهواتف المحمولة    هذا

متحررة ومضطهدة فى نفس الوقت ، فالناس قادرون على التواصل ، وجمع المعلومات  
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التبعية  إلى  المحمول  الهاتف  استخدام  يؤدي  أن  يمكن  ولكن    ، الإجتماعي  والتواصل   ،

 .التي تضر وتسبب التوتر

قلق فصل الهاتف الخلوي قد يكون أكثر شيوعًا بين المراهقين    لإلمام بالتكنولوجيا : ا-3

الشباب في هذه الفئة العمرية هم في الغالب مواطنون رقميون ، مما يعني  ف والشباب ،  

الرقمية، عصرالتكنولوجيا  في  وترعرعوا  ولدوا  مع  أنهم  مبكرة  خبرة  لديهم  لن  نظرًا 

رنت والهواتف المحمولة ، فغالبًا ما تكون هذه الجهزة جزءًا لا  أجهزة الكمبيوتر والإنت

 .يتجزأ من الحياة اليومية

في حين أن العديد من الناس يبلغون عن شعورهم بالقلق أو الخوف من عدم    التشخيص :

غير الرهاب  أن  إلا   ، هواتفهم  على وجود  رسميًا  به  في معترف  اضطراب  الدليل   أنه 

  DSM)-(5   .رابات العقلية التشخيصي والإحصائي للإضط

لا   حيث فيها  مبالغ  خوف  واستجابة  معقول  وغير  مفرط  بخوف  المحدد  الرهاب  يتسم 

الفعلي   لتقييم     (NMP-Q) طور الباحثون استبيان النوموفوبيا، فقد  تتناسب مع التهديد 

أعراض الرهاب ، وتشير الدراسات إلى أن الإستبيان هو مقياس مفيد للخوف من عدم  

، ويطلب الإستبيان من    (Yildirim C. &Correia  A. ,2015)د هاتف خلوي  وجو

 :المستجيبين تقييم مدى موافقتهم أو عدم موافقتهم على عبارات مثل 

  "اشعر بعدم الإرتياح بدون الوصول المستمر إلى المعلومات من خلال هاتفي المحمول 

لقلق لنني لا أستطيع البقاء على سأشعر با"،   "نفاد بطارية هاتفي المحمول سيخيفني"،  

 "اتصال مع عائلتي و   أصدقائي

 افادت إحدى الدراسات أن المستويات العلى من رهاب المحمول كما تم قياسها بواسطة 

NMP-Q     تتوافق مع مستويات أعلى من الهوس ، مما يشير إلى أن رهاب المحمول قد

ب مع  المشترك  الإعتلال  من  عالٍ  مستوى  لديه  ،يكون  الإضطرابات  سبيل   عض  على 

الذين يعانون من اضطرابات   أن الشخاص  إلى  المثال ، تشير بعض البحاث الخرى 

المحمول فقدان  برهاب  للإصابة  عرضة  أكثر  يكونون  قد  والذعر   ,Lee)    القلق 

S.,2018 , King,  A.,2014)   . 

 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.verywellmind.com/whats-missing-from-the-dsm-4145344&usg=ALkJrhgbL-OnFKWvKZ88epUpfP84QCu0wA
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.verywellmind.com/the-diagnostic-and-statistical-manual-dsm-2795758&usg=ALkJrhgKzOwoJB1Dw_OzkLyrHHSoSfzL1g
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.verywellmind.com/the-diagnostic-and-statistical-manual-dsm-2795758&usg=ALkJrhgKzOwoJB1Dw_OzkLyrHHSoSfzL1g
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.verywellmind.com/the-diagnostic-and-statistical-manual-dsm-2795758&usg=ALkJrhgKzOwoJB1Dw_OzkLyrHHSoSfzL1g


 

 : Nomophobia  تقييم وعلاج 

( بأن أولئك الذين يبحثون في Arpaci I.,et al., ,2017تشيرنتائج دراسة ارباسى )   

من   مكون  مقياس  بإستخدام  النوموفوبيا  رهاب  يقيمون  المجال  إستبيان    20هذا  سؤالًا 

(NMP-Qوالذي يتألف من أربعة ابعاد : عدم الق ، ) درة على التواصل ؛ فقدان الترابط  ،

أن هذا الإستبيان يمكنه    عدم القدرة على الوصول إلى المعلومات ، التخلى عن الراحة ،

 فقط تقييم الشخاص المعرضين لخطر الإصابة برهاب االمحمول ، وليس تشخيصهم . 

والعلاج    ، الشخصية  الإستشارة  من  المحمول  الهاتف  فقدان  رهاب  علاجات  تتراوح 

أيضًا باستخدام علاج التعرض   السلوكي المعرفي ، وعلاج الإدمان ، كما يمكن علاجه 

الفر  تعريض  والهم  اى  معهم(  الغرفة  في  الهاتف  أخذ  عدم  )أي  العلاج  في  لرهابه  د 

العثور على اليقظة للحد من نزعات الرهاب ، وخاصة بين النساء الإنتقال تدريجيًا إلى  

الوقت   مقدار  لزيادة  أخرى  غرفة  إلى  الهاتف  نقل  )أي  الواقعية  الحياة  سيناريوهات 

علاج،   تدريجيًا( في  آخر  جوهري  جانب  المساعدة    وهناك  وهو   ، النوموفوبيا  رهاب 

الذاتية ، ويمكن للأطباء تثقيف المرضى حول كيفية التحكم في هواتفهم  بدلاً من سيطرة  

 هواتفهم عليهم .    

يمكن مساعدة المرضى على الإمتناع عن فحص هواتفهم لبضع ساعات يوميًا    لتوقيت :ا 

  .، خاصةً في الليل

: الإجتماعي  التواصل  لمساعدة  يم  وسائل  الإجتماعي  التواصل  وسائل  تصفح  تقييد  كن 

  .الفراد على تعلم التواصل بطرق أخرى

إشعارات    الإخطارات: على  خاطفة  نظرة  إلقاء  يواصلون  الذين  الفراد  تشجيع  يمكن 

أجهزتهم   إلى  انجذابهم  زاد   ، الإشعارات  عدد  زاد  كلما   ، تشغيلها  إيقاف  على  التطبيق 

 .للتوتروزادت احتمالية تعرضهم 

بالطبع في حالة الإدمان ، قد لا تكون هذه الخطوات التي تبدو بسيطة سهلة التنفيذ، وفقًا  

، حاول   الدراسات  الولايات 47لإحدى  في  المحمولة   الهواتف  مستخدمي  من  تقريبًا   ٪
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نجح   لكن   ، الإستخدام  من  الحد  العام  30المتحدة  الوعي  بتزايد  البحث  زيادة  مع  فقط   ٪

الواعية إلى التنظيم الذاتي لإستخدام الهواتف االمحمولة، على سبيل المثال ،   بشأن الحاجة

فى الصين تعد معسكرات التخلص من السموم الرقمية شائعة هناك أيضًا تطبيقات ، مثل  

Hold  . تقدم حوافز لتقليل استخدام الهاتف ، 

 تعقيب على مفهوم النوموفوبيا  : 

ة  زاد استخدامها بشكل كبير بين الفراد وبخاصة فى  : ان الهواتف المحمول  ترى الباحثه

هذه الفترة ، ومن اكثر الفراد تأثراً بها هم المراهقين ، فبالإضافه الى انها مرحلة انتقالية  

والسلوكية   والنفسية  الجسدية  الناحية  من  سواء  المخاطر  من  العديد  على  تحتوى  وهامة 

الهاتف وعد تأتى مساوئ استخدام   ، او فى والعقلية  المدرسة  الإستغناء عنه سواء فى  م 

مواقع   من  وتقنيات  عديده  تطبيقات  من  الهاتف  يحتويه  وما  خلافه  مكان  اى  او  المنزل 

  ، المراهقين  هؤلاء  وخاصة  الجميع  لدى  عنها  لاغنى  اصبح  التى  الإجتماعى  التواصل 

ض بعض الذى ادت بهم جائحة كورونا وما ترتب عليها من العزل واغلاق المدارس وفر

اللوائح الى استخدام التطبيقات التكنولوجية المتطوره  كوسائل تعليمية حديثة ، ادى كل  

الطالب   يستغنى  لدرجة لا  مستمر  بشكل  والإنترنت  الهاتف  استخدام  مدة  زيادة  الى  ذلك 

عن المحمول فى يومه ، مما اثر هذا الإستخدام المفرط على نمط حياته من تغير عادات  

الغذائى ، ليس ذلك فحسب فعدم وجوده او عدم امكانية اتاحته  تؤدى الى  نومه والنظام  

فالنوموفوبيا     ، التركيز  وعدم  والتوتر  بالقلق  على   Nomophobiaالشعور  يؤثر  لا 

العقل فحسب ، بل يؤثر أيضًا على العلاقات ، حيث يكون الشخص حاضرًا جسديًا ولكنه 

الوا القرن  اضطراب  يعد  فهو   ، نفسيًا  مزيدمن غائب  الى  يحتاج  الذى  والعشرين  حد 

 الدراسات حول اثاره وكيفية علاجه.

 مفهوم نمط الحياة :   

مجموعة من السلوكيات  ( نمط الحياة بأنه :  64:2019يعرف سامى محسن جبريل )  

على   إيجابياً  أو  سلباً  تؤثر  التى  اليومية  حياته  فى  الفرد  يتبعها  التى  الحياتية  والساليب 

 ة ومستوى الصحة العامة . نوعية الحيا 



 

الحياة    نمط الحياة الصحى بأنه :  (Nancy C. ,  2018 :8-14)كما تعرف نانسى  

بالنشاط   الشعور  على  تساعده  التي  اليومية  العادات  على  بناءً  الشخص  يعيشها  التي 

معينة  معايير  وهناك   ، الإصابة  خطر  من  تقلل  كما  والتوتر،  الإجهاد  وقلة  والصحة 

 ق عليها الجميع، كالغذاء والإبتعاد عن العادات الضارة، وغير ذلك .  وشاملة يتف

  ( واخرون  محمد  عبدالحميد  :  982:    2016ويذكر  بأنه  الحياه  نمط  تعريف  فى   )

( ال  مدار  على  للفرد  اليومية  بالحياة  المتصل  العام  الفريد  والذى  24السلوب  ساعة   )

ا  ويألفه ويشكل بيئة الحياة اليومية يسلكه الشخص على نحو ثابت لا يتغير   الى حد م

   المفضله لديه.

( داريوش  يشير  :  (   Dariush,F.,2015كما  بأنه  الحياة  نمط  تعريفه  أسلوب  فى 

وسياسي  وبيئي  جغرافي  إطار  في  تشكيله  ويتم  والقوميات  والجماعات  الناس  يستخدمه 

اليومية للأفراد    وثقافي وديني محدد ، حيث يتداخل نمط الحياة مع السلوكيات والوظائف

 من الوظيفة والنشطة والمرح والنظام الغذائي . 

 ( مقاوسي  كريمة  :  45:  2011وتعرف  بأنه  الحياة  نمط  التي (  والعادات  السلوكيات 

 .  يتبعها الفرد وتشمل العادات الغذائية والنشاط البدني والتعامل مع الضغوط

انماط السلوك الصحية التى يتبعها بأنه مجموعة العادات و  وتعرف الباحثة نمط الحياة :  

المراهق فى حياته اليومية والعناية بذاته وتظيم الوقت اللازم لذلك ، للحفاظ على صحته  

 الجسدية والنفسية والعقلية .  

 : أهم المعايير للوصول إلى الحياة الصحية هىبعض معايير نمط الحياة الصحية : 

: الصحي  سلا  الطعام  على  الصحي  الطعام  خطر  يحافظ  من  يقيه  وبالتالي  الجسم  مة 

الإصابة بالمراض بشكل مستمر، وأيضاً يعطي الشخص طاقة تمكنه من القيام بأعماله،  

 وتساعد على تحسين نفسيته بشكل كبير .    

فعندما يتوتر الشخص يفرز الجسم هرمونات للرد على هذا المثير    التخفيف من التوتر :

توتر والقلق والإجهاد بصورة سليمة ، فقد يتوجه إلى الذي حصل ، وإذا لم يتم تفريغ ال
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والتفريغ   والراحة  للإسترخاء  وقت  توفير  يجب  ولذلك   ، وغير صحية  سلوكيات ضارة 

 .    (Diana R. , 2018: 5-20)النفسي للقيام بالنشاطات التي يفضلها الشخص 

حية ولذلك نذكر تؤثر عادات النوم السيئة تأثير شديد في سير الحياة بطريقة ص   النوم :

استخدام   أو  التلفاز  مشاهدة  تجنب   ، وسليم  صحي  نوم  على  للحصول  النصائح  بعض 

النوم،   قبل  الشديدة  الرياضات  بممارسة  القيام  عدم   ، بساعتين  النوم  قبل  النقال  الهاتف 

تحديد جدول منتظم للنوم. عدم الإعتماد على النوم في عطلة نهاية السبوع وإهمال باقي 

 .(,(Miranda, H., 2018عدم تجاهل مشاكل النوم  اليام، 

  نمط الحياة الصحية / فوائد اتباع نمط الحياة الصحية 

يؤدي اتباع أنماط الحياة الصحية والمواظبة عليها إلى فوائد عديدة تكون نتيجتها النهائية 

الحياة  الوقاية من المراض ، وتعزيز الصحة الجسدية والذهنية والنفسية ، وتحسين جودة 

      بشكل عام ومنها :

: التحكم  -1 الغذاء    بالوزن  وطبيعة  البدني  بالنشاط  المتعلقة  الصحية  السلوكيات  تؤدي 

المتناول إلى الوقاية من زيادة الوزن والمحافظة على الوزن الصحي ،إضافةً إلى تحسين  

  الصحة بشكل عام . 

علىينعكس الإهتمام بصحة الجسم إيجاب  المزاج :  تحسين  -2 العقلية ، حيث   ياً  الصحة 

على البدني  النشاط  وممارسة  الصحي  الغذاء  تناول  الإصابة   يساعد  من  الحماية 

بالسعادة الإكتئاب بـ الشعور  إلى  وتؤدي   ، المزاج  وتحسين  الذاكرة  يترتب  ،وتقوية  وما 

من ذلك  الذات   على  وتقدير  بالنفس  الثقة   Healthline editorialزيادة 

team,2016)  ، ) ومن العادات الصحية الخرى التي تؤثر على المزاج بشكل جيد هي

 التواصل مع الآخرين وتجنب العزلة، سواء بالجلوس مع العائلة أوحضور الفلام. 

اع أنظمة الحياة الصحية على المدى الطويل نتائج  ينتج عن اتب  الوقاية من الأمراض :-3

 ، المراض  من  بالوقاية  متعلقة  يمكن  تشمل  مهمة  التي  والمراض  الصحية  الحالات 

الإكتئاب  منها:  زيارة  الوقاية  إلى  الحاجة  من  يقلل  الصحية  الحياة  أنظمة  اتباع  إن   ،

 ام. الطبيب، مما يقلل العبء المادي على المريض وعلى الدولة بشكل ع

https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/depression


 

4-   : بالطاقة  الجسم  على    تزويد  يحصل  الجسم  فإن  ومتوازن  غذاء صحي  تناول  عند 

الوقود اللازم لإنتاج الطاق التي تكفيه، ولتحقيق التوازن الغذائي يجب التنويع في محتوى  

   ,Nikolai  )  .   الوجبات، مما يمكننّا من الإستمرار بممارسة أنشطة الحياة اليومية.

2019)  

تعتبر ممارسات السلامة أحد ممارسات نمط الحياة  :    ية من الإصابات الجسديةالوقا-5

الصحية ، والتي تهدف إلى الوقاية من التعرّض للإصابات المؤذية للصحة ، فمثلاً عند  

قد   التي  الظهر  إصابات  لتجنب  المناسبة  التقنيات  باستخدام  ينصح  الثقال  رفع  ممارسة 

 زام المان داخل السيارة. تستمر مدى الحياة ، واستخدام ح

6- : الأهداف  تحقيق  على  أهم   المساعدة  من  الجيدة  والعقلية  الجسدية  الصحة  تعتبر 

وتحقيق   أهدافهم  إلى  الوصول  من  الفراد  تمكن  والتي  الحياة  في  النجاح  مقومات 

 طموحاتهم وأحلامهم. 

  : الحياه  نمط  مفهوم  على  فتعقيب  بالغ  بإهتمام  الحياة  نمط  موضوع  الونة  يحظى  ى 

الخيرة ، ويعتبر من المتغيرات الحديثة وخاصة فى الوقت الحاضر نتيجة ما نعيشه من 

ومن    ، الرقمية  والتقنيات  والإلكترونيات  العلوم  فيها  تتطور  السريع  بالتغير  تتسم  حياه 

طريق  عن  التطورات  تلك  مواكبة  الى  المراهقون  وخاصة  الفراد  يسعى  ان  الطبيعى 

ن حاجاته الداخلية ومتطلبات البيئة الخارجية ، ولكن تحقيق هذا التوازن  تحقيق التوازن بي

قد يؤدى الى احداث تغيير فى نمط حياة الفرد من اسلوب حياته وعاداته وسلوكه ، ومما 

بالسلب على حياة   اثرت  التى  كورونا ومستجداته  فيروس  اوضاع  التغيير  هذا  اثر على 

حياتهم نمط  وعلى  نمط تأثيرًا    المراهقين  في  مفاجئة  تغييرات  في  يتسبب  مما   ، هائلاً  

الإجتماعية   والعواقب  المنزل  في  والعزلة  الإجتماعي  التباعد  خلال  من   ، الحياة 

لا يتطلب تحسين الصحة العامة أثناء هذا الوباء المعرفة من العلوم   والإقتصادية ، حيث

م الإنسانية المتعلقة بنمط  الطبية والبيولوجية فحسب ، بل يتطلب أيضًا معرفة جميع العلو

 .الحياة والدراسات الإجتماعية والسلوكية ، بما في ذلك العادات الغذائية وأسلوب الحياة 
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 (  Mental ahealthثالثاً: الصحة النفسية )  

 تعريف الصحة النفسية :   

)  يعرف    يوسف  رامز  النفسية  (232:  2020محمود  نفسية      الصحة  حالة  بأنها   :

مستق وإمكانياته  إيجابية  طاقاته  وتفعيل  توظيف  من  الإنسان  تمكين  عن  تعبر   ، نسبيا  رة 

والتفاعلات الإجتماعية دون   اليومية  التحديات  التغلب على  بها لتساعده على  يتمتع  التى 

التعرض لمعاناة انفعالية أو سلوكية وحسن التوافق مع نفسه ومع بيئته لعيشِ حياة هادئة 

إجمالها ويمكن   ، ومنتجة  ،     وهنية  والرضا  بالسعادة  والشعور  الحكمة   : يلى  فيما 

 والتفاؤل.

بأنها حالة من     الصحة النفسية :   (  36:  2016صفاء صلاح سند إبراهيم )  كما تعرف

يميز   الذى  الإنفعالى  الثبات  من  بقدر  التمتع  عن  الناتج  النفسي  والإعتدال  الإتزان 

 ن الذات. الشخصية وتتجلى فى الشعور بالطمأنينه والمان والرضا ع

)    وتعرف  هناء شريفى  فيها   (114:  2016ايضاً  يكون  حالة   : بأنها  النفسية  الصحة 

الفرد متوافق نفسياً ويشعر بالسعادة والكفاية والراحة النفسية ، ويكون قادراً على تحقيق  

ذاته واستغلال قدراته واستثمار طاقاته، ويكون قادراً على مواجهة مطالب الحياة وإدارة  

، وهي حالة الزمات   عادياً  ويكون سلوكه   ، متكاملة  وتكون شخصيته سوية   ، النفسية 

العقل والجسم وليست مجرد غياب أو الخلو من أعراض  التمتع بصحة  إيجابية تتضمن 

 المرض النفسي. 

فى تعريفه للصحة النفسية بأنها : حالة دائمة نسبياً  (  9:  2005حامد زهران )  كما يذكر  

فق نفسياً وانفعالياً واجتماعياً مع نفسه ومع بيئته ، ويشعر بالسعادة  يكون فيها الفرد متوا

مع نفسه ومع الخرين ، ويكون قادراً على تحقيق ذاته واستغلال قدراته وامكاناته الى  

 اقصى حد ويكون حسن الخلق يعيش فى سلامة وسلام.  

رد بالتوافق مع نفسه حاله داخليه يشعر فيها الف  وتعرف الباحثة الصحة النفسية  بأنها : 

بالرضا عن حياته والإحساس   الفرد  الى شعور  فيه ، وتؤدى  يعيش  الذى  المجتمع  ومع 

امكاناته  وتنمية  ذاته  تحقيق  من  يمكنه  مما   ، الإنفعالى  والإستقرار  بالسعادة   الإيجابى 

 وطاقاته ، ويكون قادرعلى مواجهة الزمات والتغلب عليها. 



 

مظاهرأو علامات يتم من خلالها التعرف على خصائص   هناكمظاهر الصحة النفسية :  

 الشخصية المتمتعة بالصحة النفسية كالتى :  

يتضمن الرضا عن النفس والتوافق الذاتى والسرى والتعليمى والإجتماعى   التوافق : -أ

 والمهنى .

: -ب بالسعادة  الدوافع    الشعور  واشباع  النفسية  بالراحة  الشعور  ويشمل  النفس  مع 

ا الذات  والحاجات  مع  متسامح  اتجاه  ووجود  والإستقرار  بالمن  والشعور  لساسية 

 واحترامها وتقبلها والثقة فيها ونمو مفهوم موجب للذات مع تقديرها حق قدرها .  

: بمن هم اهلها واحترامهم والإعتقاد فى ثقتهم المتبادلة الشعور بالسعادة مع الأخرين   -ج

والقدرة  الخرين  نحو  متسامح  اتجاه  سليمة    ووجود  اجتماعية  علاقات  اقامة  على 

الإجتماعى  والتفاعل  المناسب  الإجتماعى  بالدور  والقيام  للجماعة   والإنتماء  ودائمة 

 السليم والقدرة على العطاء وخدمة الخرين .     

: -ح الحياة  مطالب  مواجهة  على  ومطالبها    القدرة  للحياة  الواعية  السليمة  والنظرة 

الحاضر  فى  اليومية  ، ومشاكلها  الواقع  مواجهة  فى  الإيجابية  والمرونة  والبصيرة   ،

 ومواجهة مواقف الإحباط وبذل الجهود الإيجابية للتغلب على المشكلات وحلها .

ما امكن والتوافق معها وتقبل الخبرات والإختيارات    السيطرة على الظروف البيئية : -د

 الجديدة . 

: -ذ النفسى  المتناس  التكامل  المتكامل  الوظيفى  الجسمية  الداء  النواحى  من  للشخص  ق 

 والعقلية والإنفعالية والإجتماعية والتمتع بالصحة ومظاهر النمو الجسمى والنفسى . 

السلوك السوى : السلوك المقبول العادى المألوف لغالبية السوياء من الناس والعمل  -ر

 على تحسين مستوى التوافق النفسى والقدرة على ضبط الذات والتحكم فيها . 

:القدر -ز سلام  فى  العيش  على  والإجتماعية   ة  والجسمية  النفسية  بالصحة  والتمتع 

والسلام والإطمئنان الداخلى والخارجى والإقبال على الحياة والتمتع بها بدون مغالاة  

 .   ( 47 -45،  2014على اسماعيل ، والتخطيط للمستقبل بواقعية وثقة وأمل ) أزاد 
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والتى تستطيع ان    تكمن اهمية الصحة النفسية    أهمية الصحة النفسية لدى المراهقين :

 تخلق وتغذى الصمود النفسى لدى المراهقين حيث أنها :   

 تنمى القدرة على ازالة العقبات او التكيف معها .  -

 تؤدى الى تماسك الشخصية ووحدتها ، وبالتالى تماسك المجتمع . -

ى زيادة التعاون بين افراد  تعمل على تقبل الفرد لذاته وتقبل الخرين له ، مما يؤدى ال  -

 المجتمع. 

 تؤكد مفهومى الشعور بالسعادة والراحة النفسية التى تدعم الصحة البدنية .   -

 تنمى القدرة على التاثير فى البيئة المادية والإجتماعية والتكيف معها . -

 (33:   2017تعمل على زيادة الإنتاجية       )ايمان دويدار ،  -

   ((Kessler, R.,2007:30دى المراهقين : كيسلر محددات الصحة النفسية ل

كلما زادت عوامل الخطر التي يتعرض لها المراهقون ، كلما كان الثر المحتمل على    

صحتهم النفسية أكبر، ومن بين العوامل التي يمكن أن تسهم في الإصابة بالإجهاد خلال  

لالية، والضغط المفروض  فترة المراهقة ، الرغبة في الحصول على قدر أكبر من الإستق

إلى   الوصول  فرص  وزيادة  الجنسية  الهوية  واستكشاف  القران  مع  التوافق  أجل  من 

بين   التباين  إلى زيادة  تأثير وسائل الإعلام    أن يؤدي  التكنولوجيا واستخدامها، ويمكن 

الواقع المعاش للمراهق وتصوراته أو تطلعاته المستقبلية ، وهناك محددات أخرى مهمة 

، وعلاوة  لص  أقرانه  مع  العائلية وعلاقاته  نوعية حياته  في  وتتمثل  النفسية  المراهق  حة 

والمشاكل  والمضايقة  القاسية من الب والم  المعاملة  ذلك  بما في  العنف  فإن  على ذلك 

النفسية  ، ويعد الطفال  بها على الصحة  الإجتماعية والإقتصادية هي مخاطر معترف 

بشكل   بعواقب ضارة  والمراهقون معرضين  ارتباطًا واضحا  يرتبط  الذي  للعنف  خاص 

 على الصحة النفسية .  

خلال المرحلة  ، وهناك العديد من المخاطر الصحية النفسية المرتبطة بالجائحة  للمراهقين

وتقليل  بالتباعد الإجتماعي ، وزيادة الضغط على السر  الرئيسي  العبء  ارتبط  الحادة  

بعد الدعم  خدمات  إلى  القلق    الوصول  وعواقب  الإقتصادي  الركود  يكون  وقد   ، الوباء 

جميع   يكون  أن  فيجب   ، مواجهتها  يجب  سائدة  قضايا  للعنف  والتعرض  والتوتر 



 

بالوباء من أجل   المرتبطة  العقلية  تهديدات الصحة  بالعديد من  دراية  المتخصصين على 

(  (covid-19الحاليتقليل الآثار السلبية على الطفال والمراهقين ، حيث يراكم الوباء  

يمكن أن تساعد الدراسات و  العديد من عوامل الخطر للصحة النفسية للأطفال والمراهقين

التخفيف من اثر هذه العوامل لمواجهة الإجهاد وتحسين  الفعلي على  الطولية في الوقت 

 .    (Jörg, M.,  2019)  الصحة العقلية

 تعقيب على مفهوم الصحة النفسية :  

المراهق فمع تعتبر   ، بكثير  اصعب  كورونا  وباء  جعلها  وقد  صعبة  مرحلة  ذاتها  بحد  ة 

المختلفة    الإجتماعية  النشاطات  والغاء  الإلكترونى  التعلم  الى  والتحول  المدارس  اغلاق 

فقد المراهقين جزء من النشطة التى تتمثل فى لقاء الصدقاء والذهاب الى دور السينما  

اما اليوم فقد بات مقتصرا على المكوث فى المنزل والمسرح والمطاعم واماكن السهر ،  

يشعر   لا  هذا  وبسبب   ، التواصل  مواقع  وخاصة  الجهزة  على  الساعات  وقضاء 

المراهقون بأى نوع من الإستقلال الذى هو من اكثر المطالب التى يسعى المراهق الى  

الصحة النفسية    تحقيقها مما يسبب لديه القلق والإكتئاب والضغوط النفسية، وبالتالى سوء

ان   الدراسات  اثبتت  حيث   ، الفئة  هذه  لدى  وبخاصة  الموضوعات  اهم  من  هى  التى 

 المراهقين هم اكثر الفئات تعرضاً لإعتلالات الصحة النفسية .

 ( :  Covid-19جائحة كورونا )

العقلية  الصحة  على  تأثير  لها  يكون  ان  يمكن  طبيعية  غير  كارثة  هى  كورونا  جائحة  ان 

( ، فقد هدفت 2020النفسية والإجتماعية للجميع وفقاً لمنظمة الصحة العالمية )والظروف  

( كورونا  أثر  كشف  الى  البحاث  )  2019معظم   )covid-19 الإدراك مستوى  على   )

( للطلاب  والإكتئاب  والقلق  النفسية  والشباب   Joyce,L.,2020والحالة  فالمراهقين   ،  )

ا مشكلات  من  المتضررين  اكثر  بين  من  وفرض هم  للعزلة  وكنتيجة   ، النفسية   لصحة 

 الحجر الصحى للمواطنين زاد اعتمادهم على الهاتف المحمول بتطبيقاته المتعددة.  
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  ( كورونا  فيروس  باسم  2019مرض  المعروف  المستجد  كورونا  فيروس  فيه  يتسبب   )

النوع   من  الوخيم  الحاد  التنفسى   كورونا  كورونا  2فيروس  ،   2-سارس    -)فيروس   )

(  2019فيروس تاجى ظهر حديثا لول مرة فى مدينة ووهان بالصين فى ديسمبر )  وهو

، ويشير التسلسل الجينى للفيروس الى انه احد فيروسات بيتا كورونا الذى يرتبط ارتباطا  

)كوفيد   حالة  فإن  التعريف  سبيل  وعلى   ، سارس  بفيروس  المصحوبة  19  –وثيقاً   )

 ( . 19-راض توحى بإصابته )بكوفيد بأعراض هى شخص ظهرت عليه علامات واع

ان الإنتقال يحدث بشكل رئيسى من الشخاص ذوى العراض الى الخرين عن طريق  

الإختلاط الوثيق من خلال قطرات الجهاز التنفسى او عن طريق الإختلاط مع اشخاص  

سريرية  دراسات  وتظهر   ، ملوثة  واسطح  اشياء  ملامسة  طريق  عن  أو  مصابين 

فيها عينات بيولوجية متكررة من مرضى مؤكدى الإصابة ان اطلاق   وفيروسية جمعت

الحلق (    –يكون اكبر فى الجهاز التنفسى العلوى )النف    2  –كوف    –فيروس سارس  

فى وقت مبكر من المرض خلال اليام الثلاثة الولى من بداية العراض ، وتمتد فترة  

التعرض19-الحضانه لمرض )كوفيد   الفترة بين  للفيروس )الإصابة ( وظهور   ( وهى 

( يوماً  وخلال هذه  14( ايام ، ولكن يمكن ان تصل الى )6-5العراض فى المتوسط )  

الفترة المعروفة ايضاً باسم فترة ما قبل العراض ، قد يكون بعض الشخاص المصابين 

  معديين لفترة تتراوح من يوم الى ثلاثة ايام قبل ظهور العراض ) محمد محمد كذلك،

2020 :9.) 

 :  ) التاجى  الفيروس   ( الجديد  كورونا  من    فيروس  كبيرة  مجموعة  هى  كورونا 

العادية   البرد  نزلات  تشبه  تنفسية  بأعراض  والحيوان  الإنسان  تصيب  التى  الفيروسات 

، وهى سلالة   الوخيمة  التنفسية  المتلازمة  الى  بسيطة  أعراض  بين  تترواح  والعراض 

تعرف عليها لول مرة فى مجموعة من حالات الإلتهاب  جديدة من فيروس كورونا تم ال

 الرئوى فى مدينة ووهان الصينية  . 

 الأثار النفسية والإجتماعية المترتبة على جائحة كورونا لدى الطلاب :   

)كوفيد   كورونا  وباء  بأن  شك  بسبب    19-لا  اوضاع  فرض  من  سببه  وما  (المستجد 

الدو اتخذتها  التى  الإحترازية  الدراسة وفرض  الإجراءات  فتعليق   ، وقائية  كإجراءات  لة 



 

حظر التجوال كان سبباً رئيسياً لشعور هؤلاء الطلاب  بالملل والسأم والرتابه واللامبالاة  

والروتين   معتادة  غير  وربما  طويلة  لفترات  المنزل  فى  فالبقاء   ، والفراغ  واللامعنى 

شأن اعداد الإصابات والوفيات  اليومى والخبار المزعجة التى تتداولها وسائل الإعلام ب

بفيروس كورونا ساهمت فى معاناة الطلبة بمشاعر الضجر والإكتئاب واضطرابات النوم  

التباعد   أثر  والعزلة الإجتماعية  المخاوف الإجتماعية  القهرية وكذلك  والوساوس  والكل 

ال فمكوث  ذلك  على  علاوة   ، المواطنين  حياة  على  بشدة  الذاتية  والعزلة  سرة  الجسدي 

فى شيوع بعض   لفترات طويله لم تعتد عليها قد يكون سبباً  المنزل  المكتمل فى  بشكلها 

المشكلات السرية ، على اية حال لقد تسببت جائة كورونا الى احداث ازمة باتت تثقل  

كاهل المجتمع المصرى بأكمله اطفال ومراهقين وبالغين وكبار السن وسببت لهم توتراً  

التوتر أثر بدوره أو سوف يؤثر لا محالة على الإتزان العاطفى لدى  اجهد حياتهم ، هذا  

الحياة   ومتغيرات  متطلبات  مع  الإيجابى  والتكيف  الإجتماعى،  التفاعل  وكذلك   ، الجميع 

 (  .1083:  2020المعاصرة . ) امال ابراهيم ومحمد كمال ، 

 العلاقة التى تربط بين متغيرات الدراسة  :   

، اضطر الناس إلى حصر أنفسهم في منازلهم مما تسبب في   كورونافيروس   لوباء نتيجة

 HBO)أو Netflix( إصابة العالم بأسره بالشلل ، لذلك كثراستخدام منصات الترفيه مثل

من التى  اليام  هذه  المشتركين  من  الكثير  الفصول   لديها  لتتبع   ، والجامعات  المدارس 

مثل برامج  واستخدام   ،  Google) أو   (Blackboard الدراسية 

Classroom، قامت خلال   بتوحيد الشركات وايضاً  من  موظفيها  مع  الإتصال 

برامج على  المؤقتة   (Teams )الإجتماعات  العمال  معظم  تعمل  حيث  من  ، 

،   المنزل التطبيقات  هذه  إلى  بالإضافة   ، اليام  وما  Skype) و (WhatsApp هذه 

(  (covid-19 خلال فترة   بأكملها دائرتنا الإجتماعية شابه ذلك ، يسمح لنا بالتواصل مع

 . ظة التي نعيشها ، ادى كل هذا الى  خطر التلاعب المفرط بهذه الداة، في اللح

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&pto=aue&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=http://www.netflix.es/&usg=ALkJrhjtD2LlaGZel5B75eW_8Yw8W42-Ng
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كورونا   فيروس  ظهور  منذ  ولكن   ، حياتنا  في  أساسيًا  بالفعل  المحمول  الهاتف  فاصبح 

الجديد ، أصبحت حياتنا الإخبارية في حالة تحديث مستمر إلى حد كبير، فالمعرفة قوة ،  

معلومات المهمة ، وكذلك المعرفة حول الطرق وبفضل الإنترنت يمكننا الوصول إلى ال

به   الإصابه  خطر  ويتجنب  نفسه  يقى  أن  خلالها  من  للمرء  يمكن  التي  العديدة 

(Laura,D. et al.,2020) . 

)أ   فقد كورونا  فيروس  سببها  التى  الضرار  فى(    covid-19دت  تغيير  حدوث    الى 

بسسبهها  فقدوا بيئة محفزة ومثرية   الحياة اليومية للأفراد وخاصة الطفال والمراهقين ، ف

وفرص تعلم وتفاعل اجتماعى وفى بعض الحالات تغذية كافية ، ومن المحتمل ان يؤدى  

اثرت  فالعزلة الإجتماعية قد    ، ذلك الى الإضرار بنموهم الصحى على المدى الطويل 

ت ( التى كشفYouki, T. ,2020بالفعل على الشباب ويدعم ذلك نتائج دراسة يوكى )

عن العلاقة بين هذه السلوكيات عبر الإنترنت والرفاه النفسي نظرا للوباء المستمر ادى 

 الى  زيادة أكبر في استخدام وسائل التواصل الإجتماعي وتدفقها .

( ان هناك ارتباط    Anjali & Sannet,2020فقد كشفت نتائج دراسة انجيلا وسانت )

النوموفوبيا وشعور الطلبة بالغضب والإ  اثناء جائحة كورونا ، علاوة  بين  ستياء والملل 

وسائل   استخدام  وزيادة  القهري  الإنترنت  استخدام  أن  النتائج  هذه  أظهرت   ، ذلك  على 

)كوفيد   بمخاوف  بقوة  مرتبطًا  كان  الإجتماعية  الإكتئاب  19-الإعلام  وأعراض    )

 والضيق والقلق والتأثير السلبي على الصحة العقلية وحتى نوعية النوم. 

-Covid)( التى اقترحت بأن جائحة كوفيد Pietro,S.,2020ومن نتائج دراسة بيترو)

قد يكون حالة خطرة لزيادة حالة القلق لدى المراهقين ، واقترحت ايضاً الحاجة إلى    (19

( ، )1توفير  المراهقين   من  فعال ومتعاطف بمشاركة مباشرة  نظام اتصال  ( خدمة  2( 

الإجها لإدارة  النفسي  ،  الإرشاد  المجهدة  الحياة  أحداث  تعد  حيث   ، المراهقين  لدى  د 

استخدام   في  والإفراط   ، السرة  داخل  والعنف   ، والحزن   ، الممتد  المنزلي  والحبس 

الصحة   على  تؤثر  أن  يمكن  التي  العوامل  من  الإجتماعي  التواصل  ووسائل  الإنترنت 

 النفسية  للمراهقين خلال هذه الفترة.  



 

إلى زيادة الإضطرابات النفسية مثل إجهاد    (Covid-19)نا  يمكن أن تؤدي جائحة كورو

المرتبطة  العراض  إلى  بالإضافة   ، والقلق  الإكتئاب  واضطرابات  الصدمة  بعد  ما 

بالحزن وتعرض المراهقون المصابون باضطرابات نفسية لخطر الإنقطاع أو التغيير في  

تأثير العقلية    رعايتهم وإدارتهم ، وقد يكون لوباء كورونا والإغلاق  سلبي على الصحة 

( ، ويدعم هذا نتائج دراسة للى واخرون  Benjamin S.,et al.,2020للمراهقين )  

(Leili L. et al.,2020   النفسي الإضطراب  بين  العلاقة  لإستكشاف  اجريت  التى   )

كورونا   لتفشي  نتيجة  الصينيين  المشاركين  بين  الصدمة  بعد  ما  -Covid)واضطراب 

٪ من جميع المشاركين يعانون من أعراض اضطراب   50ئج إلى أن  وأشارت النتا  (19

 ما بعد الصدمة وتأثيرات الضائقة النفسية  من خلال أسلوب التأقلم السلبي. 

 دراسات سابقة :  

 (      ,.Yavuz,et al (2020واخرون يافوز دراسة  -1

) )الليكسيثيميا  مع  النوموفوبيا  ارتباط  عن  الكشف  الى  الدراسة  هذه  تتميز   هدفت  التي 

بصعوبات في وصف والتعبير عن المشاعر واستخدام التعاطف ، ومع خصائص ما وراء 

المعرفة التي لها وظيفة التحكم في الإدراك لدى المراهقين ، وتكونت عينة الدراسة على 

( مشاركًا ذكور واناث تم إعطاء استبيان النوموفوبيا والإليكسيثيميا ، واستبيان ما 1817)

ال اختبار وراء  المتغيرات عن طريق  تحليل  للمشاركين ، وتم  والمراهقين  معرفة للأطفال 

مربع كاي ، واختبار ارتباط بيرسون ، تم تقييم الآثار التنبؤية للإليكسيثيميا ، ومهارات ما 

مستويات  كانت  المتعدد،  الخطي  الإنحدار  تحليل  خلال  من  والجنس  المعرفة  وراء 

ومهارات ما وراء المعرفة أعلى بشكل ملحوظ في الإناث منها   النوموفوبيا والإليكسيثيميا

عند الذكور، كان هناك ارتباط كبير بين درجات هذه المتغيرات الثلاثة ، علاوة على ذلك ، 

الفكار  في  تتحكم  أن  يمكن  والتي  المعرفية  وراء  ما  المهارات  تعزز  التي  التدخلات  فإن 

 ال بالمحمول  قد تزيد من نجاح العلاج.السلبية الناتجة عن احتمال فقدان الإتص
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 (   (Arpaci  &Gundogan ,2020دراسة ارباسى وجوندجان    -2

الى التعرف على  العلاقة بين اضطراب فقدان الهاتف المحمول ،  ،    هدفت هذه الدراسة

المشترك   التباين  على  القائمة  المعادلة   تحليل  باستخدام  واليقظة   ، النفسية  والمرونة 

(SEM  وفحص ورهاب (  اليقظة  بين  العلاقة  في  النفسية  للمرونة  الوسيط  الدور 

العينة من ) (  19،    14( مراهق تركي تتراوح أعمارهم بين )300النوموفوبيا، تكونت 

عامًا ، وأشارت النتائج إلى أن النوموفوبيا لها علاقة معنوية وسلبية مع كل من اليقظة  

عنوية وإيجابية بين اليقظة والمرونة النفسية والمرونة النفسية ، بينما كانت هناك علاقة م

والنوموفوبيا ، كما تشير  اليقظة  بين  العلاقة  كبير في  النفسية بشكل  المرونة  ، توسطت 

المرونة  تقوية  في  يساعد  قد  اليقظة  على  القائمة  التدخلات  تعزيز  أن  إلى  النتائج  هذه 

 النفسية وبالتالي منع النوموفوبيا.

 (   ,.Neetu, G  2020دراسة نتيو    )  -3

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على  مصطلح النوموفوبيا ومدى انتشاره بين الطلاب    

، فقد وصف بأنه "رهاب فقدان الهاتف المحمول" ، وتكونت العينة من عدد من الطلاب 

للتعرف على رهاب الهاتف المحمول واثاره لدى الطلاب ،    18-12من سن )   ( عام  

،  الشخص في استخدام الهاتف المحمولل النفسية المختلفة عندما يفرط حيث تتدخل العوام

على سبيل المثال ، تدني احترام الذات ، والقلق الإجتماعى ، اضطرابات عقلية أخرى 

النوموفوبيا ، وأشارت نتائج   التركيز والتذكر والإنتباه  ، تم استخدام مقياس  مثل تشتت 

دى إلى حدوث اضطراب فى النوم ويتجلى إدمان  الدراسة الى ان رهاب النوموفوبيا يؤ 

الهاتف أو اضطرابات القلق الحالية كأعراض رهاب المحمول ، كما لوحظت العراض  

في حالات الخوف من رهاب المحمول تغيرات الجهاز التنفسي ، والإرتعاش ،  التعرق 

 والإثارة والإرتباك وعدم انتظام دقات القلب.   

   et al.,2020 ( Antonio-Manuel ,) دراسة  انتونيو واخرون  -4

هدفت هذه الدراسة الى مراجعة منهجية للأدب حول الرهاب واثره على الصحة النفسية   

العينات   واكثر  للطلاب  بالنسبة  الكاديمى  الداء  مستوى  وكذلك   ، والجسدية  والعقلية 

الرهاب ) تضررا من هذا  الولية من  العينة  منها )142، تكونت  مقالة ،  مقالة  42(    )



 

شاملة ومحللة بالتفصيل، فقد اظهرت النتائج أن البحث الحالي يمر بمرحلة استكشافية ،  

وهيمنة متزايدة على الدراسات الوصفية ، وغير التجريبية ، والمستعرضة التي تستكشف  

انتشار رهاب الخوف بشكل أساسي بين المراهقين وطلاب الجامعة الكثر استخدامًا في 

  (Yildrimand, Correia)( الذي اقترحه  NMP-Qتم استخدام استبيان )القياس ، و 

سلبًا على   يؤثر  المحمول  فقدان  من  الخوف  أن  إلى  البحاث  تشير   ، ذلك  إلى  بالإضافة 

والمشاكل   والتوتر  القلق  ويسبب   ، الكاديمي  والداء     ، الذات  واحترام   ، الشخصية 

صحية تؤثر سلبًا على الشخص وتسبب    الصحية الجسدية الخرى ، لذلك نواجه مشكلة

مشاكل نفسية وجسدية وسلوكية ، وانها منبئات قوية بهذا الرهاب ،  كما اظهرت  نتائج 

الصغير   والعمر  الجنس  جوانب  على  القاءالضوء  خلال  من  تحليله  تم  الذي  البحث 

 كمتنبئين برهاب النوموفوبيا .  

 (   et al., Antonio-José  2020دراسة انتونيو جوس )  -5

هدفت هذه الدراسة الى  تحليل انتشار الرهاب بين الشباب ، وكذلك التحقق مما إذا كان  

مستوى الرهاب أعلى لدى الذكور أو الإناث وفي أولئك الطلاب الذين يدعون أن لديهم  

تغذية أقل صحية بسبب استخدام هواتفهم المحمولة ، اعتمد أسلوب البحث على التصميم  

والت استبيان  الإرتباطي  هي  المستخدمة  القياس  أداة  وكانت   ، كمية  منهجية  مع  نبؤي 

Nomophobia   (  طالبًا تتراوح أعمارهم بين  1743، تكونت العينة المشاركة  من  )

على 12-20) العثور  تم  أنه  النتائج  وأظهرت   ، المختلفة  التعليمية  المراحل  من  عامًا   )

تتمتع النساء بمعدلات أعلى للرهاب من   أعلى معدلات الرهاب  )فيما يتعلق بالجنس( ،

أن   إلى  الإشارة  يمكن  أخيرًا   ، دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  للعمر(،   )تبعا   ، الرجال 

الطلاب   أن  يعني  مما   ، الكل  عادات  كبير على  تأثير  لها  النوموفوبيا  مستويات رهاب 

سلوكيات تناول  ذوي المستويات العلى من رهاب النوموفوبيا في هذه العينة قد تأثروا ب

الطعام ، وان اضطرابات الكل منبأ بالنوموفوبيا ،  وهذا سيشمل بحثاً جديدًا في مجالات  

 التغذية في العلاقة بين استخدام الهاتف المحمول ، والمشاكل الصحية في المستقبل. 
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  (    Majeur D.et al.,2020دراسة ماجيورواخرون )   -6

قة بين  استخدام الهاتف المحمول والفراد الذين هدفت هذه الدراسة الى الكشف عن العلا

المعلومات حول هذه العلاقة ، أجرينا  يعانون من الإجهاد ،  وللحصول على مزيد من 

( من الشباب الصحاء الذين تتراوح أعمارهم   87تحليلات ثانوية على قاعدة بيانات لـ )

شديدو الإجهاد" ، تم تقييم جميع ( عامًا المصنفون ذاتيًا لنفسهم على أنهم "35  -  8بين )

المحمول  الهاتف  استخدام  وطبيعة  والمدة   ، النفسي  الضغط  حيث  من  المشاركين 

الإجهاد"   "شديدو  بأنهم  ابلغو  الذين  الفراد  ان  النتائج  أظهرت   ، النوموفوبيا  ومستويات 

الفرا  من  رهابًا  أكثر  وكانوا  المتعة  لغراض  المحمول  لهاتفهم  أكبر  استخدام  د  عن 

انه  لا   الدراسة الى  الذين استخدموه  لفترات قصيره ، كما اشارت نتائج هذه  الخرين 

توجد فروقًا بين الجنسين في أي من متغيرات استخدام الهاتف المحمول التي تم اختبارها 

، ومن نتائج هذه الدراسة ايضا أن الفراد الذين يعانون من الإجهاد الشديد قد يستخدمون  

المتع للتعامل مع الإجهاد ، وبالتالي سبب ظهور  وظائف  ة في هواتفهم المحمولة كأداة  

 مستويات أكبر من رهاب النوموفوبيا لديهم . 

  (  ,.Soraia,et al  2020دراسة  سورايا واخرون  )    -7

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على النوموفوبيا لدى المراهقين ونمط حياتهم وعلاقة   

النفس  بالمراض  )ذلك  من  الدراسة  عينة   تكونت   ، استخدام  495ية  وتم   ، مشاركًا   )

)   Nomophobiaاستبيان   الموجز  العراض  الحياة  BSIواستبيان  نمط  واستبيان   )

(Fantastic Lifestyleالعينة تترواح   ( على  الشباب ممن  ميل  الدراسة  ، تحلل هذه 

( بين  المحمول ونمط    24-18اعمارهم  فقدان  الرهاب من  نحو  الحياة ، وأظهرت  سنة( 

النتائج وجود علاقة إيجابية ومتوسطة بين اضطراب فقدان المحمول والعراض النفسية  

، كما ان نمط الحياه لدى هؤلاء الشباب منبئ قوى بالنوموفوبيا تم تحديد الحساسية بين  

يوميًا على  المحمول  الهاتف  الوسواس ، وعدد ساعات استخدام  الشخاص ، واعراض 

منبئ المحمول   أنها  الهاتف  استخدام  أن  النتائج  تظُهر   ، المحمول  فقدان  برهاب  قوي 

 والشعور بالنقص الشخصي والدونية لها صلة عند شرح رهاب النوموفوبيا .    

 



 

 (    Çelik İnce, S. 2020دراسة كيلك  ) -8

التمريض      طلاب  رهاب   مستويات  بين  العلاقة  فحص  هو  الدراسة  هذه  من  الهدف 

قدير الذات ، واعتمدت هذه الدراسة على المنهج الوصفى الإرتباطى ، أجريت  والسمنة وت 

( على   الدراسة  "نموذج  607هذه  باستخدام  البيانات  جمع  تم   ، التمريض  من طلاب   )

"استبيان و  الشخصية"  ،  (Nomophobiaالمعلومات  الذات  تقدير  تقييم  و"مقياس   ")

ن معدل استخدام الهواتف المحمولة  واشارت نتيجة الدراسة الى وجود مستوى مرتفع م

 Nomophobiaالى درجة تضر بحياة الطلاب ، هناك علاقة ذات دلالة إحصائية بين  

فإن   ، بالملل  الشعور  عند  أنه  تحديد  تم  العملية   الناحية  ومن   ، الذات  واحترام  والسمنة 

انون من تدني  معدل استخدام الهواتف المحمولة يكون اكثر ، كما تبين أن الفراد الذين يع

إجراء  مثل  مباشرة  غير  وسائل  باستخدام  مفرط  بشكل  الهاتف  استخدموا  الذات  احترام 

المكالمات والرسائل والإتصال عبر البريد الإلكتروني ، بينما يستخدم الفراد ذوو الثقة  

الدراسات   من  مزيد  إلى  حاجة  هناك   ، لوجه  وجهاً  التواصل  من  المزيد  بالنفس  العالية 

 قة الرهاب مع مؤشر كتلة الجسم لدى الطلاب وتقدير الذات .  لفحص علا

 (   I .,2020   Arpaci ,دراسة ارباسى   )  - 9

استخدام    بين  العلاقة  في  الجنسين  بين  الفروق  على  التعرف  الى  الدراسة  هذه  هدفت 

النوموفوبيا   رهاب  بين  العلاقة  وتقييم   ، النوموفوبيا  ورهاب  للمشاكل  المثير  الإنترنت 

البعاد الربعة لإستخدام الإنترنت الإشكالي ، بما في ذلك الوحدة / الإكتئاب والراحة و

( الإنترنت  مقياس الإدراك عبر  تم استخدام   ، ( واستبيان OCSالإجتماعية والإنحراف 

(Nomophobia ، ) ( طالبًا جامعيًا  ،أشارت النتائج إلى أن  490تكونت العينه  من )

الإك  / بالوحدة  وتضاؤل  الشعور  كبير  تئاب  بشكل  مرتبطة  كانت  الإندفاع  في  التحكم 

رهاب  في  إحصائيًا  به  معتد  فرق  وجود  إلى  النتائج  أشارت  كما    ، المحمول  برهاب 

النساء   سجلت  حيث   ، والرجال  النساء  بين  الإنترنت  استخدام  وإشكالية  النوموفوبيا  

دلالة إحصائية بين الراحة    درجات أعلى من الرجال ، ومع ذلك لم تكن هناك علاقة ذات



   د/ نورا أحمد الباز عثمان

الإجتماعية ورهاب فقدان الهاتف، وأظهرت النتائج أن هناك علاقة ذات دلالة موجبة بين  

 تناقص التحكم في الإنفعالات ورهاب النوموفوبيا.    

  Yadigar, C.,  2020)دراسة  ياديجار )  - 10

المعلمي   رهاب  مستويات  كانت  إذا  ما  معرفة  الى  الدراسة  هذه  وشعورهم  هدفت  ن 

ببعضهم   تنبئ  كانت  الجامعية  الحياة  مع  والتوافق  المحمول  رهاب  ومستويات  بالوحدة 

( معلمًا في مرحلة ما قبل الخدمة ،  234البعض  ، وشارك في هذه الدراسة  مجموعه )

اختبار   استخدام  )  tتم  الإتجاه  أحادي  التباين  وتحليل   ، المستقلة  (  ANOVAللعينات 

لخطي البسيطة لتحليل البيانات الكمية ، واشارت النتائج ، لا توجد  وتحليلات الإنحدار ا 

فروق ذات دلالة إحصائية بين معلمي الصف الول والثاني من حيث الشعور بالوحدة ، 

ومستويات الرهاب ، والتكيف مع الحياة الجامعية ، توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  

ب والطالبات لصالح الإناث خاصة في حالة درجات رهاب المحمول الكلي للطلا متوسط  

وأيضًا الطلاب الذين كانوا يائسين لمستقبلهم لديهم مستويات عالية من    "فقدان الترابط ،

المتفائلين  الطلاب  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وُجدت  ،كما  المحمول  الهاتف  إدمان 

ة،  وتجدر الإشارة أيضًا  واليائسين من حيث الشعور بالوحدة والتكيف مع الحياة الجامعي

الذين يعيشون في مساكن الطلبة لديهم مستويات رهاب فقدان المحمول  إلى أن الطلاب 

 أعلى من الآخرين . 

  ( Tugba D.,et al.,2020دراسة  توجبا واخرون )    -11

لدى   أعلى  النوموفوبيا  رهاب  مستويات  كانت  إذا  ما  معرفة  إلى  الدراسة  هذه  هدفت 

ين يعانون من اضطرابات داخلية أو خارجية مقارنة بالمراهقين الصحاء ، المراهقين الذ 

(  139( للإضطرابات العاطفية والفصام على )K-SADS)   Kiddieتم تطبيق جدول  

بين   أعمارهم  )تتراوح  وجود    18و    13مراهقًا  عدم  استبيان  ملء  منهم  وطُلب  عامًا( 

( محمول  لدى NMP-Qهاتف  والإكتئاب  القلق  ومقياس   )  ( ،  RCADSالمراهقين   )

بأنه لم تكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الدرجات الإجمالية ل   النتائج  واشارت 

Nomophobia    الترابط فقدان  كان  فقد   ، الثلاث ، ومع ذلك  الدراسة  بين مجموعات 

(LC( للمعلومات  الفرعية  النقط  إلى  الوصول  على  القدرة  وعدم   )NAI بشكل أعلى   )



 

موعة المصابة باضطراب داخلي من الضوابط الصحية ، لم يكن هناك  ملحوظ في المج

قلق   فى  السليمة  والمجموعة  خارجي  باضطراب  المصابة  المجموعة  بين  كبير  فرق 

بشكل  المرتبطة  المعارضة  ومشاكل  النشاط  فرط   ، الإكتئاب  الكلي،  القلق   ، الإنفصال  

بط فقط ، وكانت مجموعة القلق  إيجابي مع الرهاب، ترتبط مشاكل السلوك مع فقدان الترا

 وفرط النشاط تتنبأ بالدرجة الإجمالية لرهاب فقد المحمول . 

 (   Danilo,B. et,al.,2020دراسة   دانيلو واخرون  )  -12

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على دور النوموفوبيا فى التأثير على نمط حياة المراهقين ،   

ن يقضون الكثير من وقتهم على الهواتف المحمولة ،  حيث اوضحت هذه الدراسة ان المراهقي

ويجدون صعوبة في ممارسة حياتهم اليومية دون استخدام هواتفهم الذكية ، يمكن أن يكون 

( اتصال  أو  المحمول  الهاتف  هذه  Wi-Fiفقد  نتائج  افادت   ، شخص  لي  مزعجًا  أمرًا   )

الم الهواتف  وإدمان  النوموفوبيا  رهاب  انتشار  الى  الفلبينيين  الدراسة  المراهقين  بين  حمولة 

وارتباطه بملفات نمط حياة المراهقين ، علاوة على ذلك تم تحديد الإختلافات بين الجنسين  

المدارس  طلاب  مقابل  الصغار  الثانوية  المدارس  طلاب   ، المثال  سبيل  على   ، والصف 

النوموفوبيا   مقياس  استخدام  تم  الخير،  الصف  فى  ) ,Yildirim & Correiaالثانوية 

)2015    ( الذكية  الهواتف  ادمان  الحياه  مقي   )al., 2013 Kwon etمقياس  نمط  اس 

)al., 2006 Hendricks et(   المجموعات ان  الدراسة  هذه  في  النتائج   اظهرت   ،

ان الصغر سناً من طلاب الثانوية متوسط درجاتهم اعلى ، كان انتشار رهاب الهاتف وإدم

الهواتف المحمولة بين المراهقين الفلبينيين أعلى بكثير من المتوسط ، كما كان هناك  فرق 

   كبير بين الجنسين في رهاب النوموفوبيا لصالح الإناث .

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2590291120300243#bib113
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2590291120300243#bib113
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2590291120300243#bib66
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2590291120300243#bib48
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       ( Dian  & Siti , 2019)دراسة  ديان وسيتى  -13

نوموف   ظهور  ضد  الذاتية   الإدارة  تأثير  تحديد  إلى  الدراسة  هذه  الذات  هدفت  في  وبيا 

فقدان   رهاب  تجنب  ويمكنهم  إنتاجية  أكثر  المراهقون  يكون  أن  المتوقع  من   ، الفردية 

في مدينة يوجياكارتا    SMK( طالبًا من  540الهاتف ، تكونت العينة في هذه الدراسة  )

باستخدام   البيانات  جمع  تم   ، العشوائية  العينات  أخذ  تقنية  خلال  من  تحديدها  تم  والتي 

، أظهرت النتائج أن هناك تأثيرًا كبيرًا    Nomophobiaدارة الذاتية ومقياس  مقياس الإ 

نتائج  استخدام  يمكن  كما   ، المراهقين  لدى  الهاتف  فقدان  رهاب  ضد  الذاتية  للإدارة 

الدراسة كمرجع لتطوير خدمات التوجيه والإرشاد التي تعمل على الحد من رهاب فقدان  

 استخدام البرامج عند المراهقين.  الهاتف وتحسين الإدارة الذاتية في

    ,.Intan,  P )  2019دراسة  انتانت )   - 14

هدفت هذه الدراسة الى التعرف على اثر استخدام برنامج جماعى قائم على ادارة الذات 

لتقليل نزعة النوموفوبيا لدى طالب المدرسة الثانوية ،  كانت طريقة البحث المستخدمة 

التجريبي التصميم شبه  )   هي  البحث من  تقنيات  8، وتكونت عينة  ( طلاب، استخدمت 

جمع البيانات مقياس نوموفوبيا ،  تم الحصول على نتائج تحليل البيانات باستخدام اختبار  

ويلكوكسون للأزواج المتطابقة ، وأظهرت النتائج أن هناك انخفاضًا في رهاب المحمول  

رة الذاتية الفنية ، بحيث يمكن استنتاج  ٪( بعد علاج التوجيه الجماعي للإدا31.3بنسبة )

الصف   طالب  في  الرهاب  ميل  من  يقلل  أن  يمكن  الذاتية  للإدارة  الجماعي  التوجيه  أن 

 (.2019/2020الثانوى للعام   )

 (    .et al.,2018 Jessica Sدراسة  جيسيكا واخرون )    -15   

على    المحمول  الهاتف  تأثير  عن  الكشف  الى  الدراسة  هذه  فى  هدفت  والإنتباه  التعلم 

المحمولة   للهواتف  المفرط  الإستخدام  أن  الدراسة  هذه  بينت  حيث   ، الدراسية  الفصول 

يؤثرعلى الإنتباه والتعلم في الفصول الدراسية ، نظرًا لإنخفاض الإنتباه بمرور الوقت ،  

إل المحاضرة  أثناء  المحمولة  الهواتف  فيها  تؤدي  قد  التي  الحالات  البحث على  تم  ى  فقد 

( دقيقة تحت ظروف  20إعاقة التعلم في تجربتين ، شاهد المشاركون محاضرة مدتها )

رسائل  المحمولة  بهواتفها  احتفظت  التي  المجموعات  تلقت   ، المحمول  للهاتف  مختلفة 



 

أداء   وكان   ،، المحاضرة  في  المشاركين  استجواب  تم  المحاضرة،  أثناء  مشتتة  نصية 

بهواتفهم  احتفظوا  الذين  المقدمة   المشاركين  للمواد  الموجز  الإختبار  في  أسوأ  المحمولة 

مقارنةً بمن لا يملكون هواتف محمولة ، وتشير النتائج إلى أن وجود الهواتف المحمولة  

( بعد  والتعلم  الإنتباه  على  تأثير  أكبر  له  قصيرة  محاضرة  من   15-  10في  دقيقة   )

ب  -المحاضرة   التفاعلات  حول  جديدة  رؤى  الدراسة  هذه  والتعلم  تقدم  التكنولوجيا  ين 

   لمساعدة المعلمين والطلاب على تحسين التعلم .

 : تعقيب على الدراسات السابقة : يمكن الخروج من العرض السابق بما يلى  

نتائج    خلال  من  وذلك  بالنوموفوبيا  تأثرا  الفئات  اهم  من  وانها  المراهقة  مرحلة  اهمية 

يافوز    دراسة  مثل   الدراسات  واخرون   ,.Yavuz, M  (2020بعض  نتيو  دراسة   )

(Neetu G.,et,al.,2020)     وجوندجان ارباسى   .Arpaci,I)دراسة 

&Gundogan,S.,2020)     ( فقد    ,.Soraia, G  2020دراسة سورايا  لذلك   ،)

قامت الباحثة بإختيار عينة المراهقين لهميتها وخطورتها كمرحلة انتقالية ، كما كشفت  

ن الهاتف المحمول على نمط الحياة اليومى كما اشارت بذلك ايضاً عن  تأثير رهاب فقدا

 ,Celik İnce، دراسة كيلك )  Danilo,B. et,al.,2020)نتائج  دراسة  دانيلو )  

S., 2020   الذين يقضون وقتاً طويلاً على هواتفهم ولا يمكنهم الإستغناء ( ، والفراد 

اخ واضرابات  النوموفوبيا  رهاب  لتأثير  عرضة  اكثر  والإكتئاب عنها  القلق  مثل  رى 

دراسة   والتوتر وفقدان الإهتمام واكثر تأثيراً على الرفاهية النفسية، كما افادت بذلك نتائج  

( ،  وفى النهاية اوصت بعض الدراسات   Tugba D.,et al.,2020توجبا واخرون ) 

ضافة  بإجراء مزيد من البحاث حول مجالات التغذية  واستخدام الهاتف المحمول ،  بالإ

  .  (Celik,  S., 2020)إلى المشاكل الصحية في المستقبل  ، ومنها دراسة كيلك  

كما اشارت   ، الديوجرافية  المتغيرات  لبعض  وفقا  النوموفوبيا  يوجد اختلاف فى ظاهرة 

 .Danilo,B( ، دراسة   دانيلو )    I .,2020    Arpaci بذلك نتائج دراسة ارباسى )  

et,al.,2020    ، واخرون)    دراسة  و (  -et al.,2020  (  Antonio ,انتونيو 
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Manuel   التوجيه أن  استنتاج  يمكن  بأنه  الدراسات  هذه  نتائج  من  الخروج  ويمكن   ،

الذاتية  واليقظة العقلية ومهارات ما وراء المعرفية يمكن أن يقلل من  الجماعي للإدارة 

  ( انتانت  اسى وجوندجان  ، دراسة ارب  ,.Intan,  P)   2019 الرهاب  مثل دراسة  

(Arpaci &Gundogan ,2020)    (  2020،   دراسة يافوز  Yavuz, M.,     . ) 

 فروض الدراسة :   

توجدعلاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين النوموفوبيا ونمط الحياه لدى عينة من   -1

 طلاب الثانوي    

نفسية لدى عينة  توجدعلاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية  بين النوموفوبيا والصحة ال -2

 من طلاب الثانوي  . 

 يمكن التنبؤ  بنمط الحياة من خلال النوموفوبيا لدى عينة  من طلاب الثانوى.     -3

 يمكن التنبؤ  بالصحة النفسية من خلال النوموفوبيا لدى عينة من طلاب الثانوى.    -4

وجرافية توجد فروق ذات دلالة احصائية فى النوموفوبيا وفقاً لبعض المتغيرات الديم   -5

 الجنس ( .  –) التخصص 

 توجد فروق ذات دلالة احصائية فى النوموفوبيا وفقاً لمدة استخدام الهاتف المحمول.  -6

 الإجراءات المنهجية للدراسة :

تعتمـد الدراسـة الحاليـة علـى المـنهج الوصـفى الإرتبـاطى للتعـرف علـي   أولاً: المنهج :

 النفسية.  العلاقة بين النوموفوبيا ونمط الحياة والصحة  

 ثانياً : عينة الدراسة  

 ] أ [ عينة  الدراسة الإستطلاعية:

هدفت الدراسة الإستطلاعية إلى الوقوف علـى مـدى مناسـبة الدوات المسـتخدمة والتأكـد 

من وضوح تعليمات الدوات، ووضوح البنود المتضمنة في أدوات البحث والتعرف على 

عمل على تلاشـيها والتغلـب عليهـا، إلـى جانـب الصعوبات التي قد تظهر أثناء التطبيق وال

التحقق من صدق وثبـات أدوات البحـث ، ولتحقيـق هـذه الهـداف قامـت الباحثـة بتطبيـق 

( طالـب وطالبـة مـن المـراهقين 120أدوات البحث  على عينة إسـتطلاعية تكونـت مـن )



 

( 15.60( ســنوات بمتوســط حســابى قــدرة )18-16ممــن تراوحــت أعمــارهم بــين )

 (.2.30معياري قدره )  وإنحراف

 ]ب[ عينة  البحث النهائية )الأساسية( : 

( طالب وطالبة من ممن تراوحـت اعمـارهم بـين 276تكونت عينة البحث الساسية من )

( ، 2.43( وإنحـراف معيـاري قـدره )15.45بمتوسـط حسـابى قـدرة )( سنة ،  16-18)

 ية .وتم اختيارهم من مدارس ومعاهد الثانوى بمحافظة الدقهل

 ( توزيع عينة الدراسة وفقا لمتغيرات الدراسة   1ويعرض جدول )

 ( 1جدول ) 

 يبين توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية على المتغيرات الديموجرافية للدراسة 

 الاجمالي  الاناث  الذكور  المتغير 

 142 82 60 الأدبي 

 134 63 71 العلمي 

 276 145 131 الاجمالي 

 راسة :ثالثاً : أدوات الد

   (Yildirim & Correia,2015) اعـداد / يلـدريم وكوريـاأولاً: مقياس النوموفوبيـا 

   ترجمة / الباحثة

قامت الباحثة بتعريب وترجمة المقياس الى اللغة العربية ليلائم البيئة المصرية ، وقامت 

البدائل فى صوره خماسية بدلا من اللغوية ووضع  الصياغة  التعديلات فى   بعمل بعض 

 سبعة بدائل فى الصورة الساسية . 

( الولية  صورته  فى  المقياس  بعرض  الباحثة  من 20قامت  مجموعة  على  عبارة   )

ارفقت   التعريفات الإجرائية ، وقد  النفس مع  النفسية وعلم  اساتذة الصحة  المحكمين من 

  ، وهدفها   ، الدراسة  عنوان  فيه  أوضحت  كتاباً  التحكيم  لجنة  الى  المقدم  بالمقياس 

العبارات المتضمنة فى كل بعد ، مع التعريف الإجرائى للأبعاد المختلفة التى يتضمنها  و

 المقياس وطلبت منهم ابداء وجهة نظرهم حول : 
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 مدى اتفاق بنود المقياس مع الهدف الذي وضعت من أجله.  -

 إرتباط المفردات بالبعاد المراد قياسها فى ضوء التعريف الإجرائى لكل بعد.  -

م  - ومدى  مدى  العبارات  صياغة  دقة  مدى  على  والحكم  العينة،  لطبيعة  العبارة  ناسبة 

 ملاءمتها لبعاد المقياس. 

 إبداء ما يقترحونه من ملاحظات حول تعديل أو إضافة أو حذف ما يلزم .    -

بعض    صياغة  إعادة   : يلي  بما  الباحثة  قامت  المحكمين  السادة  توجيهات  ضوء  وفي 

مبسطة  صورة  في  المركبة، العبارات  العباارت  فك   ، واضحاً  موقفا  تتضمن  حيث   ،

العبارات بحيث  الهاتف المحمول مع اعادة تدوير  منها  الذكى بدلاً  الهاتف  استبدال كلمة 

تتفق كل عبارة مع البعد الذى تنتمى اليه ، وكانت نسبة الإتفاق علي عبارات المقياس بين  

ددتها الباحثة للإبقاء علي العبارات ،  (  وهي النسبة التي ح   ٪80المحكمين قد تجاوزت )

 ومن ثم  أبقت الباحثة علي كل عبارات المقياس.  

النهائية في صورته  المقياس  )  وصف  من  فى صورته  المقياس  يتكون  عبارة  20:    )

 تتناول اربعة ابعاد  

ً   البعد الأول : عدم القدرة على التواصل مشاعر القلق الناتجة عن     بأنه:  : ويعرف اجرائيا

استخدام   على  القدرة  وعدم  الهاتف  طريق  عن  الخرين  مع  الفورى  التواصل  فقدان 

  ، الإتصالات  خدمة  نطاق  خارج  الفرد  كان  اذا  او  بالإتصالات  تسمح  التى  الخدمات 

 ( . 17، 13، 9،  5، 1وارقام عباراته هى ) 

مشاعر القلق الناتجة عن فقدان   بأنه  :ويعرف اجرائياً  البعد الثانى : فقدان الإتصال    

الهاتف   اشعارات  متابعة  من  التمكن  وعدم  الإجتماعية  التواصل  بشبكات  الفرد  اتصال 

،  6، 2كوسيلة لضمان استمرار الإتصال بالصدقاء على هذه الشبكات وارقام عباراته ) 

10 ،14  ،18  . ) 

ً   ويعرفالبعد الثالث : عدم القدرة على الوصول الى المعلومات   مشاعر بأنه :     اجرائيا

توفرها   التى  المعلومات  الى  الوصول  الى  القدرة  عدم  عن  الناتجة  والتوتر  الخوف 

اى  على  الحصول  الفرد  يستطيع  الذكية  الهواتف  مميزات  فمن خلال   ، الذكية  الهواتف 



 

وارقام    ، الانترنت  شبكة  خلال  من  عنها  يبحث  التى  الإجابات  جميع  وعلى  معلومات 

 ( .19،   15،  11، 7، 3عباراته ) 

ً البعد الرابع : التخلى عن وسائل الراحة   مشاعر التوتر فى حال    بأنه  :  ويعرف اجرائيا

،  4التخلى عن الراحة والمميزات العديدة التى توفرها الهواتف الذكية وارقام عباراته )  

8 ،12 ،16 ،20  .) 

حايد ، غير موافق ، غير موافق  ( بدائل  ) موافق تماماً ، موافق ، م5يتم الإختيار من ) 

 تماماً ( 

،  (1،  2،  3،  4،  5لى النحو التالى )تقدر الدرجات على العبارات ع  تصحيح المقياس : 

( درجة وتشير الدرجة المرتفعة الى  100-20وتتراوح الدرجة الكلية على هذا المقياس )

ل على انخفاض شدة الرهاب والدرجة المتوسطة الى رهاب معتدل والدرجة المنخفضة تد

 نسبة الرهاب لدى الطلاب .   

 حساب الخصائص السيكومترية للمقياس: 

 قاما معدا المقياس بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس كالتالى :

قاما الباحثـان بحسـاب الصـدق العـاملى لمقيـاس النوموفوبيـا ، حيـث اسـفر   الصدق : -1

مـل الول : عـدم القـدرة علـى التحليل العاملى عن وجـود اربـع عوامـل للمقيـاس العا

التواصل والعامل الثانى : فقدان الإتصال والعامل الثالث عـدم القـدرة علـى الوصـول 

الى المعلومات والعامل الرابع : التخلى عن الراحة ، وكل عامل يشتمل علـى خمسـة 

 عبارات.  

والـذى  قاما الباحثان بحساب الثبات للمقياس بإسـتخدام معامـل الفـا كرونبـا   الثبات : -2

( وهى قيمة مرتفعه ، مما يشير الى الثقة فـى المقيـاس 0.939،  0.814ترواح بين )

 واستخدامه فى الدراسة الحالية.
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 وقامت الباحثة الحالية بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو التالى :

 اولاً : الصدق :   

العاملى:-1 الباحثة بحساب  Factorial Validityالصدق  المصفوفة الإرتباطية   قامت 

الإرتباط  معاملات  مصفوفة  قيم  أشارت  وقد  العاملى  التحليل  أسلوب  لإستخدام  كمدخل 

لإخضاع  سليماً  أساساً  يوفر  مما  تامة  ارتباط  معاملات  من  المصفوفة  إلى خلو  المحسوبة 

تفحص  من خلال  المصفوفة  الباحثة من صلاحية  تأكدت  وقد  العاملى،  للتحليل  المصفوفة 

( وهي تزيد عن الحد الدنى المقبول ومن 0,000075محدد المصفوفة والذي بلغ )قيمة  

( للكشف عن مدى كفاية KMO) Kaiser-Meyer-Oklinجانب آخر بلغت قيمة مؤشر  

( العينة  التحليل 0.874حجم  أسلوب  لإستخدام  المقبول  الدنى  الحد  عن  تزيد  وهي    )

المصفوفة للتحليل العاملى بحساب اختبار   ( كما تم التأكد من ملائمة0.50العاملى وهو  )

 (. .0.01حيث كان دالاً إحصائياً عند مستوي ) Bartlett's testبارتليت 

تم إخضاع مصفوفة الارتباط   العاملى،  التحليل  البيانات لسلوب  التأكد من ملائمة  وبعد 

الساسية   المكونات  تحليل   Principal components analysisلسلوب 

(PCA)وير المحاور تدويراً متعامداً باستخدام طريقة الفاريماكس وقد أسفر التحليل  ( وتد

معيار   بحسب  الصحيح  الواحد  عن  الكامنة  جذورها  قيم  تزيد  عوامل  اربعة  وجود  عن 

النوموفوبيا٪79.149كايزر وتفسر ) مقياس  أداء الفراد على  الكلى في  التباين   ( من 

( الجداول  ال(    5-4-3-2 وتوضح  المتعامد  تشبعات  التدوير  بعد  المستخرجة  مكونات 

 لمقياس النوموفوبيا.       

 (  2جدول )                                          
  التشبعات الخاصة بالعامل الأول

رقم 
 العبارة

 قيم الشيوع  التشبعات العبارة

4 
عدم تمكنى من الحصول على الاخبارعلى هاتفى  

 توترالمحمول يجعلنى اشعر  بال
    
 
 
 

 ابابالتوتربالتوتر اشعر بالتوتر 

0.917  0.912  

8 
إذا لم يكن لدي إشارة بيانات أو لم أتمكن من الاتصال 

 ، فسأحقق باستمرار  Wi-Fiبشبكة 
0.844   0.772  

12 
ساكون مستاءً عندما لا يتوافر معى هاتف به كل 

 الإمكانيات الحديثة 
0.927   0.819  

16 
ن اتصالي المستمر مع عائلتي سأشعر بالقلق لأ 

 وأصدقائي سينقطع 
0.877  0.787  

20 
سأشعر بالقلق لأنني لم أتمكن من التحقق من رسائل  

 البريد الإلكتروني الخاصة بي 
0.914 0.890  

 4.319 الجذر الكامن 

 21.593 نسبة التباين



 

نها أكبر من  ( أن جميع التشبعات دالة إحصائياً حيث ان قيمة كل م 2يتضح من جدول )

 ( على محك جيلفورد.                                    0.30)

 (3جدول ) 

 التشبعات الخاصة بالعامل الثاني 

رقم  

 العبارة 

 قيم الشيوع  التشبعات  العبارة 

سأكون منزعجًا إذا لم أتمكن من  2

استخدام هاتفي المحمول وامكانياته  

 عندما أريد القيام بذلك 

0.900 0.815 

إذا نفد رصيدي أو وصلت إلى حد  6

 البيانات الشهرية ، فسوف أشعر بالذعر 

0.943 0.892 

 0.881 0.937 نفاد بطارية هاتفي المحمول سيخيفني  10

سأكون متوترة لأنني لا أستطيع أن  14

أعرف ما إذا كان شخص ما قد حاول  

 الإتصال بي

0.860 0.746 

إذا لم أتمكن من استخدام هاتفي  18

 محمول ، فسأخشى الوقوع في امر ما ال

0.889 0.792 

 4.144 الجذر الكامن 

 20.720 نسبة التباين 

( أن جميع التشبعات دالة إحصائياً حيث ان قيمة كل منها أكبر من  3يتضح من جدول )
 ( على محك جيلفورد. 0.30)

 ( 4جدول )
 الثالث التشبعات الخاصة بالعامل 

رقم  

 العبارة 

 قيم الشيوع  التشبعات  العبارة 

سأشعر بعدم الإرتياح بدون الوصول  3

المستمر إلى المعلومات من خلال 

 هاتفي المحمول

0.645   0.569 

سأشعر بالتوتر لأنني لن أتمكن من   7

 تلقي الرسائل النصية والمكالمات

 

0.915 0.904 

سأكون متوترة لأنني سأكون  11

 منفصلة عن هويتي على الإنترنت

0.914 0.890 

سأشعر بالغرابة لأنني لا أعرف ماذا  15

 أفعل

0.902 0.847 

سأكون منزعجًا إذا لم أتمكن من  19

البحث عن المعلومات عن طريق 

 التطبيقات الحديثة

0.707 0.560 

 3.778 الجذر الكامن 

 18.888 نسبة التباين 
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ر من  ( أن جميع التشبعات دالة إحصائياً حيث ان قيمة كل منها أكب4يتضح من جدول )

 ( على محك جيلفورد. 0.30)

 (5جدول ) 

 التشبعات الخاصة بالعامل الرابع

رقم  

 العبارة 

 قيم الشيوع  التشبعات  العبارة 

أشعر بالقلق اذا لم اتمكن على الفور   1

 من التواصل مع عائلتي  وأصدقائي

0.741 0.728 

5 
أشعر بالحرج لأنني لم أتمكن من 

التحقق من إشعاراتي والحصول على  

 أحدث المعلومات والاخبار 

0.760 0.691 

اذا لم أتمكن من التحقق من هاتفي  9

المحمول لفترة ، فسوف أشعر برغبة 

 في التحقق منه

0.895 0.856 

سأكون قلقة لأنني لا أستطيع البقاء   13

على تواصل مستمر بسبب انقطاع 

 النت

0.896 0.865 

17 
سأكون غير مرتاح لأنني لم أستطع 

ى اطلاع دائم بوسائل  البقاء عل 

التواصل الاجتماعي والشبكات عبر 

 الإنترنت

0.635 0.515 

 3.590 الجذر الكامن 

 17.949 نسبة التباين 

( أن جميع التشبعات دالة إحصائياً حيث أن قيمة كل منها أكبر من  5يتضح من جدول )

 ( على محك جيلفورد. 0.30)

 -تفسير العوامل الناتجة من التحليل العاملى :

 يتضح من الجدول السابق ما يلى : 

( عبارات تشبعاً دالاً إحصائياً، وكان الجذر الكامن 5قد تشبعت به )العامل الأول   

تباين)(  4.319لها) لبعد  ٪21.593بنسبة  تنتمي  العبارات  هذه  وجميع  التخلي  (. 

 عن وسائل الراحة. 

الثاني  )   العامل  به  تشبعت  إحصائياً  5قد  دالاً  تشبعاً  عبارات  الجذر  (  كان  وقد   ،

لبعد    ( وجميع هذه العبارات تنتمي٪20.720( بنسبة تباين )4.144الكامن لها )

 .  فقدان الإتصال



 

( عبارات تشبعاً دالاً إحصائياً، وكان الجذر الكامن 5قد تشبعت به ) العامل الثالث   

تباين)3.778لها) بنسبة  علي    18.888(  القدرة  عدم  لبعد  تنتمي  وجميعها   .)%

 إلى المعلوماتالوصول  

( عبارات تشبعاً دالاً إحصائياً، وكان الجذر الكامن 5قد تشبعت به ) العامل الرابع   

تباين)3.590لها) بنسبة  علي    17.949(  القدرة  عدم  لبعد  تنتمي  وجميعها   .)%

 . التواصل

( وهي نسبة تياين كبيرة    79.149وقد فسرت هذه العوامل الربعة نسبة تباين )

المقياس، وتؤكد  تعكس أن هذه العو التباين فى  امل مجتمعة تفسر نسبة كبيرة من 

العبارات على العوامل   النتيجة على الصدق العاملي للمقياس ، حيث تشبعت  هذه 

 .  التى تنتمي إليها وهو ما يعزز الثقة فى المقياس

قامت الباحثة بحساب معاملات الإرتباط بين درجة كل أ الإتساق الداخلى للعبارات : -2

 : (6( والنتائج مبينة فى جدول )120ارة والدرجة الكلية للبعد )ن=عب

 (6) جدول

 (120)ن=  درجة الإرتباط بين كل عبارة والدرجة الكلية للبعد

عدم القدرة علي 
 التواصل

عدم القدرة علي  فقدان التصال 
 الوصول للمعلومات 

التخلي عن وسائل  
 الراحة

 معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م معامل الارتباط م

1 0.526** 2 0.700** 3 0.589** 4 0.6667 ** 

5 0.708** 6 0.631** 7 0.606** 8 0.695** 

9 0.739** 10 0.738** 11 0.667** 12 0.653** 

13 0.624** 14 0.648** 15 0.580** 16 0.670** 

17 0.619** 18 0.659** 19 0.692** 20 0.625** 

  0.174  0.05وعند مستوي  0.228    120ن= 0.01الإرتباط دال عند مستوى معامل 
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( ان معاملات الارتباط بين درجة كل عبـارة والدرجـة الكليـه للبعـد 6يتضح من جدول )  

 ( .0.1الذى تنتمى اليه جميعها دالة عند مستوى )

بحسـاب معـاملات الإرتبـاط بـين البعـاد : قامت الباحثـة    ب الإتساق الداخلى للأبعاد -2

الفرعية وبعضها البعض وكذلك فـى علاقتهـا مـع الدرجـة الكليـة، وكانـت معـاملات 

( 7.( ويتضـمن جـدول)0,01ارتباط هذه المقاييس بالدرجة الكلية دال عند مسـتوى )

 الإرتباطات الداخلية بين أبعاد مقياس النوموفوبيا.  

 (7جدول )

 بين أبعاد مقياس النوموفوبيا والدرجة الكلية للمقياس  الإرتباطات الداخلية

       

 

 

 

 

 

ــد مســـتوى معامـــل الإرتبـــاط د    ــتوي  0.228   120ن= 0.01ال عنـ   0.05وعنـــد مسـ

0.174  

( أن معاملات الإرتباط بين أبعاد المقياس والدرجة الكلية تراوحت بين 7يتضح من جدول )

 ( 0.01( وجميعها دالة احصائيا عند مستوي )0.753إلى  0.576) 

 ات مقياس النوموفوبيا باستخدام الطرق التالية: ثانياً الثبات: قامت الباحثة بحساب ثب

( مـن المفحوصـين ، وكانـت 120: وذلك علـى عينـة بلغـت )معادلة ألفا كرونباخ   -1

 ( 8النتائج كما هي ملخصة فى جدول )

: وتم التصحيح باستخدام معادلة سـبيرمان بـراون علـى عينـة طريقة اعادة التطبيق -2

 (8ئج موضحة فى جدول )( مفحوصاً ومفحوصة ، والنتا120قوامها )

 الدرجة الكلية  الأبعاد

 **0.576 عدم القدرة علي التواصل 

 **0.654 فقدان الإتصال 

 **0.635 عدم القدرة علي الوصول للمعلومات

 **0.721 التخلي عن وسائل الراحة 

 **0.753 الدرجة الكلية 



 

 (8جدول ) 
 ( 120)ن= معاملات الثبات بطريقة ألفا واعادة التطبيق 

 اعادة التطبيق  ألفا كرونباخ  الأبعاد

 0.754 0.761 عدم القدرة علي التواصل 

 0.786 0.781 فقدان الإتصال 

عدم القدرة علي الوصول  
 للمعلومات 

0.753 0.783 

 0.762 0.774 التخلي عن وسائل الراحة 

 0.820 0.810 الدرجة الكلية 

يتضح من الجدول السابق أن معاملات ثبات أبعاد المقياس والدرجة الكلية جاءت مرتفعـة 

وذلك باستخدام طريقتي ألفا كرونبا  واعـادة التطبيـق وهـو مـا يعـزز الثقـة فـى المقيـاس 

 لإستخدامه فى الدراسة الحالية.

 الباحثة  دثانيا: مقياس نمط الحياة  / من اعدا 

التي تقـيس حيث وجدت الباحثة ندرة فى الدوات  مقياس نمط الحياة   قامت الباحثة باعداد  

فضـلت الباحثــة  لـذلك هـذا المتغيـر لـدي المـراهقين ، ومعظمهـا لا يناســب تلـك العينـة ، 

 تصميم مقياس خاص به للإستخدام فى الدراسة الحالية.

عمليــة إعــداد المقيــاس المصــمم للدراســة تتكــون اجــراءات إعــداد وتصــميم المقيــاس :   

( خطوات كل خطـوة مـن هـذه الخطـوات تشـتق مـن الخطـوة التـي تسـبقها 4الحالية من )

وتمهد للخطـوة التـي تليهـا، حتـي تتـرابط جميـع الخطـوات ويصـبح العمـل متكامـل وفـي 

        صورته النهائية ، ويمكن  توضيح تلك الخطوات كالتالى :

اطلعت الباحثة على ما أتيح لها من  طلاع علي المقاييس المشابهة :  الخطوة الأولى : الإ

 إطار نظرى 

تناولت   التى  والمقاييس  الدراسة  المتعلقة بموضوع  والنظريات  ودراسات سابقة وبحوث 

 من  نمط الحياة 
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أهم  وكانت  البعاد  من  بعد  كل  تناسب  التي  العبارات  صياغة  في  منها  الإستفادة  أجل 

 المقاييس التي  

/  اط الباحثة  )لياسرالغافرى،لعت عليها  الحياة  الحياة  2017مقياس نمط  نمط  (، ومقياس 

( ، ومقياس نمط الحياة ) لباسم محمد    Aysum&Melek,2015ليسوم وميلك )

 (  2015ومريم سالم ، 

المقاس:   لتصميم  والنفسية  الفلسفية  :الأسس  الثانية  يكون الخطوة  أن  الباحثة  راعت 

تواه ويعبر عن الإمكانيات الحقيقة لهذه الفئة ، كما راعت ايضاً عدد  المقياس بسيط فى مح 

وواضحة   سهلة  العبارات  تكون صياغة  وان   ، عباراته  ودقة  المقياس  وطول  العبارات 

لقياسه دون غموض وأن  ما وضعت  تقيس  أكثر من معنى ، وأن  وقصيرة  ولا تحمل 

يد أبعاد المقياس وصياغة بنوده ،  تعبر عن وجهات النظر المختلفة ، وقامت الباحثة بتحد

 ( عبارة موزعين على اربعة ابعاد.    50)نمط الحياة فكانت الصورة المبدئية لمقياس 

 الخطوة الثالثة : حساب الخصائص السيكومترية للمقياس : 

 قامت الباحثة الحالية بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو التالى: 

 اولاً الصدق : 

( عبارة  50قامت الباحثة بعرض المقياس فى صورته الولية )دق المحمكين :  ص  -1  

التعريفات   مع  النفس  وعلم  النفسية  الصحة  اساتذة  من  المحكمين  من  مجموعة  على 

عنوان   فيه  أوضحت  كتاباً  التحكيم  لجنة  الى  المقدم  بالمقياس  ارفقت  وقد   ، الإجرائية 

فى   المتضمنة  والعبارات   ، وهدفها  للأبعاد الدراسة  الإجرائى  التعريف  مع   ، بعد  كل 

 المختلفة التى يتضمنها المقياس وطلبت منهم ابداء وجهة نظرهم حول  

إرتباط    - صياغتها،  ودقة  أجله  من  وضعت  الذي  الهدف  مع  المقياس  بنود  اتفاق  مدى 

المفردات بالبعاد المراد قياسها فى ضوء التعريف الإجرائى لكل بعد، إبداء ما يقترحونه  

 من ملاحظات حول تعديل أو إضافة أو حذف ما يلزم.   

بما يلي : حذف )  الباحثة  المحكمين قامت  (عبارات اتفق  6وفي ضوء توجيهات السادة 

المحكمون على عدم ملائمتها مع البعد الذى تنتمى اليه مع إعادة صياغة بعض العبارات  



 

من   يتكون  المقياس  اصبح  وبذلك   ، مبسطة  )  معبارة    44في صورة  عبارة   33نها   )

   )الصورة النهائية (( سالبة موزعين علي أربعة أبعاد رئيسة 11موجبة و) 

(  ةمدى اتباع الطالب ) العادات والممارسات الصحية ويعرف اجرائياً بأنه :البعد الأول :  

غذائية صحية   وجبات  تناول  تشمل  والتي  الصحية  والممارسات  العادات  من  لمجموعة 

،  5،  1ارين الرياضية والوقت الكافى من النوم وارقام عباراته     )  وممارسة بعض التم

9 ،13 ،17 ،21 ،25 ،29  ،33 ،37 ،41 ،42 ،43 ،44 . ) 

: مدى اهتمام  الطالب  البعد الثانى : العناية بالذات وتنظيم الوقت ويعرف اجرائياً بأنه  

اع متابعة  له  يتسنى  الوقت حتى  ذاته وتنظيم  بالمحافظة على  ماله ، وارقام عباراته )ة( 

(2 ،6 ،10 ،14 ،18 ،22  ،26 ،30 ،34 ،38    . ) ، 

: المواقف التي  تساعد  الطالب ) ة( على    البعد الثالث : الإسترخاء ويعرف اجرائياً بأنه

عباراته)   وارقام   ، والقلق  التوتر  وتقليل  النفسية  والراحة  ،  15،  11،  7،  3الإسترخاء 

19 ،23 ،27 ،31 ،35 ،39.) 

تمتع الطالب )ة( بالمهارات التى    البعد الرابع : المهارات العقلية ويعرف اجرائياً بأنه :

والإنتباه  والتخيل  المشكلات   وحل  القرار  واتخاذ  كالتذكر  العقلية  القدرات  تقيس 

( عباراته  وارقام 40،  36،  32،  28،  24،  20،  16،  12،  8،  4.....وارقام   ،   )

 . (44، 38، 33، 32، 29، 26، 23، 16، 11، 9، 7)  العبارات السلبية للمقياس هى

الصــدق التلازمــي للمقيــاس مــع مقيــاس قامــت الباحثــة بحســاب  الصــدق التلازمــي : -2 

( وذلك لتشابهه مع هـذا المقيـاس فـى البعـاد 2011السلوك الصحى )احمد عبد المجيد ،  

ــين أداء ــاط ب ــل الإرتب ــغ معام ــة وبل ــراد العين ــع اف ــه م ــبة عبارات ــة  ولمناس ــة الدراس عين

( وهو معامـل ارتبـاط دال احصـائيا 0.735( علي المقياسين )  120الإستطلاعية  )ن=  

 (.0.01عند مستوي )
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 الإتساق الداخلي للمقياس:  -3

تقيسه    تم  -أ الذي  للبعد  الكلية  الدرجة  مع  عبارة  كل  درجة  ارتباط  مدى  من  التحقق 

 (9وكانت النتائج كما هي موضحة فى جدول) 

 (9جدول )

 ساق الداخلي لمقياس نمط الحياة   الإت

العادات والممارسات  
 الصحية 

العناية بالذات وتنظيم  
 الوقت 

 الاسترخاء 
 المهارات العقلية 

الارتباط   م الارتباط بالبعد  م
 بالبعد 

الارتباط   م
 بالبعد 

 الارتباط بالبعد  م

1 523,0 ** 2 784,0 ** 3 736,0 ** 4 785,0 ** 

5 685,0 ** 6 856,0 ** 7 721,0* * 8 728,0 ** 

9 741,0 ** 10 750,0 ** 11 792,0 ** 12 723,0 ** 

13 782,0 ** 14 754,0 ** 15 748,0 ** 16 731,0 ** 

17 695,0 ** 18 758,0 ** 19 0.632 ** 20 0.635 ** 

21 742,0 ** 22 782,0 ** 23 0.645 ** 24 0.478 ** 

25 687,0 ** 26 784,0 ** 27 0.589 ** 28 0.610 ** 

29 745,0 ** 30 869,0 ** 31 0.489 ** 32 0.471 ** 

33 0.685 ** 34 0.639 ** 35 0.436 ** 36 0.456 ** 

37 0.635 ** 38 0.652 ** 39 0.631 ** 40 0.521 ** 

41 0.721 **       

42 0.638 **       

43 0.658 **       

44 0.712 **       

ــد مســتوى            ــاط دال عن ــل الإرتب ــد مســتوي  280.2   120ن= 0.01معام وعن

0.05  0.174  

( ان معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكليه للبعـد الـذى 9يتضح من جدول )

 ( .0.1تنتمى اليه جميعها دالة عند مستوى )

 الإتساق الداخلي لأبعاد المقياس :   

درجـة الكليـة كما قامت الباحثـة بحسـاب معامـل الإرتبـاط بـين درجـات البعـاد وال -ب

 للمقياس



 

 (10جدول ) 

 الإتساق الداخلي لمقياس نمط الحياة 

 الدرجة الكلية  الأبعاد

 **0.632 العادات والممارسات الصحية 

 **0.782 العناية بالذات وتنظيم الوقت 

 **0.774 الاسترخاء

 **0.838 المهارات العقلية 

  0.05وعنـــد مســـتوي  0.228   120ن= 0.01معامـــل الإرتبـــاط دال عنـــد مســـتوى   

0.174 

 0.632( أن معاملات الإرتباط لبعاد المقياس تراوحت بـين )10يتضح من جدول )

 .(0.01( وجميعها دالة احصائيا عند مستوي )0.838إلى  

 بإستخدام الطرق التالية:نمط الحياة  قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس  ثانيا الثبات : 

( من المفحوصـين، وكانـت 120: وذلك على عينة بلغت )  ألفا كرونباخمعادلة   ( أ)

 (11النتائج كما هي ملخصة فى جدول )

( 120: وذلك بفاصل زمني أسبوعين على عينة قوامها )  طريقة اعادة التطبيق (ب)

 (11) مفحوصاً ومفحوصة ، والنتائج موضحة فى جدول  

 ( 11جدول ) 
 ( 120)ن= تطبيق معاملات الثبات بطريقة ألفا واعادة ال

 اعادة التطبيق  ألفا كرونباخ  الأبعاد

 0.721 0.638 العادات والممارسات الصحية 

 0.691 0.658 العناية بالذات وتنظيم الوقت 

 0.753 0.742 الإسترخاء

 0.742 0.758 المهارات العقلية 

 0.812 0.792 الدرجة الكلية 
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لمقياس والدرجة الكلية جاءت مرتفعـة يتضح من الجدول السابق أن معاملات ثبات أبعاد ا

وذلك بإستخدام طريقتي ألفا كرونبا  واعـادة التطبيـق وهـو مـا يعـزز الثقـة فـى المقيـاس 

 لإستخدامه فى الدراسة الحالية.

 الخطوة الرابعه : التعليمات وطريقة التصحيح :

ن الطـلاب يعتمد هذا المقياس علي تقرير المفحوصين وطلبت الباحثة مـ[ التعليمات : 1] 

 واختيار ما يناسبهم مع التأكيد على الحفاظ التام لسرية البيانات.  قراءة العبارات جيداً 

ــي [ طريقــة التصــحيح : 2] ــزان التصــحيح الثلاث ــا لمي ــاس وفق ــي المقي ــدر الدرجــة عل تق

( ، حيـث تفسـر الدرجـة المنخفضـة بإنخفـاض 132  -44وتتراوح درجات المقياس مـن )

الطلاب بينما تعني الدرجة المرتفعة ارتفـاع مسـتوي نمـط الحيـاة مستوي نمط الحياة لدي  

   لدي الطلاب.

 الباحثة  ثالثاً: مقياس الصحة النفسية من اعداد

باعداد   الباحثة  الثانوىقامت  طلاب  من  المراهقين  عينة  لدى  النفسية   الصحة    ، مقياس 

المقياس مجتمعة  ومن السباب التي دعت إلي تصميم المقياس منها قلة وجود ابعاد هذا  

فى مقياس واحد ، لذلك فضلت  الباحثة تصميم مقياس خاص يحتوى على البعاد الحالية 

 للإستخدام فى الدراسة الحالية. 

    : المقياس  وتصميم  إعداد  المصمم  اجراءات  المقياس  وتصميم  إعداد  عملية  تتكون 

( من  الحالية  ا4للدراسة  من  تشتق  الخطوات  هذه  من  كل خطوة  التي ( خطوات  لخطوة 

متكامل  العمل  ويصبح  الخطوات  جميع  تترابط  حتي  تليها،  التي  للخطوة  وتمهد  تسبقها 

 وفي صورته النهائية، ويمكن توضيح تلك الخطوات كالتالى: 

 الخطوة الأولى : الإطلاع علي المقاييس المشابهة

ومراجع    وبحوث  سابقة  ودراسات  نظرى  إطار  من  لها  أتيح  ما  على  الباحثة  اطلعت 

تناولت   التى  والمقاييس  الدراسة  بموضوع  المتعلقة  والنظريات  والآراء  وأجنبية  عربية 

التي تناسب كل بعد من  العبارات  النفسية من أجل  الإستفادة منها  في صياغة  الصحة 

مقياس الصحة النفسية )محمود    البعاد وكانت أهم المقاييس التي اطلعت عليها الباحثة :



 

  ، مقياس2020رامز   ،  )    ، احمد  )مجذوب  النفسية  الصحة 2016الصحة  مقياس   ،  )

 (.2010النفسية ) جورجيت عجايبى ، 

 الخطوة الثانية: الأسس الفلسفية والنفسية لتصميم المقاييس: 

لهذه    الحقيقة  الإمكانيات  عن  ويعبر  محتواه  فى  بسيط  المقياس  يكون  أن  الباحثة  راعت 

المقي وطول  العبارات  عدد  راعت   كما  صياغة  الفئة،  تكون  ان   ، عباراته  ودقة  اس 

وضعت   ما  تقيس  وأن  معنى  من  أكثر  تحمل  ولا  وقصيرة  وواضحة  سهلة   العبارات 

لقياسه دون غموض وأن تعبر عن وجهات النظر المختلفة ، وقامت الباحثة بتحديد أبعاد  

(  30المقياس وصياغة بنوده ، كما قامت  ببناء الصورة المبدئية لمقياس الصحة النفسية )

 (  عبارات سالبة موزعين علي خمسة أبعاد رئيسة.8( عبارة موجبة و)22عبارة  منها )

قدرة المراهق )ة( على  التوافق النفسى والإجتماعى ويعرف اجرائياً بأنه :  البعد الأول :  

  ( عباراته  وارقام   ، به   المحيط  الإجتماعى  والوسط  البيئة  مع  والتكيف  ،  6،  1التفاعل 

11 ،16 ،21 ،26   . ) 

بأنه   اجرائياً  ويعرف  بالسعادة  الشعور   : الثانى  من البعد  بحالة   ) )ة  المراهق  شعور 

التوازن الداخلى يسودها المن والطمأنينه والإبتهاج والسرور فى جميع جوانب حياته ،  

 ( .     27، 22، 17، 12، 7، 2وارقام عباراته  ) 

: تقييم المراهق )ة( لنوعيه الحياه التى يعيشها البعد الثالث : الرضا عن الحياة ويعرف اجرائياً  

 ( .     28، 23، 18، 13، 8، 3وشعوره بالرضا عنها والإقبال عليها ، وارقام عباراته  )  

قدرة المراهق )ة ( على السيطره  البعد الرابع : الإتزان الانفعالى ويعرف اجرائياً بأنه:  

لمواقف حتى يمكنه  مواجهة الصعوابات  على انفعالاته والتعامل بمرونه مع الحداث وا 

 ( .      28، 24، 19، 14، 9، 4والتغلب عليها ، وارقام عباراته )

قـدرة المراهـق )ة ( علـى التعبيـر  البعد الخامس : تحقيق الذات ويعرف اجرائياً بأنـه :  

عن ذاته والوصول الى اقصى ما يمكن تحقيقه من قدرات وامكانات بقصد اشباع حاجاتـه 
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، 25، 20، 15، 10، 5وصــول الــى حالــة مــن التــوازن النفســى ، وارقــام عباراتــه )وال

 ( .29،  27، 25،  17، 14،  13،  6، 4،  ارقام العبارات السلبية ) (30

 الخطوة الثالثة : حساب الخصائص السيكومترية للمقياس:

 ى:وقامت الباحثة الحالية بحساب الخصائص السيكومترية للمقياس على النحو التال

 اولاً الصدق :  

المحكمين   -1 )صدق  الولية  فى صورته  المقياس  بعرض  الباحثة  قامت  عبارة  30:   )

التعريفات   مع  النفس  وعلم  النفسية  الصحة  اساتذة  من  المحكمين  من  مجموعة  على 

الإجرائية ، وقد ارفقت بالمقياس المقدم الى لجنة التحكيم كتاباً أوضحت فيه عنوان  

عبارات المتضمنة فى كل بعد ، مع التعريف الإجرائى للأبعاد  الدراسة  وهدفها  وال

اتفاق   ابداء وجهة نظرهم حول  مدى  المقياس وطلبت منهم  التى يتضمنها  المختلفة 

بنود المقياس مع الهدف الذي وضعت من أجله ودقة صياغتها،  إبداء ما يقترحونه  

ء توجيهات السادة  من ملاحظات حول تعديل أو إضافة أو حذف ما يلزم ،  وفي ضو

على   المحكمون  اتفق  التى  العبارات  بعض  صياغة  بإعادة  الباحثة  قامت  المحكمين 

تعديلها ، ولم يسفر التحكيم عن حذف اى عبارة  ، وبذلك اصبح المقياس يتكون من  

 . )الصورة النهائية (كما هو (عبارة 30)

مع مقيـاس )احمـد   الصدق التلازمي للمقياس: قامت الباحثة بحساب  الصدق التلازمي -2

( وبلغ معامل الإرتباط بين أداء عينة الدراسة الإسـتطلاعية علـي 2016عبدالخالق ، 

 (.0.01( وهو معامل ارتباط دال احصائيا عند مستوي )0.768المقياسين )

 الإتساق الداخلي للمقياس :  -3

د  قامت الباحثة بحساب معاملات الإرتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكلية للبع  -أ

 : ( 12( والنتائج مبينة فى جدول )120)ن=



 

 ( 12جدول )

 الإتساق الداخلي لمقياس الصحة النفسية  

 الرضا عن الحياة  الشعور بالسعادة  التوافق النفسى والإجتماعى 

الارتباط   م الارتباط بالبعد  م

 بالبعد 

الارتباط   م

 بالبعد 

1 0.754 ** 2 0.520 ** 3 0.537 ** 

6 0.739 ** 7 0.323 ** 8 0.430 ** 

11 0.632 ** 12 0.490 ** 13 0.519 ** 

16 0.650 **  17 0.439 ** 18 0.629 ** 

21 0.696 ** 22 0.595 ** 23 0.713 ** 

26 0.674 ** 27 0.317 ** 28 0.707 ** 

  تحقيق الذات  الإتزان الانفعالى 

4 0.717 ** 5 0.612 **   

9 0.723 ** 10 0.653 **   

14 0.632 ** 15 0.394 **   

19 0.642 ** 20 0.589 **   

24 0.634 ** 25 0.457 **   

28 0.576 ** 30 0.621 **   

  0.174  0.05وعند مستوي  0.228    120ن= 0.01معامل الإرتباط دال عند مستوى 

( ان معاملات الإرتباط بين درجة كل عبارة والدرجة الكليه للبعـد 12يتضح من جدول )  

 ( .0.1اليه جميعها دالة عند مستوى )الذى تنتمى  

 الإتساق الداخلي لأبعاد المقياس: 

            للمقياسبعاد والدرجة الكليةكما قامت الباحثة بحساب معامل الإرتباط بين درجات ال -ب
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 ( 13جدول )

 الإتساق الداخلي لمقياس الصحة النفسية  

 الدرجة الكلية  الأبعاد 

التوافق النفسى  

 والإجتماعى 

0.752** 

 **0.737 الشعور بالسعادة 

 **0.745 الرضا عن الحياة 

 **0.635 الإتزان الانفعالى 

 **0.782 تحقيق الذات 

 0.174   0.05وعند مستوي    0.228    120ن=  0.01معامل الإرتباط دال عند مستوى 

  0.635)  تراوحت بين أن معاملات الإرتباط لبعاد المقياس ( 13يتضح من جدول )

 . (0.01( وجميعها دالة احصائيا عند مستوي ) 0.782إلى 

 باستخدام الطرق التالية: الصحة النفسية قامت الباحثة بحساب ثبات مقياس ثانياً الثبات : 

كرونباخ ( أ) ألفا  )  معادلة  بلغت  عينة  على  وذلك  وكانت  120:  المفحوصين،  من   )

 (14النتائج كما هي ملخصة فى جدول )

التطبيق (ب) اعادة  قوامها)طريقة  عينة  على  أسبوعين  زمني  بفاصل  وذلك   :120  )

 ( 14مفحوصاً ومفحوصة ، والنتائج موضحة فى جدول )

 (14)  جدول

 120ن= معاملات الثبات بطريقة ألفا واعادة التطبيق  

 اعادة التطبيق  ألفا كرونباخ  الأبعاد

 0.751 0.721 التوافق النفسى والإجتماعى 

السعادة الشعور ب  0.720 0.746 

 0.742 0.736 الرضا عن الحياة 

 0.753 0.689 الإتزان الانفعالى 

 0.786 0.780 الدرجة الكلية 



 

يتضح من الجدول السابق أن معاملات ثبات أبعاد المقياس والدرجة الكلية جاءت مرتفعـة 

المقيـاس  وذلك باستخدام طريقتي ألفا كرونبا  واعـادة التطبيـق وهـو مـا يعـزز الثقـة فـى

 لإستخدامه فى الدراسة الحالية.

 الخطوة الرابعة : التعليمات وطريقة التصحيح : 

يعتمد هذا المقياس علي تقرير المفحوصين وطلبت الباحثة من الطلاب [ التعليمات:  1] 

 واختيار ما يناسبهم مع التأكيد على الحفاظ التام لسرية البيانات.  قراءة العبارات جيداً 

تقدر الدرجة علي المقياس وفقا لميزان التصحيح الثلاثي تتراوح لتصحيح :  [ طريقة ا2]

( من  الصحة  90-30الدرجة  مستوى  ارتفاع  الى  المرتفعه  الدرجة  تشير  بحيث  درجة   )

 النفسية لدى عينة الدراسة ، وتشير الدرجة المنخفضة الى انخفاضها لديهم .  

 الأساليب الإحصائية المستخدمة :  

الإصــدار الثــاني والعشــرون للعــام  SPSS حثــة البرنــامج الاحصــائي اســتخدمت البا

 ( بهدف احتساب الإختبارات الإحصائية التالية : 2013)

 .  α- chronbach coefficientمعامل الفا كرونبا    •

والـذي يـتم  Independent samples T testاختبـار التـاء للعينـات المسـتقلة  •

متغيــر الثنــائي ، وقــد اســتخدمته  الباحثــة فــي فــي حالــة ال Tاحتســاب القيمــة التائيــة 

 أنثي(. -النوع  )ذكر المقارنة بين استجابات عينة الدراسة حسب متغير

 معاملات الإرتباط •

 المتوسطات والإنحرافات المعيارية. •

 التحليل العاملي. •

 تحليل الإنحدار المتعدد •

 تحليل التباين •
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 نتائج البحث : 

 رها : نتائج الفرض الأول وتحليلها وتفسي

نمط   وأبعاد  النوموفوبيا  مقياس  أبعاد  بين  احصائية  دلالة  ذات  ارتباطية  علاقة  توجد 

الكلية   والدرجة  معامل  الحياة  بحساب  الباحثة  قامت  الفرض  هذا  من صحة  وللتحقق   ،

ارتباط بيرسون للعلاقات بين النوموفوبيا وأبعاد نمط الحياة والدرجة الكلية وكانت النتائج  

 ( 15فى جدول ) كما هي موضحة 

 والدرجة الكلية  النوموفوبيا وأبعاد نمط الحياة( معاملات الإرتباط بين مقياس  15جدول ) 

العادات   الأبعاد 
والممارسات  

 الصحية 

العناية بالذات  
 وتنظيم الوقت 

 الاسترخاء 
المهارات  

 العقلية 
 الدرجة الكلية 

 **0.582- **0.373- **0.377- **0.398- **0.354- عدم القدرة علي التواصل 

 **0.560- **0.384- **0.372- **0.389- **0.306- فقدان الاتصال 

عدم القدرة علي الوصول  
 للمعلومات 

-0.275** -0.313** -0.282** -0.428** -0.497** 

 **0.502- **0.355- **0.318- **0.361- **0.263- التخلي عن وسائل الراحة 

 **0.569- **0.410- **0.358- **0.388- **0.317- الدرجة الكلية 

 0.113   0.05وعند مستوي 0.148    276ن=  0.01معامل الإرتباط دال عند مستوى 

( ان معاملات الإرتباط بين مقياس النوموفوبيا وابعاد نمط الحياة 15يتضح من الجدول ) 

  الى صحة تحقق الفرض .  ( مما يشير0.1والدرجة الكلية كلها داله عند مستوى  )

 مناقشة نتائج الفرض الأول : 

( التى افادت ان رهـاب ,.2020Neetu,Gتتفق نتائج هذا البحث مع نتائج دراسة نيتيو)

النوموفوبيا يسبب اضطراب فى النوم وتغيـرات الجهـاز التنفسـى والإرتعـاش ، والتعـرق 

 ,.Celik, S)دراسـة كيلـك  والإثـارة والإرتبـاك وعـدم انتظـام دقـات القلـب  ، ونتـائج 

والسـمنة واحتـرام  النوموفوبيا التى اكدت وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين   (2020

(  Danilo,B. et al.,2020الذات ، كمـا اتفقـت ايضـاً مـع  نتـائج  دراسـة  دانيلـو  ) 

التى  كشفت  عن انتشـار رهـاب النوموفوبيـا وارتباطـه بـنمط حيـاة  ، ودراسـة جيسـيكيا 

( التـى اسـفرت  نتائجهـا بـأن النوموفوبيـا لـه  .al.,2018) et Jessica S اخـرون و

ــا)  أكبـــر تـــأثير علـــى الإنتبـــاه والـــتعلم بـــين الطـــلاب ، وأيضـــاً نتـــائج دراســـة جينتينـ

Gentenia,E. et al.2018 التى اشارت بأن الشخاص الـذين يظهـرون مسـتويات )



 

رار مـن إشـعارات أجهـزتهم المحمولـة، أعلى من الرهاب لديهم حاجة أكبر للتحقق باسـتم

 وهذا بدوره يؤثر على جودة النوم والكل والصحة والإنتاجية والتركيز والداء .    

انه مع ظروف جائحة كورونا ومـا فرضـته مـن ظـروف الإغـلاق مـن وترى الباحثة :   

قضاء معظم الوقت فى المنزل مع مواقـع التواصـل سـواء بغـرض التواصـل او التعلـيم ، 

مما ادى الى تغيير روتينهم اليـومى مـن ازديـاد عـدد سـاعات السـهر ، وتنـاول الوجبـات 

السريعه ، والشعور بالإرتباك ، وعدم القدرة علـى مواصـلة اعمـالهم اليوميـة عنـد فقـدان 

الهاتف المحمول فقد اصبح محل اهتمـام معظـم المـراهقين فـى المقـام الول ، ممـا يؤكـد 

 ط الحياه لدى المراهقين ، وهو ما يحقق صحة هذا الفرض.  تأثير النوموفوبيا على نم

 نتائج الفرض الثانى وتحليلها وتفسيرها:

توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين أبعاد مقيـاس النوموفوبيـا وأبعـاد الصـحة 

وللتحقق من صحة هـذا الفـرض قامـت الباحثـة بحسـاب معامـل النفسية والدرجة الكلية،  

ون للعلاقات بين النوموفوبيا وأبعاد الصـحة النفسـية والدرجـة الكليـة وكانـت ارتباط بيرس

 (16النتائج كما هي موضحة فى جدول) 

النوموفوبيا وأبعاد الصحة النفسية  ( معاملات الإرتباط بين مقياس   16جدول ) 
 والدرجة الكلية 

 0.113   0.05وعند مستوي 0.148    276ن=  0.01معامل الإرتباط دال عند مستوى 

التوافق  الأبعاد
النفسى 

 والإجتماعى

الشعور 
 بالسعادة 

الرضا عن  
 الحياة

الاتزان 
 الانفعالي 

 الدرجة الكلية تحقيق الذات 

عدم القدرة علي  
 التواصل

-0.817 ** -0.838 ** -0.832 ** -0.793 ** -0.845 ** -0.855 ** 

 ** 0.752- ** 0.751- ** 0.725- ** 0.712- ** 0.745- ** 0.701- فقدان الاتصال

عدم القدرة علي  
 الوصول للمعلومات 

-0.596 ** -0.603 ** -0.593 ** -0.592 ** -0.607 ** -0.620 ** 

التخلي عن وسائل  
 الراحة 

-0.588 ** -0.667 ** -0.605 ** -0.678 ** -0.674 ** -0.664 ** 

 ** 0.766- ** 0.762- ** 0.740- ** 0.725- ** 0.756- ** 0.715- الدرجة الكلية
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( ان معــاملات الإرتبــاط بــين مقيــاس النوموفوبيــا وابعــاد الصــحة 16يتضــح مــن الجــدول )

 .تحقق الفرض( مما يشير الى صحة 0.1النفسية والدرجة الكلية كلها داله عند مستوى  )

 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 

واخرون)   انتونيو  دراسة   نتائج  مع  الفرض  هذا  نتائج   )  et al.,2020 تتفق 

Antonio,M.     على سلبًا  يؤثر  المحمول   فقدان  من  الخوف  ان  الى  اشارت  التى 

الشخصية  واحترام الذات  والداء الكاديمي ، ويسبب القلق والتوتر والمشاكل الصحية 

مشاكل  وتسبب  الشخص  سلبًا على  تؤثر  مشكلة صحية  نواجه  لذلك   ، الخرى  الجسدية 

ونت  ، وسلوكية  وجسدية  كيلك  نفسية  دراسة  اكدت     (Celik, S., 2020)ائج   التى 

والسمنة واحترام الذات ، وأن الفراد    النوموفوبيا وجود علاقة ذات دلالة إحصائية بين  

الذين يعانون من تدني احترام الذات استخدموا الهاتف بشكل مفرط باستخدام وسائل غير 

لبريد الإلكتروني ،  ومن نتائج مباشرة مثل إجراء المكالمات والرسائل والإتصال عبر ا 

( دراسة  سيمرا واخرون  ايضاً  ذلك  تدعم  التى   (  .et al.,2020  Semra, B,الدراسات 

لم الفرعية  البعاد  بين  إحصائية  دلالة  ذات  علاقة  بوجود  افادت  قياس التى 

Nomophobia  ( ارباسى  دراسة  نتائج  وايضاً   ، النفسية   ,Arpaciوالرفاهية 

I.,2020 خلال من  الحياه  نوعية  على  سلبى  تأثير  لها  النوموفوبيا  ان  اشارت  التى   )

متاح   الهاتف  يكون  لا  عندما  بالقلق  والشعور  النشاط  وفرط  عاطفية  مشاكل  فى  التسبب 

 المفرط .  والمشكل المالية بسبب الإستخدام 

  : الباحثة  المراهقين  وترى  من  لكثير  جذب  وسائل  اصبحت  الحديثة  التكنولوجيا  ان 

وغيرهم ، حيث يقضون معظم الوقت على وسائل التواصل الإجتماعى للعب او التواصل  

القلق والتوتر   التعليمية ، المر الذى يؤدى بهم الى  القنوات  مع عائلاتهم واصدقائهم أو 

اجية عند فقدان الهاتف المحمول او تعطل خدماته بسبب انقطاع النت وسوء الحالة المز

ما   وهذا  اليومية  امور حياتهم  وتعطيل  لديهم  النفسية  الرفاهية  يؤثر على  مما  الشحن  او 

هذا   صحة  يؤكد  مما  كورونا  جائحة  ظروف  مع  وخاصة  الخيرة  الفتره  فى  نلاحظه 

 الفرض. 

https://www.tandfonline.com/author/B%C3%BClb%C3%BClo%C4%9Flu%2C+Semra
https://www.tandfonline.com/author/B%C3%BClb%C3%BClo%C4%9Flu%2C+Semra
https://www.tandfonline.com/author/B%C3%BClb%C3%BClo%C4%9Flu%2C+Semra


 

 :نتائج الفرض الثالث ومناقشتها

: وللتحقـق مـن رض على أنه يمكـن التنبـؤ بـنمط الحيـاة مـن خـلال النوموفوبيـاينص الف

صحة هذا الفرض، قامت الباحثة باستخدام تحليـل الإنحـدار البسـيط لقيـاس مـدى امكانيـة 

باسـتخدام اختبـار تقـدير دالـة الإنحـدار وجـد أن   بنمط الحياة من خلال النوموفوبيـاالتنبؤ  

  R2وبيا ونمط الحياة هو النمـوذج الخطـي وبلغـت قيمـة  أنسب نموذج للعلاقة بين النوموف

( ٪32( وهي قيمة مرتفعة وتعنى إمكانية تفسير التغير في نمـط الحيـاة بدرجـة )0.323)

( 130.936مما يعنى قدرة النموذج علي تفسير العلاقة بنفس الدرجة , وبلغت قيمـة ف )

( وهـي 128.689ابـت )  )( وبلغـت قيمـة الث0.01وهي قيمة دالة عند مستوي معنوية )

 دالة احصائياً.

 ( 17جدول  )                                        

 تحليل الإنحدار للنوموفوبيا في التنبؤ بنمط الحياة 

 
 الارتباط

R   
 

 معامل

 التحديد

 

 قيمة ف
 المتغير

 المستقل

 قيمة

 الانحدار

B 

 الانحدار

 المتعدد

Beta 

 قيمة

 ت

 الدلالة

 الإحصائية 

 ـــ ط نمـــــ
 الحياة

0.569 

 

0.323 130.936 

 

 0.01 11.443- 0.569-      0.410 -  النوموفوبيا

 وفيما يلي معادلة الإنحدار: 

   (النوموفوبيا ×0.569)  +128.689نمط الحياة =  

 أن نمط الحياه تتنبأ سلبيا بالنوموفوبيا   (17ويتضح من النتائج فى جدول ) 

الفرض على أنه يمكن التنبؤ بالصحة النفسية  ينص    : نتائج الفرض الرابع ومناقشتها

النوموفوبيا   تحليل  من خلال  باستخدام  الباحثة  قامت  الفرض،  وللتحقق من صحة هذا   :

، وقد  بالصحة النفسية من خلال النوموفوبيا الإنحدار البسيط لقياس مدى امكانية التنبؤ  

لإستخدام تحليل الإنحدار    قامت الباحثة أولاً بالإطمئنان على تحقق الإفتراضات الساسية

النوموفوبيا   بين  للعلاقة  نموذج  أنسب  أن  وجد  الإنحدار  دالة  تقدير  اختبار  وباستخدام 
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قيمة   وبلغت  الخطي  النموذج  هو  النفسية  مرتفعة R2    (0.586والصحة  قيمة  وهي   )

( بدرجة  الفسية  الصحة  في  التغير  تفسير  إمكانية  النموذج ٪58وتعنى  قدرة  يعنى  مما   )

)  علي ف  قيمة  وبلغت  الدرجة,  بنفس  العلاقة  عند  388.162تفسير  دالة  قيمة  وهي   )

 ( وهي دالة احصائياً. 126.794( وبلغت قيمة الثابت )0.01مستوي معنوية )

 (18جدول )

 تحليل الإنحدار البسيط للتنبؤ بالصحة النفسية 

 
 الارتباط

R 

 معامل

 التحديد

 

 قيمة ف

 المتغير

 المستقل

 قيمة

 الانحدار

B 

 الانحدار

 المتعدد

Beta 

 قيمة 

 ت

 الدلالة 

 الإحصائية 

الصــحة 

 النفسية

- النوموفوبيا 388.162 0.586 0.766

0.727 

-

0.766 

-

19.702 

0.01 

 وفيما يلي معادلة الإنحدار: 

 (النوموفوبيا  ×0.766)  +126.794الصحة النفسية = 

 نوموفوبياان الصحة النفسية تنبأ سلبى بال( 18ويتضح من النتائج فى جدول )

 مناقشة نتائج الفرضين الثالث والرابع :  

واخرون    جيزين  دراسة  نتيجة  مع  النتيجة  هذه  ( (Gezgin,D.,et al .,2018تتفق 

جوس   انتونيو  دراسة  نتيجة  مع  ايضاً  تتفق  كما   ، بالنوموفوبيا  منبأ  النفسية  الوحدة  بأن 

مس  (Antonio-J. et al.,2020) واخرون   أن  إلى  اشارت   رهاب التى  تويات 

النوموفوبيا ،  لها تأثير كبير على عادات الكل ، مما يعني أن الطلاب ذوي المستويات  

الكل  اضطرابات  وان   ، الطعام  تناول  بسلوكيات  تأثروا  النوموفوبيا  من رهاب  العلى 

انتونيو  ودراسة   ، التغذية  مجالات  في  جديدًا  بحثاً  سيشمل  وهذا   ، بالنوموفوبيا  منبأ 

فقدان      (Antonio-M.,et al.,2020)    واخرون   من  الخوف  ان  اشارت  التى 

قوية  منبئات  وانها  الشخص  على  سلباً  تؤثر  نفسية  مشاكل  يسبب  المحمول  الهاتف 

 .al.,2020)  Tugba D   توجبا واخرون بالنوموفوبيا ، كما ايدت ذلك نتائج دراسة 

et)  ب تنبأ  النشاط   وفرط  بالقلق  المصابة   المجموعة  فقد  ان  لرهاب  الإجمالية  الدرجة 



 

ديوراك) دراسة  ونتائج  بالذاكره  Durak,H. 2019المحمول،  المتعلقه  المشاكل  بأن   )

من   عالية  مستويات  يظهرون  الذين  الفراد  عند  اعلى  الشديد  والإجهاد  السلبى  والتكيف 

سلبياً   ينبئان  النفسية  والصحة  الحياة  نمط  ان  يوضح  مما   ، غيرهم  عن  النوموفوبيا 

 النوموفوبيا  . ب

انه من خلال الإطار النظرى والدراسات السابقه نجد ان الفراد الذين  وترى الباحثه :  

النوم  النفسية واضطرابات  الذات والإضطرابات  احترام  وتدنى  والتوتر  بالقلق  يشعرون 

والكل وانخفاض النشاط البدنى يعانون من مستويات عالية من رهاب فقدان الهاتف عن  

مما يشير الى تنبؤ الصحة النفسية ونمط الحياة  تنبؤ سلبى بالنوموفوبيا  ، كما   غيرهم ،

بين  احصائياً  دالة  بوجود علاقه  ،    انه  النفسية  والصحة  الحياة  ونمط  النوموفوبيا  رهاب 

فإنه يمكن التنبؤ بنمط الحياة والصحة النفسية من خلال النوموفوبيا ، فحينما يكون هناك  

و  العادات  فى  الهاتف  تغير  استخدام  فى  الإفراط  بسبب  للمراهق  اليومية  السلوكيات 

يعانى   حينما  وايضاً   ، الوقت  لبعض  عنه  الإستغناء  وعدم  طويلة  لفترات  عليه  والإبقاء 

الفرد من الضيق وعدم الراحة النفسية بسبب عدم توافر الهاتف او تعطل خدماته ، فإن 

 لصحة النفسية بسبب وجود هذه الظاهره.  ذلك حتماً ينبأ بتغير فى نمط الحياة ومستوى ا 

توجد فروق ذات دلالة   أنهينص هذا الفرض على    نتائج الفرض الخامس ومناقشتها :

وفقاً   الكلية  والدرجة  النوموفوبيا  مقياس  أبعاد  فى  التخصصإحصائية    لمتغير 

وللتحقق من صحة هذا الفرض قامت الباحثة بحساب  والنوع )ذكور/اناث(    )علمي/ادبي( 

باستخدام  ا قامت  كما  الطلاب،  لدرجات  المعيارية  والإنحرافات  الحسابية  لمتوسطات 

الإختبار الإحصائي اختبار ت للتحقق من دلالة الفروق بين المجموعتين وكانت النتائج  

 ( : 19) كما هي موضحة بالجدول
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 أولا عرض نتائج الفروق وفقا للتخصص: 

ودلالتها للفروق فى أبعاد  )ت( ارية وقيمة المتوسطات والإنحرافات المعي ( 19)  جدول

 مقياس النوموفوبيا والدرجة الكلية وفقاً للتخصص 

ت 
را

غي
مت

ال
 

 )134=ن (علمي   )142= ن(أدبي  
 قيمة ت 

  مستوى

 الدلالة 
 ع م ع م

 غ.د  1.193 2.61 20.40 2.36 20.76 عدم القدرة علي التواصل  

 غ.د  0.815 2.72 20.44 2.36 20.69 فقدان الاتصال 

عدم القدرة علي الوصول  

 للمعلومات 

 غ.د  0.106 2.58 20.95 2.21 20.98

 غ.د  1.275 2.76 20.48 2.47 20.88 التخلي عن وسائل الراحة 

 غ.د  0.931 9.86 82.28 8.69 83.32 الدرجة الكلية 

 1.96=0.05، وعند 2.58= 298عند د.ح = 0.01قيمة ت دالة عند مستوي 

 يلي :  ( ما19يتضح من جدول ) 

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات مجموعتي العلمي والدبي فى جميع 

 أبعاد مقياس النوموفوبيا والدرجة الكلية حيث كانت قيمة ت غير دالة للأبعاد والدرجة الكلية.

 ثانياً: عرض نتائج الفروق وفقا للنوع : 

ودلالتها للفروق فى أبعاد مقياس  )ت(  المتوسطات والانحرافات المعيارية وقيمة (20)  جدول
 النوموفوبيا والدرجة الكلية وفقاً للنوع 

ت 
را

غي
مت

ال
 

 )145=ن(إناث  )131= ن(ذكور  

 قيمة ت 
  مستوى
 الدلالة 

 ع م ع م

 غ.د  1.803 2.53 20.33 2.42 20.87 عدم القدرة علي التواصل  

 غ.د  1.208 2.67 20.39 2.38 20.76 فقدان الإتصال 

قدرة علي الوصول  عدم ال 
 للمعلومات 

 غ.د  0.996 2.51 20.83 2.26 21.12

 غ.د  1.926 2.80 20.40 2.37 21.01 التخلي عن وسائل الراحة 

 غ.د  1.625 9.69 81.95 8.73 83.77 الدرجة الكلية 

 1.96=0.05، وعند 2.58= 298عند د.ح = 0.01قيمة ت دالة عند مستوي 



 

 ( ما يلي : 20يتضح من جدول ) 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات مجموعتي الذكور والاناث فى  عدم 

جميع أبعاد مقياس النوموفوبيا والدرجة الكلية حيث كانت قيمة ت غير دالة للأبعاد  

 والدرجة الكلية.

 مناقشة نتائج الفرض الخامس :   

التـى   ( Majeur D,et al.,2020تتفق نتيجة هذا الفرض مع  نتائج دراسه مـاجيور )

اشارت بعدم وجود فروق بين الجنسين فـي أي مـن متغيـرات اسـتخدام الهـاتف المحمـول 

  Ismail)التي تم اختبارها ،  كما اتفقت ايضـا مـع نتـائج دراسـة  اسـماعيل وجـولاى  

&Gulay ,2020)   حيث  لـم  تظهـر نتـائج الدراسـة فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين

 النوموفوبيا.الذكور والإناث من حيث مستويات  

( التـى  اشـارت  إلـى وجـود فـرق Arpaci I., 2020ولكنها تختلف مع  نتائج دراسة )

معتد به إحصائيًا في رهاب المحمول وإشكالية استخدام الإنترنـت بـين النسـاء والرجـال ، 

حيــث ســجلت النســاء درجــات أعلــى مــن الرجــال ، علــى ســبيل المثــال وجــدت دراســة 

أن النســاء أكثــر عرضــة للإصــابة بمشــاكل   (Albursan,I.et al.2019)البورســان 

 Van D. et)اســتخدام الهواتــف المحمولــة مــن الرجــال ، ودراســة فــان واخــرون  

al.,2015)     التى اشارت بأن النساء يقضين وقتاً أطول مع الهواتف المحمولة ، وكـان

ســة  دانيلــو ) الوصــول إلــى هــواتفهن  ، و نتــائج  درالــديهن قلــق أكبــر إذا لــم يســتطعن 

Danilo,B. et al.,2020  هنـاك  فـرق كبيـر بـين الجنسـين فـي رهـاب النوموفوبيـا )

 لصالح الإناث .

( الـى اشـارت بعـدم وجـود 2018كما تتفق ايضاً مع نتائج دراسة )لولوة مطلق فـارس ، 

 فرق دالة احصائيا بين افراد العينة من حيث التخصص .  

المحمول لا غنـى عنهـا مـن قبـل الطـرفين ، فـالجميع ان خدمات الهاتف    وترى الباحثة :

ومع التطور التكنولوجى المعاصر سواء الذكور او الإناث لكـل واحـد منهمـا اسـتخداماته 

واهتماماتــه ، وايضــا بالنســبة للتخصــص الدبــى والعلمــى ، فــالطلاب المــراهقين ذكــور 



   د/ نورا أحمد الباز عثمان

يجـذبهم اليـوم علـى واناث علـى المسـتويين الدبـى والعلمـى اهـدافهم مشـتركه فـاكثر مـا 

الهاتف المحمول هى مواقع التواصـل والتطبيقـات المتعـددة ولا يهـم اخـتلاف التخصـص 

لن كلاً منهما يحتاج خدمة النت للدخول الى المواقع التعليميـة ، لـذلك فـإن هـذه الظـاهرة 

 بمعدل واحد لدى الجنسين مع اختلاف التخصص.  

 :قشتهانتائج الفرض السادس تحليلها وتفسيرها ومنا
وفقـاً لعـدد سـاعات اسـتخدام النوموفوبيـا  توجد فروق ذات دلالة إحصائية فـي مسـتوي  

وللتحقـق مــن صـحة هـذا الفــرض قامـت الباحثـة بحســاب المتوسـطات الحســابية  الهـاتف
والإنحرافات المعيارية لدرجات الطلاب وقامت في الخطوة التالية بإستخدام تحليل التبـاين 

 ( ،بين متوسطات المجموعات الثلاثة )مرتفـع/ متوسـط/منخفض  للتحقق من دلالة الفروق
 ( 21 وكانت النتائج كما هي موضحة بالجدول )

(21جدول )  
نتائج تحليل التباين بين المجموعات الثلاث على مقياس النوموفوبيا    

 مجموع المربعات المصدر 

درجات 

 متوسط المربعات الحرية 

 قيمة

 "ف" 

مستوى 

 الدلالة

 

  عدم القدرة

علي  

 التواصل

 

 707.729 2 1415.458 بين المجموعات 

662.916 0.01 

 1.068 273 291.455 داخل المجموعات 

  275 1706.913 المجموع

فقدان 

 الاتصال

 629.697 2 1259.394 بين المجموعات 

330.402 0.01 

 1.906 273 520.298 داخل المجموعات 

  275 1779.692 المجموع

رة  عدم القد

علي  

الوصول  

 للمعلومات 

  

 392.968 2 785.936 بين المجموعات 

135.142 0.01 

 2.908 273 793.832 داخل المجموعات 

  275 1579.768 المجموع

التخلي عن  

 الراحة 

 538.799 2 1077.597 بين المجموعات 

180.431 0.01 

 2.986 273 815.225 داخل المجموعات 

527 1892.822 المجموع   

الدرجة 

 الكلية

 8845.311 2 17690.622 بين المجموعات 

403.381 0.01 

 21.928 273 5986.320 داخل المجموعات 

  275 23676.942 المجموع

 8.54= 0.05وعند مستوي  26.14=   0.01ف دالة عند مستوي 



 

ث للدراسـة أوضحت نتائج تحليل التباين وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعات الـثلا

في مقياس النوموفوبيا حيـث كانـت قيمـة ف دالـة للأبعـاد والدرجـة الكليـة، كمـا يعـرض 

( المتوسطات والإنحرافات المعيارية للفروق بين المجموعـات الـثلاث علـى   22جدول )  

 أبعاد مقياس النوموفوبيا.

 (  22جدول )  

 المتوسطات والانحرافات المعيارية للمجموعات الثلاث للدراسة 

 

70منخفض ن   116متوسط ن    90مرتفع ن     

 ع م ع م ع م

عدم القدرة علي  

 التواصل 

17.67 1.74 20.05 0.43 23.54 0.82 

 فقدان الاتصال 
17.61 2.02 20.28 1.05 23.23 1.11 

عدم القدرة علي  

 الوصول للمعلومات 
18.87 2.65 20.50 1.24 23.21 1.19 

التخلي عن وسائل  

 الراحة 
17.62 2.79 20.87 1.39 22.84 0.76 

 الدرجة الكلية 
71.78 7.38 81.70 3.37 92.83 3.20 

ــن  ــا يتضــح م ــثلاث كم ــين المجموعــات ال ــروق ب يتضــح مــن الجــدول الســابق وجــود ف

المتوسطات ولتحديد إتجاه الفروق وبيان المجموعـات التـى أظهـرت فرقـاً دالاً احصـائياً، 

ديـة بـين المجموعـات الـثلاث والتـي يعـرض أجرت الباحثة إختبار شـيفيه للمقارنـات البع

 ( نتائجه.23جدول)  
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 ( 23جدول) 
 نتائج اختبار شيفيه للمقارنات البعدية للمجموعات الثلاثة

توجد فروق بين   -:( 23( و جدول )   22( و جدول )  21يتضح من جدول ) 

انت  المجموعات الثلاث فى مستوى النوموفوبيا بالنسبة للأبعاد ، والدرجة الكلية حيث ك

 (  للأبعاد والدرجة الكلية. 0, 01قيمة  ف دالة عند مستوى ) 

 مناقشة نتائج الفرض السادس : 

عدد    التى اشارت ان   ,.Soraia G.,et al)  2020ويدعم ذلك نتائج دراسة سورايا )  

افادت  كما   ، المحمول  فقد  برهاب  قوي  منبئ  يوميًا  المحمول  الهاتف  استخدام  ساعات 

وجود فرق   عن      (Gezgin & Çakır,  2016)جيزين وكاكير  دراسة  بذلك نتائج  

حيث   المحمول   الهاتف  عبر  الإنترنت  استخدام  مدة  حيث  من  الذين   كبير  أولئك  أن 

( ساعات على هواتفهم المحمولة أكثر عرضة لتأثيرات رهاب النوموفوبيا  6-5يقضون )

افع تجاه الدروس ، كما اتفقت  مثل القلق واضطرابات النوم والتوتر وفقدان الإهتمام أو الد 

واخرون   هوكينس  دراسة  نتائج   وقت ( Huckins, et al., 2019 مع  زيادة  أن   )

عرضة   اكثر  ويجعله   الفرد  على  تأثير  له  الهاتف  استخدام  زيادة  جانب  إلى  الجلوس 

 للإعتماد علية بشكل مفرط مما يؤثر عليه ويجعله عرضة للإصابة  بالإكتئاب والقلق . 

: بأنه من الطبيعى كلما زادت مدة استخدام الهاتف المحمول زاد الإفراط    لباحثهوتشير ا

فى استخدامه وعدم الإستغناء عنه والتعلق به ، فهناك اشخاص لا يستغنون عن هاتفهم 

المحمول حتى وقت النوم يبقونه فى الشحن ليلاً حتى لا تنفذ البطاريه ويكون قيد التشغيل  

( لا  24خلال  حتى  ساعه  الوضع  (  تجعل  المور  هذه  كل  يتلقونه   اشعار  اى  يفوتهم 

 اصعب مما يؤدى لظهور علامات النوموفوبيا .   

 المجموعات  

 المتغيرات  

 3م  – 2م 3م  – 1م 2م  – 1م

 *3.49 *5.87 *2.30 عدم القدرة علي التواصل 

 *2.94 *5.61 *2.67 فقدان الاتصال 

 *2.71 *4.33 *1.62 ي الوصول للمعلومات عدم القدرة عل 

 *1.97 *5.21 *3.24 التخلي عن وسائل الراحة 

 *11.12 *21.04 *9.92 الدرجة الكلية 



 

 التوصيات :  

ابناؤنا المراهقين هم اغلى ما نملك ، فلابد من مراعاة مشاعرهم والوقوف بجانبهم   -1

ى والإنتباه التام لهذه الفئة العمرية شديدة الخطورة ومساعدتهم بقدر الإمكان عل

 تخطى هذه المرحلة بكل مشاكلها وعواقبها .

 تصحيح الفكار والمعتقدات الشائعه حول القلق والتوتر الذى يسببه فقدان الهاتف .   -2

تخصيص مزيد من الوقت لعمل جلسات ارشادية لهذه الفئة عينة الدراسة وتوعيتهم   -3

 بالثار الضاره لسوء استخدام الهاتف المحمول . 

ام بالمراقبة  المستمرة للأبناء فيما يتعلق بالإفراط فى استخدام  يجب على الباء القي -4

 الهاتف وبخاصة لمواقع التواصل الإجتماعى. 

يجب على الباء والمعلمين ارشاد الطلاب الى استغلال اوقات الفراغ وبخاصة   -5

خلال فترة الوباء بالعمال النافعة والمفيده بدلاً من تضييع الوقت فى تفقد مواقع  

 صل .  التوا

استغلال مواقع التواصل فى تحديث المعلومات النافعه بخصوص الوقايه من الوباء   -6

 وتنمية القدرات والمهارات من خلال ورش العمل والدورات. 

التحقق من مصادر وسائل الإعلام  لعدد محدود من المرات في اليوم وليس بشكل   -7

تزيد من التوتر و تقليل  مستمر طوال اليوم ، وتجنب الوسائط المثيرة ، التي قد 

 . الرفاهية

 البحوث المقترحة :   

 فاعلية برنامج قائم على ادارة الذات فى خفض اضطراب النوموفوبيا . -1

 فاعلية برنامج قائم على المهارات المعرفية والسلوكية فى خفض رهاب المحمول .  -2

 علاقة النوموفوبيا بعادات الغذاء واضطرابات النوم لدى عينة الممرضين.  -3

 



   د/ نورا أحمد الباز عثمان

 المراجع 
 أولاً : المراجع العربى 

( : دليل تعليمات المقياس العربــى للصــحة النفســية ، مكتبــة 2016احمد محمد عبدالخالق ) -1

 النجلو المصرية ، القاهرة .

( : مقياس السلوك الصحى لطلبــة الجامعــات الردنيــة، 2011احمد عبد المجيد الصمادى ) -2

 . 88-83، ص ص 1، ع22مج المجلة العربية للطب النفسى  ، الردن ،

ــماعيل ) -3 ــى اسـ ــية 2014ازاد علـ ــحة النفسـ ــدين والصـ ــر ( : الـ ــالمى للفكـ ــد العـ ، المعهـ

 .  فرجينياالإسلامى،

( : المشــكلات النفســية المترتبــة علــى 2020امال ابراهيم الفقى ، محمد كمال ابو الفتــوح ) -4

،  74بنهــا ، ع، المجلة التربويــة ، جامعــة   Covied-19جائحة فيروس كورونا المستجد  

 . 1089-1048ص ص 

( : الصحة النفسية للأطفال والمراهقين ، مؤسسة يسيطرون للطباعه 2017ايمان دويدار ) -5

 والنشر ، عمان. 

( : مستوى الضغط النفسى ونمط الحياة لدى مرضــى 2015باسم محمد على ، مريم سالم ) -6

،ص   115، ع  29مج  السكرى والصحاء فى ضوء بعض المتغيرات ، المجلة التربوية ،  

 .408 -359ص 

( : مقيــاس الصــحة النفســية للمســنين ، المــؤتمر الســنوى 2010جورجيت عجايبى فــادى ) -7

 .389-371،ص ص 1الخامس عشر ، مركز الإرشاد النفسى ، جامعة عين شمس ، مج

 ( : الصحة النفسية والعلاج النفسى ، عالم الكتب ، القاهرة .2005حامد زهران ) -8

( : فعاليــة برنــامج للتــدريب علــى اليقظــة العقليــة فــى خفــض 2019يل )سامى محسن جبر -9

الضغط النفســى وتحســين نمــط الحيــاة لــدى طلبــة جامعــة حكوميــة فــى الردن ،  دراسات  

 .78-61، ص ص  2019ملحق  1، العدد 46العلوم التربوية ، المجلد 

ك إلى السعادة ، ( : جودة الحياة والصحة النفسية طريق2016صــفاء صلاح سند إبراهيم  ) -10

 مؤسسة يسطرون للطباعة والنشر والتوزيع، القاهرة.

: (2016م يوســف ، محمــود رامــز يوســف )عبدالحميد محمــد شــيبان ، فيوليــت فــؤاد ابــراهي -11

إختلاف أنماط  الحياة وعلاقتهــا بــالتوافق الزواجــي لــدى عينــة مــن الزواج ، مجلــة البحــث 

 .2016، ص ص  لسنة   302 - 279لسابع عشر،   العدد ا2العلمى فى التربية ، المجلد 
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