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 الخوف من فوات الأشياء وعلاقته بتسويف وقت النوم
 

 
 
 

 الملخص
أستيجف البحث الحالي تعخف الخؾف مؽ فؾات الأشياء، والفخق فيو عمى وفق متغيخ      

-إناث(. وتعخف تدؾيف وقت الشؾم، والفخق فيو عمى وفق متغيخ الجشذ )ذكؾر-الجشذ )ذكؾر
إناث(، وتعخف العلبقة بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم. وبيجف تحقيق أىجاف 

لكياس الخؾف مؽ فؾات الأشياء، ( 3102بخزيبيمدكي وآخخيؽ )اس البحث تبشى الباحث مكي
( لكياس تدؾيف وقت الشؾم، وحدب ليسا الخرائص 3102كخوس وآخخيؽ )ومكياس 

كمية طمبة ( مؽ 322الدايكؾمتخية مؽ صجق وثبات. بعج تظبيق السكياسان عمى عيشة مؤلفة )
مجتسع البحث ليذ لجيو خؾف مؽ فؾات  التخبية الأساسية/ الجامعة السدتشرخية. كانت الشتائج:

الأشياء، ولا يؾجج فخق فيو عمى وفق متغيخ الجشذ، وان مجتسع البحث لجيو تدؾيف وقت الشؾم، 
 وكانت الإناث أكثخ تدؾيفا لمشؾم مؽ الحكؾر، وعجم وجؾد علبقة بيؽ الستغيخيؽ. 

 التربية الأساسية. الكلمات المفتاحية: الخهف من فهات الأشياء، تدهيف وقت النهم، كلية
Fear of missing out and its relationship to bedtime procrastination 

Khaled Jamal Mandoob 
Al-Mustansiriya University \ College of Basic Education 

Abstract 
     The current research aims to identify the fear of missing out, and 
the difference in it according to the gender variable (males-females), 
identify the bedtime procrastination, and the difference in it according to 
the gender variable (males-females), and identify the relationship 
between the fear of missing out and bedtime procrastination. In order to 
achieve the research objectives, the researcher adopted the Przybylski 
et al (2013) scale to measure the fear of missing out, and the Cross et 
al (2014) scale to measure bedtime procrastination, and calculated their 
psychometric properties of validity and reliability. After applying the two 
scales to a sample of (255) students from the College of Basic 
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Education/Al-Mustansiriya University. The results were: The research 
community has no fear of missing out, and there is no difference in it 
according to the gender variable. The research community has 
procrastination at bedtime, and females were more procrastinated with 
sleep than males, and there is no relationship between the two 
variables. 
Keywords: fear of missing out, bedtime procrastination, College of 
Basic Education. 

 مذكلة البحث
جعمت وسائل التؾاصل الاجتساعي مؽ معخفة الأنذظة التي يؤدييا الآخخيؽ، والتي يسكؽ     

ة وفي الستشاول، قياسا بدالف الأزمان. لمذخص السذاركة فييا سؾاء مع أصجقاءه أو غيخىؼ سيم
مؽ إيجابيات وسائل التؾاصل الاجتساعي أنيا تؾفخ فخص كثيخة لمتفاعل مع الآخخيؽ، ومؽ 
سمبياتيا فأنيا في الغالب تبث أو تؾفخ كؼ مؽ الخيارات يفؾق إمكانية أو قجرة الأندان عمى 

لعسل، والؾقت السحجود. ىحه الظبيعة متابعتيا جسيعا، نغخا لمقيؾد التي يؾاجييا الذخص كقيؾد ا
السددوجة لؾسائل التؾاصل الاجتساعي أدت إلى زيادة التخكيد عمى إشكالية مفيؾم الخؾف مؽ 

 (FoMO، أو ما يعبخ عشو اخترارا بكمسة )فؾمؾ Fear of Missing Outفؾات الأشياء 
Przybylski et al,2013,p.1841)     .) 

عمى أنو "بشية تعتسج عمى التأثيخ الدمبي والسقارنة الاجتساعية يعخف الخؾف مؽ الأشياء      
فيسا يتعمق  (. يعج الخؾف مؽ فؾات الأشياء(Neumann,2020,p.1والتفكيخ السزاد لمؾاقع" 

بالأنذظة داخل دائخة الفخد الاجتساعية جانبا سمبيا لؾسائل التؾاصل الاجتساعي. إذ يجعل الفخد 
مشغسدا في ترفح ىحه الؾسائل بيجف ألا يفؾتو شيء يفعمو السقخبيؽ لو. ىحا وقج أشارت دراسة 

جة قج إلى أن انخفاض احتخام الحات والذعؾر بالؾح Barry & Wong( 3131باري ووانػ )
ارتبظا إيجابا بسدتؾيات عالية مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء، وخاصةً عشج الحيؽ لجييؼ نذاط 

  (.(Barry & Wong,2020,p.2952كبيخ عمى وسائل التؾاصل الاجتساعي 
 01ومعمؾم أن استعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي أمخ شائع ججا، فقج أفاد ما يقخب مؽ )     

جتسع الأمخيكي( أنيؼ مدتعسمؾن نذظؾن لسشرة واحجة عمى الأقل مؽ %( مؽ الذباب )في الس
(. وعمى الخغؼ مؽ عجم تؾفخ (Villanti et al,2017,p.196وسائل التؾاصل الاجتساعي 

بيانات دقيقة لشدب شيؾع استعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي في العخاق )عمى حج عمؼ 
ىحه الؾسائل في العخاق لا تكاد تختمف كثيخا الباحث(، يفتخض الباحث أن ندبة شيؾع استعسال 
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عؽ أمخيكا، بشاءً عمى ما يلبحغو، مؽ كثخة استعسال الياتف، في البيت والذارع والديارة 
 والسقيى، وحتى الجامعة.

وقج يكؾن الشريب الأكبخ مؽ استعسال الياتف مؽ حرة وسائل التؾاصل الاجتساعي. فقج       
قزيو الذاب العخاقي بترفح وسائل التؾاصل الاجتساعي. إذ بيشت الجراسات الؾقت الحي ي

( إلى أن ما يقخب مؽ نرف عيشة دراستيؼ التي بمغت 3102أشارت دراسة الجشابي وطاىات )
( شاب مؽ العخاق والأردن يدتعسمؾن مؾاقع التؾاصل الاجتساعي مؽ أربع إلى أكثخ مؽ 211)

(. ويسكؽ القؾل إن أحج أىؼ أسباب 220، ص.3102ست ساعات يؾمياً )الجشابي وطاىات، 
 جعل الفخد يقزي أوقات كثيخة عمى مؾاقع التؾاصل الاجتساعي ىؾ الخؾف مؽ فؾات الأشياء. 

وكؾنو أحج الأسباب الجافعة لترفح وسائل التؾاصل الاجتساعي، فحلػ يجعل الفخد يختبخ مذاعخ 
سمبية. وذلػ لأنو يحسل الأفخاد عمى مقارنة حياتيؼ مع الحياة التي يشغخون إلييا في السشذؾرات 

ل عبخ الإنتخنت، ومخاقبة الرؾر عمى مؾاقع التؾاصل الاجتساعي، مسا يجعميؼ يذعخون بقجر أق
 (.  (Anwar et al,2020,p.183مؽ الخضا عؽ حياتيؼ وسمؾكيؼ، ويذعخون بالقمق والشقص 

وفيسا يتعمق بذيؾعو بيؽ الجشديؽ فقج اختمفت نتائج الجراسات. إذ خمرت دراسة قظيذات 
(3131 )Qutishat  في عسّان الأردن( إلى أن الحكؾر أكثخ خؾفا مؽ فؾات الأشياء مقارنة(

( 3102(. وعمى العكذ خمرت دراسة ستيج وبيبي )(Qutishat,2020,p.36بالإناث 
Stead & Bibby  إلى الإناث أكثخ خؾفا مؽ فؾات الأشياء قياسا بالحكؾرStead & 

Bibby,2017,p.237)( في حيؽ أشارت دراسة روزجؾنجؾك وآخخيؽ .)2021 )Rozgonjuk 
et al يسا يتعمق بالخؾف مؽ فؾات )في السانيا( إلى عجم وجؾد فخق بيؽ الحكؾر والإناث ف

(. وليحا سيحاول البحث الحالي تعخف الفخق في الخؾف (Rozgonjuk et al,2021الأشياء 
 مؽ فؾات الأشياء بيؽ الحكؾر والإناث إن وجج. 

ومؽ الأثار الدمبية الستختبة عمى الخؾف مؽ فؾات الأشياء وما يتزسشو مؽ استعسال       
 Scott( 3102ضعف جؾدة الشؾم. ففي دراسة سكؾت وودس ) لؾسائل التؾاصل الاجتساعي ىؾ

& Woods  ارتبط استعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي ليلًب بتأخخ مؾعج الشؾم، وزيادة الاستثارة
السعخفية قبل الشؾم، ووقت أطؾل لبجاية الشؾم، ومجة نؾم أقرخ. وفرمت الجراسة ذلػ عبخ آليتيؽ 

سائل التؾاصل الاجتساعي في وقت متأخخ مؽ الميل، يؤدي ( سمؾكيا، استعسال و 0متسيدتيؽ: )
( معخفيا، عؽ طخيق زيادة الاستثارة السعخفية قبل الشؾم، ومؽ ثؼ 3إلى تأخيخ أوقات الشؾم؛ )

 (. (Scott & Woods,2018,p.61تأخيخ بجاية الشؾم 
 ( إلى أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء3133وفي ذات الدياق خمرت دراسة أحسج وعجاجة )

(. ىحا وقج أشارت نتائج دراسة 0، ص.3133يختبط إيجابيا باضظخابات الشؾم )أحسج وعجاجة، 
إلى أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء يؤثخ عمى جؾدة  Almeida et al( 3132ألسيجا وآخخيؽ )
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الشؾم عؽ طخيق زيادة الإثارة السعخفية قبل الشؾم نتيجة لاستعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي في 
 (. (Almeida et al,2023,p.123الميل 

ومؽ نتائج ىحه الجراسات يسكؽ لمباحث أن يفتخض بأن الخؾف مؽ فؾات الأشياء يختبط إيجابيا 
)أن لؼ يكؽ يؤثخ( بتدؾيف وقت الشؾم، بشاءً عمى السشظق الحي يخى أن خؾف الفخد مؽ أن تفؾتو 

يؤجل وقت الشؾم. وىحه  رؤية نذاطات الآخخيؽ يحسمو عمى استعسال الياتف، والحي بجوره
 & Akbar( 3132أعيخت دراسة أكبخ وعفيفة )الفخضية ليا ما يجعسيا مؽ الجراسات، فقج 

Afifah  أن ىشاك علبقة إيجابية ذات دلالة إحرائية بيؽ إدمان وسائل التؾاصل الاجتساعي
 & Akbar)الحي ىؾ بظبيعة الحال ناجؼ عؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء( وتدؾيف وقت الشؾم 

Afifah,2023,p.309) .) 
ولا يفؾتشا أن نحكخ الآثار الدمبية الستختبة عؽ تدؾيف وقت الشؾم. فالشؾم ىؾ عامل فديؾلؾجي 
أساسي لتشغيؼ تؾازن الجدؼ. ويختبط نقرو بالأرق، والإجياد الشفدي، وانخفاض الأداء 

ويؤثخ سمبا عمى الأداء  الأكاديسي، وارتفاع خظخ الإصابة بالاكتئاب والقمق وسمؾكيات السخاطخة،
 Alshammari etالسعخفي والسداج، ووعيفة السشاعة، ومخاطخ القمب والأوعية الجمؾية، والؾزن 

al, 2023) وقج يكؾن الحخمان مؽ الشؾم سببا لزعف كفاءة العسل، وانخفاض الأداء .)
لمدسشة والدكخي  السجرسي، والحؾادث السخورية، والإجياد العقمي والسداج السكتئب. كسا أنو سبب

وزيادة خظخ الؾفاة. بالإضافة إلى ذلػ فقج وجج أن قمة الشؾم تؤدي إلى انخفاض مدتؾى التفاؤل 
 (. (Herzog & Krzywoszanska,2019والتؾاصل الاجتساعي 

ويعج تدؾيف وقت الشؾم مؽ الستغيخات الشفدية التي تذيع بيؽ صفؾف الإناث بذكل أكبخ قياسا 
إلى أن الإناث  Ahmad & Khurshid( 3133راسة أحسج وخؾرشيج )بالحكؾر. إذ خمرت د

 & Ahmadأكثخ تدؾيفا لمشؾم مقارنة بالحكؾر وتكؾن جؾدة نؾميؽ أسؾأ بكثيخ قياسا بالحكؾر 
Khurshid,2022)( ودعستيا نتائج دراسة الذسخي وآخخيؽ ،)3132 )Alshammari et al 

 Alshammari etلمشؾم مؽ الإناث(  إذ خمرت إلى نفذ الشتيجة )الحكؾر أقل تدؾيفا
al,2023) (. نتائج الجراسات ىحه الجراسات )وغيخىا لؼ يتدع السقام لحكخىا( تؾحي لمباحث بأن

الإناث سيدجمؽ درجات اعمى مؽ الحكؾر عمى مكياس تدؾيف وقت الشؾم، وعميو سيحاول البحث 
يعاني مشيا طمبة الجامعة،  الحالي التحقق مؽ ذلػ. عمسا أن سمؾك التأجيل بذكل عام عاىخة

( التي أشارت إلى أن سمؾك التأجيل مؽ الخرائص التي يتدؼ 3100وىحا تجعسو دراسة عمي )
 (.0100، ص. 3100بيا طمبة الجامعة وتحجيجا طمبة كمية التخبية الأساسية )عمي، 

شػ وتججر الإشارة إلى أن تدؾيف وقت الشؾم يختبط باستعسال الياتف. إذ خمرت دراسة مي
إلى أن تدؾيف وقت الشؾم يكؾن ناتج عؽ السيل إلى السمل  Meng & Xuan( 3132وجؾان )

(. وأشارت دراسة ىؾانػ وآخخيؽ (Meng & Xuan,2023,p.1ويؤدي إلى استعسال الياتف 
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(3132) Huang et al  إلى أن الاعتساد عمى الياتف السحسؾل كان مختبظا بذكل إيجابي
وتدؾيف وقت الشؾم، وسؾء نؾعية الشؾم بيؽ طمبة الجامعات. ومؽ بالخؾف مؽ فؾات الأشياء، 

استشتاجات الجراسة أنيا عجت تدؾيف وقت الشؾم والخؾف مؽ فؾات الأشياء بسثابة أىجاف 
محتسمة يسكؽ لمسختص أن يتجخل بيا بيجف تقميل الاعتساد عمى الياتف السحسؾل، وتحديؽ 

 (. (Huang et al,2023,p.1200نؾعية الشؾم لجى طمبة الجامعات 
يلبحع مؽ نتائج دراسات تدؾيف وقت الشؾم أنو متغيخ يعسل بالظخيقة ذاتيا التي يعسل بيا 
الخؾف مؽ فؾات الأشياء، بسعشى متجاوران ويجفعان بشفذ الاتجاه والستسثل باستعسال الياتف. 

شؾم وفزلب عؽ ذلػ تذيخ الأبحاث إلى كل مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت ال
يتأثخان )جدئيا( بفذل أو ضعف تشغيؼ الحات. وكمسة جدئيا تذيخ إلى أن ضعف أو فذل تشغيؼ 

كؾك وآخخيؽ الحات ليذ الدبب الأوحج الحي يكسؽ خمف الستغيخان )البشاءان(. إذ خمرت دراسة 
(3132 )Koc et al  إن الافتقار إلى ضبط الشفذ يشبئ بقجر أكبخ مؽ الخؾف مؽ فؾات إلى

 & Uygur( 3132ويغخ وبيار )كذفت دراسة (. و (Koc et al,2023,p.626الأشياء 
Bahar  عؽ أن ضعف ضبط الشفذ قج بتدؾيف وقت الشؾمUygur & 

Bahar,2023,p,241).) 
و الأوحج( السذتخك لمستغيخيؽ وعشج تقري الدبب )ضعف تشغيؼ الحات( الجدئي )غيخ السظمق أ

( إلى أن طمبة كمية التخبية الأساسية 3133يلبحع غيابو. فقج خمرت دراسة السحل والجسيمي )
(.  وكحلػ دراسة الكعبي 20، ص. 3133لجييؼ ميارات تشغيؼ ذات )السحل والجسيمي، 

(.  ىحا 232، 3133( التي خمرت إلى أن طمبة الجامعة لجييؼ تشغيؼ ذات )الكعبي، 3133)
الظخح يجعل احتسالية عج وجؾد خؾف مؽ فؾات الأشياء، وتدؾيف وقت الشؾم أكبخ مؽ وجؾدىسا 

 لجى الظمبة.
وفزلب عؽ ذلػ )وربسا الأىؼ( لؼ يؾفخ بيانات دقيقة عؽ الارتباط بيشيسا، فزلب عؽ تحجيج  

متأثخان جدئيا بزعف السؤثخ والستأثخ كؾنيسا متجاوران ويجفعان بشفذ الاتجاه استعسال الشقال، و 
تشغيؼ الحات. وعميو يحاول البحث الحالي استكذاف طبيعة العلبقة بيؽ الستغيخيؽ )أن وججت(. 
ويسكؽ إيجاز مذكمة البحث الحالي، بالتداؤل الآتي: ىل تؾجج علبقة بيؽ الخؾف مؽ فؾات 

 الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم لجى طمبة الجامعة؟
 أهمية البحث

يدتعسل ما يقخب مؽ خسدة مميارات فخد في جسيع أنحاء العالؼ مشرات التؾاصل       
الاجتساعي. والتي ليا فؾائج بظبيعة الحال مثل تعديد الخوابط الاجتساعية، ألا أن السشاقذات 
الجارية الآن تخكد عمى ما إذا كان الاستعسال السفخط ليحه السشرات قج يكؾن لو آثار سمبية 

عخفي. فالاستعسال السفخط لؾسائل التؾاصل الاجتساعي يتذابو مع الدمؾكيات عمى الأداء الس
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الإدمانية ويُعتقج أنو ناتج عؽ تفاعل معقج بيؽ الخرائص الفخدية والانفعالات والأفكار والأفعال. 
ومؽ بيؽ العؾامل السداىسة بو الخؾف مؽ فؾات الأشياء، وىؾ حالة يجرك فييا الفخد أن الآخخيؽ 

 (. Markett,2023,p.872) Montag &حغات مجدية ىؾ غائب عشيا يسخون بم
وبظبيعة الحال لمخؾف مؽ فؾات الأشياء جحور )أسباب( تزخب بالسخاحل السبكخة مؽ حياة 

عؽ أن أسمؾب الإباء "السيسل" يعج مؽ أكثخ  Richter( 3102كذفت دراسة ريكتخ )الفخد. إذ 
(. وىؾ متأثخ (Richter,2018,p.81ؾات الأشياء الأساليب التي تفزي إلى زيادة الخؾف مؽ ف

إن الافتقار إلى  Koc et al( 3132خمرت دراسة كؾك وآخخيؽ )بالخرائص الذخرية، فقج 
إلى ضبط الشفذ يشبئ بقجر أكبخ مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء، والحي بجوره يشبئ بديادة إدمان 

 Koc etوسائل التؾاصل الاجتساعي، والحي بجوره تشبأ في الشياية بالسديج مؽ الذعؾر بالزيق 
al,2023,p.626) .)( 3132وخمرت دراسة باربخس وآخخيؽ )Barberis et al  إلى أن

والاستعسال السفخط  0خؾف مؽ فؾات الأشياء يتؾسط العلبقة بيؽ الثالؾث السغمؼ لمذخرية ال
 (. (Barberis et al,2023,p.129لؾسائل التؾاصل الاجتساعي 

ولا يشجؼ عؽ خرائص أو سسات شخرية فقط، وإنسا لعجم إشباع الحاجات أثخ بو. فقج كذفت 
عؽ الأفخاد الحيؽ أعيخوا إشباعا أقل للبحتياجات  Gori et al( 3132) وآخخيؽ دراسة كؾري 

الشفدية الأساسية لمكفاءة )الفاعمية(، والاستقلبلية، والارتباط )الارتباط بالآخخيؽ( قج اعيخوا 
(. وفزلب عؽ ذلػ فيؾ (Gori et al,2023مدتؾيات مختفعة مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء 

 Sommantico( 3132راسة سؾمانتيكؾ وآخخيؽ )تؾصمت ديتأثخ بالجؾانب الانفعالية أيزا، إذ 
et al  إلى أن الاكتئاب يختبط بذكل إيجابي بالخؾف مؽ فؾات الأشياءSommantico et 

al,2023,p.1667) .) 
إلى  Przybylski et al( 3102وفي سياق مترل أشارت نتائج دراسة بخزيبيمدكي وآخخيؽ )

أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء تؾسط العلبقة بيؽ السدتؾيات السشخفزة مؽ الخضا عؽ السداج 
العام لمفخد والحياة واستعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي، بعبارة أخخى أدى السدتؾى السشخفض 
مؽ الخضا عؽ الحياة والسداج إلى مدتؾى مختفع مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء والحي بجوره حسل 

لفخد عمى استعسال وسائل التؾاصل الاجتساعي، كسا خمرت الجراسة إلى أن أولئػ الحيؽ لجييؼ ا
مدتؾى مختفع مؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء يسيمؾن إلى استعسال )الفيذ بؾك( في كثيخ مؽ 
الأحيان مباشخة بعج الاستيقاظ، وقبل الشؾم، وأثشاء تشاول الظعام، وأثشاء محاضخاتيؼ الجامعية، 

نؾا أكثخ عخضة للبستدلبم لإغخاء كتابة الخسائل الشرية ورسائل البخيج الإلكتخوني والتحقق وكا
 (.(Przybylski et al,2013,p.1841مشيا أثشاء قيادة الديارات 

 
 الشخجدية والسكيافمية والدايكؾباثية.  0
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( 3132ومؽ أسبابو الزغط الشفدي والسقارنة الاجتساعية، إذ خمرت دراسة مالػ وآخخيؽ )
Malik et al لأشياء )ويجاوره السيل إلى السمل( يتؾسط العلبقة بيؽ إلى أن الخؾف مؽ فؾات ا

الزغط الشفدي وإدمان وسائل التؾاصل الاجتساعي، بسعشى آخخ الزغط الشفدي يعسل عمى رفع 
مدتؾى الخؾف مؽ فؾات الأشياء والحي بجوره يؤدي إلى الإدمان عمى وسائل التؾاصل 

 Wang et al( 3132ػ وآخخيؽ )وكذفت دراسة وأن(. (Malik et al,2023,p.1الاجتساعي 
عؽ أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء يكؾن ناجؼ عؽ السقارنة الاجتساعية، ويؤدي إلى سمؾك 

 (. (Wang et al,2023الاكتشاز أو التخديؽ الخقسي 
وقج تبيؽ ضسشا مؽ نتائج الجراسات آنفة الحكخ أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء يؤدي إلى استعسال 

التؾاصل الاجتساعي. ولو عؾاقب أخخى كثيخة مشيا الفذل السعخفي، فقج  أو الإدمان عمى مؾاقع
عؽ أن الأشخاص الحي لا  Montag & Markett (3132كذفت دراسة مؾناتشػ وماركيت )

يدتعسمؾن مؾاقع التؾاصل الاجتساعي كان لجييؼ الخؾف مؽ فؾات الأشياء والفذل السعخفي في 
الباحثان علبقة إيجابية بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء والفذل أدنى مدتؾياتيسا، في حيؽ وجج 

 (Markett,2023,p.872&السعخفي عشج الأشخاص الحيؽ يدتعسمؾن مؾاقع التؾاصل الاجتساعي
Montag .)( 3132وفي سياق مترل خمرت دراسة أحسج وآخخيؽ )Ahmed et al  أن إلى

 Deep fakesأن تقشية التدييف العسيق الخؾف مؽ فؾات الأشياء يجفع الأفخاد الحيؽ يعتقجون 
دقيقة لسذاركتيا عمى وسائل التؾاصل الاجتساعي. ولؾحع في الجراسة أيزا أن الأفخاد ذوي 

 Ahmed et al,etالقجرة السعخفية السشخفزة ىؼ أكثخ عخضة لسذاركة التدييف العسيق 
al,2023) .) 

الأبحاث إلى الخؾف مؽ فؾات ولمخؾف مؽ فؾات الأشياء آثار سمؾكية سمبية، فقج خمرت 
الأشياء يحسل الفخد عمى الانخخاط في أنذظة محفؾفة بالسخاطخ، مثل تعاطي الكحؾل، ومؽ 
السحتسل أن يشخخط السخاىقؾن الحيؽ لجييؼ درجات مختفعة عمى مكياس الخؾف مؽ فؾت الأشياء 

 Guptaاصل الاجتساعي بتجخبة السخجرات ليختبخوا أو يجخبؾا ما يتعاطاه أقخانيؼ في مؾاقع التؾ 
& Sharma,2021) .) 

أن  Milyavskaya et al( 3102ومؽ آثاره قمة الشؾم، فقج أعيخت دراسة ميميافدكايا وآخخيؽ )
 Milyavskaya etالخؾف مؽ فؾات الأشياء قج ارتبط بديادة التعب والإجياد وقمة الشؾم 

al,2018,p.725) .)( 3132وأشارت نتائج دراسة ىؾانػ وآخخيؽ )Huang et al  إلى أن
الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم يتؾسظان العلبقة بيؽ الاعتساد عمى السحسؾل 

 (. (Huang et al,2023,p.1200وجؾدة الشؾم 
( 3132خمرت دراسة ىامفاي وآخخيؽ )فيسا يتعمق بتدؾيف وقت الشؾم فمو آثاره وأسبابو، فقج 

Hamvai et al  إلى أن تدؾيف وقت الشؾم قج تؾسط العلبقة بيؽ الانجفاع الستعسج وقمة الشؾم



 هـ4776 -م 5357أيلول   63( في 5( عدد )76مجلد )             مجلة نسق                                           

 
 

1000 

خمرت دراسة الذسخي وآخخيؽ (. و (Hamvai et al,2023,p.537والتعب لجى طمبة الظب 
(3132)Alshammari et al   إلى أن تدؾيف وقت الشؾم يختبط إيجابيا بالقمق، والإدمان عمى

 ,Alshammari et alلب عؽ ذلػ يعسل تدؾيف وقت الشؾم كسشبئ بالأرق ، فزالجراسة
عؽ أن تدؾيف  Campbell & Bridges( 3132وكذفت دراسة كامبل وبخجذ )(. (2023

وقت الشؾم قج تؾسط العلبقة بيؽ القمق السختفع وزيادة مذكلبت الشؾم، بتعبيخ آخخ يتأثخ تدؾيف 
 (.(Campbell & Bridges,202,p.803ق( وقت الشؾم بالجؾانب الانفعالية )كالقم

وفزلب عؽ تأثخه بالجؾانب الانفعالية، يتأثخ تدؾيف وقت الشؾم بجؾانب الرحة العقمية، 
عؽ أن الأشخاص  Uygur & Bahar( 3132ويغخ وبيار )كذفت دراسة والذخرية. إذ 

مكياس  الحيؽ يعانؾن مؽ اضظخاب نقص الانتباه وفخط الحخكة قج سجمؾا درجات اعمى عمى
تدؾيف وقت الشؾم مقارنة بالأشخاص العادييؽ، وأضافت الجراسة أن كل مؽ ضعف ضبط 

%( 2الشفذ واضظخاب نقص الانتباه وفخط الحخكة قج تشبئا بشدب متقاربة بتدؾيف وقت الشؾم )
Uygur & Bahar,2023,p,241) .) 

قج ارتبط  لشؾمتدؾيف وقت اأن  Zhao et al( 3133أعيخت نتائج دراسة زىاو وآخخيؽ )و 
بذكل إيجابي مع أبعاد الحىان والعرابية لمذخرية التي طخحيا آيدنػ. وكذفت تحميلبت 

 Zhao etالانحجار اليخمي عؽ أن الحىان والعرابية يتشبأن بـتدؾيف وقت الشؾم بذكل مباشخ 
al,2022,p.1) .)( 3133وفي دراسة ىؾ وآخخيؽ )Hu et al  كان استشداف الأناEgo 

depletion   قج تؾسط العلبقة بيؽ استعسال الياتف الحكي وتدؾيف وقت الشؾمHu et 
al,2022).) 

إلى وجؾد علبقة سمبية بيؽ  Rehman et al( 3132وتؾصمت دراسة رحسان وآخخيؽ )
وكذفت دراسة تيؾ (. (Rehman,2023,p.4709التعاطف مع الحات وتدؾيف وقت الشؾم 

اليقغة الحىشية تشبئ بسدتؾى أقل مؽ السمل، والحي  عؽ أن Teoh & Wong( 3132ووانػ )
 & Teohبجوره تشبأ بسدتؾى أقل مؽ تدؾيف قبل الشؾم وعميو جؾدة نؾم أفزل 

Wong,2023,p.61) .) 
 حجود البحث

يتحجد البحث الحالي بظمبة الجامعة السدتشرخية / كمية التخبية الأساسية الجراستيؽ الرباحية 
 (.3132-3132) والسدائية لمعام الجراسي

 أهجاف البحث
 يدتيجف البحث الحالي تعخف الآتي:

 الخؾف مؽ فؾات الأشياء لجى طمبة الجامعة. .0
 الفخق في الخؾف مؽ فؾات الأشياء عمى وفق متغيخ الجشذ )ذكؾر، إناث(. .3
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 تدؾيف وقت الشؾم لجى طمبة الجامعة. .2
 الفخق في تدؾيف وقت الشؾم عمى وفق متغيخ الجشذ )ذكؾر، إناث(. .2
 العلبقة الارتباطية بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم. .2

 تحجيج المرطلحات
 Fear of missing outأولا: الخهف من فهات الأشياء 

  Przybylski et al( 3102التعريف النظري: برزيبيلدكي وآخرين )
واسع الشظاق يشتاب الفخد مؽ احتسالية مخور الآخخيؽ بخبخات  Apprehension أو تخؾف "قمق

 (. (Przybylski et al,2013,p.1841مجدية يكؾن غائبا عشيا" 
الجرجة الكمية التي سيحرل عمييا السدتجيب عؽ طخيق إجابتو عمى مكياس  التعريف الإجرائي:

 الخؾف مؽ فؾات الأشياء.
 Bedtime Procrastinationثانيا: تدهيف وقت النهم 

  Kroese et al( 3102التعريف النظري: كروس وآخرين )
"عجم الحىاب إلى الفخاش في الؾقت السحجد، عمى الخغؼ مؽ عجم وجؾد عخوف خارجية تسشع 

 .(Kroese et al, 2014, p.1)الذخص مؽ الكيام بحلػ" 
يق إجابتو عمى تدؾيف الجرجة الكمية التي سيحرل عمييا السدتجيب عؽ طخ التعريف الإجرائي: 

 وقت الشؾم.
 الإطار النظري 

 سيكتفي الباحث بعخض نغخية واحجة فقط لتفديخ كل متغيخ عمى الشحؾ الآتي:
 Self-Determination Theoryنظرية تقرير المرير 

وتعج مؽ الشغخيات الذسؾلية  Deci & Ryan( 0022تعؾد ىحه الشغخية لكل مؽ ديدي ورايان )
التي تقجم نغخة تكاممية لمجوافع البذخية، عمى وفق ىحه الشغخية، يعتسج تشغيؼ الحات الفعال 
والخفالية الشفدية عمى تمبية ثلبث حاجات نفدية أساسية ىي: الكفاءة، والاستقلبلية، والارتباط 

 )أي التقارب أو الارتباط مع الآخخيؽ(. 
إلى تؾعيف مفاليؼ ىحه الشغخية في  Przybylski et al( 3102آخخيؽ )بخزيبيمدكي و عسج 

تفديخ مفيؾم الخؾف مؽ فؾات الأشياء، واقتخحؾا أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء ىؾ حالة انفعالية 
 Przybylski etسمبية ناتجة عؽ احتياجات الارتباط الاجتساعي غيخ السمباة 

al,2013,p.1841) .) ف مؽ فؾات الأشياء عشج الأفخاد الحيؽ لا بتعبيخ آخخ يدداد الخؾ
يذعخون بالارتباط الاجتساعي مع الآخخيؽ، ويقل عشج الأفخاد السختبظيؽ اجتساعيا بالآخخيؽ. 
وىحه الفخضية ليا ما يجعسيا عمى صعيج الجراسات فمقج وججت الجراسات أن الأشخاص ذوي 
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ا يختبط بذكل إيجابي بالخؾف مؽ الارتباط السشخفض يخغبؾن في الحاجة إلى الانتساء، وىؾ م
 (.(Gupta & Sharma,2021,p.4881فؾات الأشياء 

عمى وفق ذلػ تختبط السدتؾيات السشخفزة مؽ إشباع الحاجة إلى الارتباط بالخؾف مؽ فؾات 
الأشياء، والسذاركة في وسائل التؾاصل الاجتساعي، ويكؾن الارتباط مباشخا، فقج يشجحب الأفخاد 

ؽ انخفاض مدتؾى إشباع الحاجة إلى الارتباط نحؾ استعسال وسائل التؾاصل الحيؽ يعانؾن م
الاجتساعي لأنيؼ يشغخون إلييا عمى أنيا مؾرد لمتؾاصل مع الآخخيؽ، وأداة لتظؾيخ الكفاءة 

 (.Przybylski et al, 2013,p.1842الاجتساعية، وفخصة لتعسيق الخوابط الاجتساعية )
اليؾم، وأكثخ مؽ أي وقت أن الأندان  Przybylski et al( 3102بخزيبيمدكي وآخخيؽ )ويخى 

مزى، يتعخض لكثيخ مؽ التفاصيل حؾل ما يفعمو الآخخون؛ ويؾاجو الشاس حالة مؽ عجم اليقيؽ 
السدتسخ بذأن ما إذا كانؾا يفعمؾن ما يكفي أو ما إذا كانؾا في السكان الحي يجب أن يكؾنؾا فيو 

ن ما يسكؽ تدسيتو "بإدراك فقجان الذيء"، الحي يتبعو سمؾك مؽ حيث حياتيؼ. لحلػ فيؼ يختبخو 
    (.Przybylski et al, 2013,p.1842ة )قيخي لمحفاظ عمى ىحه الخوابط الاجتساعي

وبظبيعة الحال يعج ىحا الدمؾك القيخي نؾعا مؽ الارتباط الإشكالي بؾسائل التؾاصل الاجتساعي. 
إذ يختبط بسجسؾعة مؽ الخبخات والسذاعخ الدمبية، مثل قمة الشؾم، وانخفاض الفاعمية، والتؾتخ 

. ويتزسؽ الخؾف مؽ ((Gupta & Sharma,2021,p.4881الانفعالي، والقمق والإرىاق 
 شياء مكؾنيؽ رئيديؽ: فؾات الأ

 Affective components. المكهنات الهججانية 0
عمى الخغؼ مؽ أن تدسية "الخؾف مؽ فؾات الأشياء" تذيخ بؾضؾح إلى أن "الخؾف" ىؾ مكؾن 

( يرف الخؾف مؽ فؾات الأشياء عمى انو 3102وججاني دافع، إلا أن بخزيبيمدكي وآخخيؽ )
اح. وعمى الخغؼ مؽ أن القمق يجوم لسجة أطؾل مؽ الخؾف، حالة مؽ القمق والتخؾف وعجم الارتي

ويتعمق بحجث أو مؾاجية محتسمة سمبية ولكؽ غيخ مؤكجة في السدتقبل، إلا أنو قج يشذأ مؽ 
الخؾف الأولي. عمى سبيل السثال، قج يؾاجو الأفخاد الحيؽ يختارون البقاء في السشدل بجلًا مؽ 

تجاه الاستبعاد الاجتساعي السجرك عؽ طخيق عجم  الخخوج مع الأصجقاء رد فعل خؾف أولي
كؾنيؼ جدءا مؽ نذاط اجتساعي عؽ طخيق استبعاد أنفديؼ اجتساعيا. ونتيجة لحلػ )أي الخؾف 
الأولي( قج يعاني الأفخاد بعج ذلػ مؽ قمق طؾيل الأمج عؽ طخيق تخيل أن الآخخيؽ قج 

بذأن فقجان مكانتيؼ الاجتساعية بدبب  يدتستعؾن أكثخ أو أنيؼ أكثخ انجماجا مشيؼ. وقج يقمقؾن 
عجم كؾنيؼ جدءا مؽ تمػ السجسؾعة، ويذعخون بعجم الارتياح بذأن احتسال عجم قزاء وقت 

 (.(Neumann,2020,p.2مستع، ويجركؾن أن حياتيؼ أقل بيجة وإثارة مؽ حياة أصجقائيؼ 
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 Cognitive components. المكهنات المعرفية 3
خفي لمخؾف مؽ فؾات الأشياء عسميات التفكيخ الجاخمية، التي تقارن يتزسؽ السكؾن السع     

( خبخات 3( خبخات الفخد عشج مقارنتيا مع خبخات الآخخيؽ و )0حياة الأفخاد بظخيقتيؽ ىي: )
الفخد الحالية بالسقارنة مع الخبخات السحتسمة التي يشغخ إلييا عمى أنيا خبخات أفزل. لحلػ، 

شياء ارتباطا وثيقا بالسقارنة الاجتساعية والتفكيخ السزاد لمؾاقع. في يختبط الخؾف مؽ فؾات الأ
الؾاقع، دعست بعض الأبحاث ذلػ وأشارت إلى أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء ىؾ بشاء اجتساعي 
ويعج شكلًب محجدا مؽ الحدج أو الشجم أو الاجتخار بشاءً عمى معمؾمات اجتساعية في الغالب 

Neumann,2020,p.2) .) 
ا يتعمق بكيفية مقارنة الأفخاد لمؾضع الحي ىؼ فيو مع السؾاقف التي يسخ بيا الآخخون، فإنيؼ فيس

يشخخطؾن في السقارنة الاجتساعية، وىؾ أمخ ميؼ للؤفخاد مؽ أجل إنذاء نقاط مخجعية صالحة 
لتقييؼ ذواتيؼ. بسعشى آخخ، يقارن الشاس أنفديؼ وأوضاعيؼ وحياتيؼ بالآخخيؽ مؽ أجل تقييؼ 

اقفيؼ في سياق مجسؾعة أو مجتسع. يسكؽ أن تكؾن ىحه السقارنات إما تراعجية أي أن الفخد مؾ 
يقارن نفدو بذخص في وضع أفزل، أو تشازلية يقارن نفدو بذخص في وضع أسؾأ. يسيل 
الشاس إلى أن يكؾن لجييؼ وجية نغخ متحيدة بذكل سمبي عشج تقييؼ حياتيؼ ووضعيؼ مقابل 

لأفخاد إلى رؤية حياة الآخخيؽ عمى أنيا أفزل مؽ حياتيؼ الخاصة. يكؾن الآخخيؽ، بحيث يسيل ا
ىحا التحيد أكثخ انتذارا في الأنذظة الاجتساعية )مثلب، عجد الحفلبت التي يحزخىا الفخد(. ما 
طخح تجعسو الجراسات حيث أشارت إلى إن ملبحغة الأنذظة الاجتساعية للآخخيؽ تديج مؽ 

 (.(Neumann,2020,p.3الخؾف مؽ فؾات الأشياء 
فيسا يتعمق بكيفية مقارنة الأفخاد لمؾضع الحي ىؼ فيو مع السؾاقف التي مؽ السسكؽ أن يكؾنؾا 
فييا، فإنيؼ يشخخطؾن في التفكيخ السزاد لمؾاقع، وىؾ عسمية يدأل فييا الأفخاد أنفديؼ، "ماذا كان 

الغالب بعج اتخاذ القخار وتمقي يسكؽ أن يكؾن؟" تحجث عسميات تؾليج الأفكار السزادة لمؾاقع في 
نؾع مؽ ردود الفعل عمى البجيل السختار. عمى سبيل السثال، عشجما يختار السخء البقاء في السشدل 
لأداء واجباتو السجرسية بجلا مؽ الحىاب إلى الديشسا مع الأصجقاء، فقج يبشي السخء فكخة مزادة 

ابل "ما ىؾ كائؽ". قج تكؾن ىحه الفكخة لمؾاقع مؽ أجل تقييؼ "ما كان يسكؽ أن يكؾن" في مق
السغايخة لمؾاقع ىي "كشت سأستستع كثيخا" ومؽ ثؼ تؾلج محاكاة ذىشية لؾاقع بجيل يحىب فيو الفخد 

 (.  (Neumann,2020,p.4إلى الديشسا ويدتستع 
تتظمب ىحه السحاكاة الحىشية حؾل الأحجاث السحتسمة جيجا معخفيا كبيخا، ومؽ ثؼ تذكل إلياءً 

اجتخارا وتقييج القجرة السعخفية. عشجما يعاني الأشخاص مؽ حالة الخؾف مؽ فؾات الأشياء، فإنيؼ و 
يشغخون إلى الحجث الحالي الحي يذاركؾن فيو عمى أنو أقل متعة، والحجث الحي يفؾتيؼ عمى أنو 
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أكثخ متعة. ويشظبق ىحا بذكل خاص عمى الأحجاث البجيمة ذات الظبيعة الاجتساعية 
Neumann,2020,p.4)  .) 

ويبقى أحداس الفخد بأن الحجث الحي يختاره أقل متعة حتى عشجما يختار قزاء وقتو مع 
الأصجقاء في إحجى الديشسات وتظمب مشو مجسؾعة مختمفة مؽ الأصجقاء الحىاب إلى سيشسا 

اسة أخخى، فدؾف يذعخ بالخؾف مؽ فؾات الأشياء التي لؼ يتؼ اختيارىا. وىحا ما دعستو در 
التي أشارت إلى إن الأفخاد الحيؽ يعانؾن مؽ الخؾف  Rifkin et al( 3102ريفيكؽ وآخخيؽ )

 Rifkin etمؽ فؾات الأشياء يشغخون إلى أنذظة وحياة الآخخيؽ عمى أنيا أكثخ متعة وإثارة 
al,2015).) 

 Temporal Motivation Theoryنظرية الجافع الزمني 
، وقج Ainslie and Haslam( 0003ي إلى أيشدمي وىاسلبم )تعؾد نغخية الجافع الدمش      

. وتؾصف بأنيا واحجة مؽ أكثخ Steel and König’s (3112طؾرىا ستيل وكؾنيج )
الشغخيات شسؾلًا والتي يسكشيا تعديد فيسشا لمتدؾيف؛ لأنيا مؽ الشغخيات الفؾقية التي استفادت 

التؾقع والخرؼ الدائج(  مؽ طخح سابقاتيا مؽ الشغخيات ودمجتو )مثل نغخية
Siaputra,2010,p.208: Steel et al,2018,p,1).) 

وقج حاولت ىحه الشغخية تفديخ عسميات الاختيار التي يجخييا الذخص في اتخاذه لمقخار أو 
سمؾكو. وتذيخ إلى أن أي شخص يعظي الأولؾية دائساً للؤنذظة التي تعؾد عميو بأعمى فائجة، 

ذلػ الذخص في ذلػ الؾقت السعيؽ. بعبارة أخخى، يسيل الشاس إلى عمى الأقل مؽ وجية نغخ 
التدؾيف )تدؾيف وقت الشؾم عمى وجو الخرؾص( عشجما يعتقجون أن فائجة الكيام بالسيسة 

 (.(Siaputra,2010,p.208مشخفزة 
وىشاك شخوط يسكؽ أن تؤثخ عمى التدؾيف كالتؾقعات، والكيسة، والتأخيخ، والانجفاع. فعشجما 

التؾقعات )الستسثمة بالحؾافد والسكافئات( ميسة )أي ذات قيسة( وإشباعيا ميؼ )بالشدبة  تكؾن 
لمفخد(، فأن ذلػ يديج مؽ رغبة الفخد في أداء السيسة. في حيؽ تؤدي الحؾافد الزعيفة أو غيخ 

ؽ الجحابة بالشدبة لمفخد إلى حسمو عمى تأجيميا )تدؾيفيا(؛ لأن الفخد يشغخ إلى السكافئة التي م
السحتسل أن يجشييا نتيجة لأداء ىحه السيسة غيخ ذات قيسة )بالشدبة لو(. ويؤجل الفخد الكيام 
بالسيسة )يزعف دافعو حياليا( عشجما يكؾن ىشاك قجر كبيخ مؽ الؾقت قبل تحقيق السكافأة )أي 
التأخيخ(، وعشجما يكؾن الفخد بظبعو ميال لمحاضخ حداس تجاه التأخيخ )أي الانجفاع( 

Siaputra,2010,p.208: Steel et al,2018,p,1) ويشبغي أن يؾضع في الحىؽ أن ىحا .)
التقييؼ أو الحداب عخضة لمتغييخ. فالشذاط الحي يُعج عجيؼ الفائجة اليؾم يسكؽ أن يتحؾل إلى 

 (. (Siaputra,2010,p.208نذاط لا يقجر بثسؽ بسخور الؾقت 
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ويسكؽ أن ندتشج أن تدؾيف وقت الشؾم يفدخ عمى وفق ىحه الشغخية )التي فدخت التدؾيف 
بذكل عام( بأنو يحجث نتيجة لإدراك الفخد بأن الفائجة التي يجشييا مؽ الشؾم أقل مؽ السكافئة 
التي يحرل عمييا وىؾ غيخ نائؼ. وليذ ذلػ فحدب، يسكؽ أن يتغيخ التدؾيف مؽ حالة وجؾده 

إلى عجميا والعكذ صحيح؛ وذلػ لأن الشغخية قج أشارت إلى أن عسيمة تقييؼ السكافئة )أن وجج( 
قابمة لمتغيخ، فإذا كان الفخد يقجر الديخ )أي تدؾيف وقت الشؾم( عمى انو أكثخ قيسة مؽ الشؾم 
اليؾم، فمحدؽ الحع وعمى وفق الشغخية يسكؽ أن يتغيخ ىحا التقييؼ ويتحؾل إلى إعظاء قيسة لمشؾم 

 مؾعجه )أي عجم تدؾيفو( عمى حداب الديخ.  في
وتذيخ نغخية الجافع الدمشي، بشاءً عمى مفيؾم الخرؼ الدمشي، إلى أن الفذل في تشغيؼ الحات 
غالبا ما يكؾن ناتجا عؽ الحداسية السفخطة لمتأخيخ )أي الانجفاع(. وعمى الخغؼ مؽ رغبة الفخد 

لا أن دافعو يتؾقف عمى السدافة الدمشية في أن يشجد أعسالو في وقت مبكخ ولا يدؾفيا، إ
لميجف، إذ يدداد الجافع بذكل مبالغ فيو مع اقتخاب الؾقت السحجد لمسؾعج الشيائي، ويقل الجافع 

 (. (Steel et al,2018,p,2كمسا بعجت السكافئة 
 وججيخ بالحكخ أن تدؾيف وقت الشؾم تؼ تعخيفو لأول مخه عمى أنو "فذل في تشغيؼ الحات" بسعشى
يكؾن تدؾيف وقت الشؾم نتيجة لزعف تشغيؼ الحات. وبظبيعة الحال تشغيؼ الحات ىؾ عسمية 

عشجما يفذل الشاس في  مشيجية تتزسؽ جيجا واعيا لمتأثيخ عمى الدمؾكيات لتحقيق اليجف. وعميو
 تشغيؼ الحات، يكؾن ىشاك عجم اتداق بيؽ أىجافيؼ وأفعاليؼ. وىحا يفدخ الفجؾة بيؽ الشية والدمؾك

 (.  (Ahmad & Khurshid,2022,p.10151أو "لساذا لا يتابع جسيع الشاس نؾاياىؼ؟" 
بدـب الفذـل  بسعشى أن الشاس لجييؼ نيـة لمـحىاب إلـى الدـخيخ ولكـشيؼ لا يغيـخون الدـمؾك الفعمـي.

فــي تشغــيؼ الــحات الــحي يعســل عمــى زيـــادة الخغبــة فــي الإشــباع الفــؾري خاصــة السختبظــة بؾســـائل 
مــؽ تحدــذ الفــخد للئغــخاءات )بسعشــى يكــؾن مشتبــو ليــا بذــكل انتقــائي(، مســا يــؤخخ الإعــلبم ويديــج 

مؾعــج الشــؾم. فــي حــيؽ تُعــج القــجرة عمــى مقاومــة الإغــخاءات الحجيثــة والتغمــب عمييــا أمــخا ضــخوريا 
ــــــــــــــــــــــــــي ســــــــــــــــــــــــــاعة محــــــــــــــــــــــــــجدة  ــــــــــــــــــــــــــى الدــــــــــــــــــــــــــخيخ ف ــــــــــــــــــــــــــحىاب إل ــــــــــــــــــــــــــق ىــــــــــــــــــــــــــجف ال لتحقي

Ahmad&Khurshid,2022,p.10151) .) 
فذل تشغيؼ الحات ىؾ البيئة وخاصة قخب الفخد مؽ الإغخاء وإن أحج الجوافع الؾاضحة ل

Temptation ؛ لأن الأشخاص يدؾفؾن بذكل أقل عشجما يكؾن الإغخاء أبعج. وعميو، كمسا
 (.(Steel et al,2018,p,3اقتخب الإغخاء، كمسا كان التدؾيف أكبخ 

 (.السشيج الستبع في ىحا البحث السشيج الؾصفي )الارتباطي منهجية البحث:
(، 2122(، وقج بمغ عجد الحكؾر )0222بمغ عجد طمبة كمية التخبية الأساسية ) مجتمع البحث:

 (.2222في حيؽ بمغ عجد الإناث )
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( أنثى اختيخت 022( ذكخ )002(، بؾاقع )322بمغت عيشة البحث الحالي ) عينة البحث:
 بالظخيقة العذؾائية البديظة )بظخيقة الاختيار الستشاسب(.

( 3102بخزيبيمدكي وآخخيؽ )تشبى الباحث أداتي البحث وىسا مكياس أداتا البحث: 
Przybylski et al  ( 3102كخوس وآخخيؽ )لكياس الخؾف مؽ فؾات الأشياء، ومكياس

Kroese et al  ،لكياس تدؾيف وقت الشؾم. وأجخى لكلب السكياسان حدابا لرجق التخجسة
وكانت التخجسة صالحة، كسا حدب الرجق الغاىخي، وتحرل عمى مؾافقة الدادة السحكسيؽ 
عمى صلبحية الفقخات )عمسا أن الباحث قج أخح بالتعجيلبت السقتخحة(. وفزلب عؽ ذلػ فقج 

 سان كالاتي:حدب الباحث صجق البشاء لكلب السكيا
 التمييز  .0

أعيخت السعالجة الإحرائية لسكياس الخؾف مؽ فؾات الأشياء فيسا يتعمق بحداب تسييده 
 ( أدناه.0بأسمؾب السجسؾعتيؽ الستظخفتيؽ، ما ىؾ مؾضح في الججول )

معاملات تمييز فقرات مقياس الخهف من فهات الأشياء بأسلهب المجمهعتين  (0ججول )
 المتطرفتين

رقم 
 الفقرة

 المجمهعة الجنيا المجمهعة العليا
القيمة التائية 

المتهسط  النتيجة المحدهبة
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

 دالة 8.23 0.78 1.72 1.23 3.17 0
 دالة 8.03 0.79 1.66 1.33 3.17 3
 دالة 9.66 0.55 1.46 1.41 3.23 2
 دالة 11.85 0.54 1.39 1.28 3.38 2
 دالة 9.59 1.170 2.52 0.87 4.22 2
 دالة 7.36 0.93 2.11 1.22 3.48 2
 دالة 10.79 0.93 2.05 1.20 4.04 2
 دالة 11.15 0.78 1.89 1.30 3.95 2
 دالة 6.84 1.15 2.71 1.20 4.08 0

 دالة 10.28 0.95 1.86 1.09 3.67 01
يتبيؽ مؽ الججول أعلبه أن جسيع الفقخات مسيدة، لأن الكيؼ التائية السحدؾبة كانت أكبخ مؽ 

(. وفيسا يتعمق بتسييد فقخات مكياس تدؾيف وقت الشؾم 0.02الكيسة التائية الججولية البالغة )
 ( يبيؽ ذلػ. 3الججول )
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 المجمهعتين المتطرفتينمعاملات تمييز فقرات مقياس تدهيف وقت النهم بأسلهب  (3ججول )

رقم 
 الفقرة

 المجمهعة الجنيا المجمهعة العليا
القيمة التائية 

المتهسط  النتيجة المحدهبة
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

المتهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 المعياري 

 غيخ دالة 0.95- 1.23 2.70 1.28 2.50 0
 دالة 6.01 1.23 1.86 1.27 3.16 3
 دالة 2.18 1.50 3.55 1.31 4.08 2
 دالة 9.25 1.16 2.25 1.03 4.00 2
 دالة 9.98 1.16 2.44 0.97 4.27 2
 دالة 14.81 1.15 2.17 0.69 4.60 2
 دالة 7.81 1.45 2.57 0.88 4.19 2
 دالة 8.12 1.29 2.60 1.05 4.25 2
 دالة 3.28 1.36 2.51 1.23 3.25 0

الأولى مؽ مكياس تدؾيف وقت الشؾم لؼ تكؽ دالة، وذلػ لأن يتبيؽ مؽ الججول أعلبه أن الفقخة 
الكيسة التائية السحدؾبة ليا كانت أقل مؽ الكيسة التائية الججولية، لحلػ سيدتبعجىا الباحث مؽ 

أذىب إلى الفخاش في وقت متأخخ عسا  بكية الإجخاءات الإحرائية. عمسا أن الفقخة الأولى ىي: "
 I go to bed later سكياس الأصمي بالمغة الإنكميدية ىؾ: "كشت أنؾي". وأن نريا في ال

than I had intended ." 
 علاقة الفقرة بالجرجة الكلية للمقياس

أعيخت السعالجات الإحرائية لمسكياسيؽ فيسا يتعمق بعلبقة الفقخة بالجرجة الكمية لمسكياس، ما ىؾ 
( لسكياس تدؾيف وقت 2لججول )( لسكياس الخؾف مؽ فؾات الأشياء، وا2مؾضح في الججول )

 الشؾم.  
 معاملات ارتباط فقرات مقياس الخهف من فهات الأشياء بالجرجة الكلية للمقياس (2ججول )

معامل  رقم الفقرة النتيجة معامل الارتباط رقم الفقرة
 النتيجة الارتباط

 دالة 0.53 6  دالة 0.52 0
 دالة 0.61 7 دالة 0.56 3
 دالة 0.61 8 دالة 0.61 2
 دالة 0.46 9 دالة 0.68 2
 دالة 0.62 10 دالة 0.56 2
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يتبيؽ مؽ الججول أعلبه أن جسيع الفقخات لسكياس الخؾف مؽ الأشياء قج ارتبظت ارتباطا دالا 
(. SPSS( وذلػ بشاءً عمى معظيات الحقيبة الإحرائية )1.10بالجرجة الكمية لمسكياس عشج )

 (.0( فقخات بريغتو الشيائية ممحق )01الأشياء مؤلفا مؽ )وبحلػ بقي مكياس الخؾف مؽ فؾات 
 معاملات ارتباط فقرات مقياس تدهيف وقت النهم بالجرجة الكلية للمقياس (2ججول )
 النتيجة معامل الارتباط رقم الفقرة النتيجة معامل الارتباط رقم الفقرة

 دالة 0.47 6 دالة 0.43 0
 دالة 0.58 7 دالة 0.15 3
 دالة 0.26 8 دالة 0.56 2
 دالة 0.58 2
 دالة 0.70 2

يتزح مؽ الججول أعلبه أن جسيع فقخات مكياس تدؾيف وقت الشؾم مختبظة بالجرجة الكمية 
( عجا الفقخة الثانية التي كان ارتباطيا دالا عشج مدتؾى دلالة 1.10لمسكياس عشج مدتؾى دلالة )

( 2صار مكياس تدؾيف وقت مؤلفا مؽ )( حدب معظيات الحقيبة الإحرائية. وبحلػ 1.12)
 (.2، 2، 2، 3( عكدية وىي )2(. متزسشا )3فقخات بريغتو الشيائية ممحق )

 ثبات المقياسان
حدب الباحث الثبات لمسكياسيؽ بظخيقة الفا كخونباخ للبتداق الجاخمي. والحي بمغ لسكياس 

ياس تدؾيف وقت الشؾم ( وىي قيسة جيجة ججا. وقج بمغ لسك0.87الخؾف مؽ فؾات الأشياء )
 ( وىي قيسة جيجة أيزا.0.82)

 نتائج البحث
 الخؾف مؽ فؾات الأشياء لجى طمبة كمية التخبية الأساسية.الهجف الأول: 

 (.2أعيخت السعالجات الإحرائية ما يتبيؽ في الججول )
 قيم الاختبار التائي لعينة واحجة للخهف من فهات الأشياء (5ججول )

الهسط  العينة
 الحدابي

الهسط 
 الفرضي

الانحراف 
 المعياري 

 القيمة التائية
 النتيجة

 الججولية المحدهبة
 دالة 0.02 6.28- 7.03 30 27.22 255

يتبيؽ مؽ الججول أعلبه أن الكيسة التائية السحدؾبة دالة، وبسا أن الؾسط الحدابي أقل مؽ الؾسط 
الفخضي فيحا يعشي أن عيشة )مجتسع( البحث ليذ لجييؼ خؾف مؽ فؾات الأشياء. ولتفديخ ىحه 
الشتيجة في ضؾء الظخح الشغخي الستبشى فأنو قج أشار إلى أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء يكؾن 

ختفعا عشج الأفخاد الحيؽ لجييؼ حاجة إلى الارتباط بالآخخيؽ غيخ مذبعة. وىحا يعشي أن طمبة م
الجامعة قج أشبعؾا ىحه الحاجة عؽ طخيق تكؾيؽ صجاقات داخل الجامعة وخارجيا، فزلب عؽ 
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طبيعة السجتسع العخاقي الجسعية )أي مشاقزة لمفخدية الغخبية(. وعمى ىحا الأساس يبخر الباحث 
 وجؾد خؾف مؽ فؾات الأشياء عشج طمبة الجامعة.    عجم

 إناث(. –الفخق في الخؾف مؽ فؾات الأشياء عمى وفق متغيخ الجشذ )ذكؾرالهجف الثاني: 
 إناث( –قيم الاختبار التائي لعينتين مدتقلتين للخهف من فهات الأشياء )ذكهر  (6ججول )

يتزح مؽ الججول أعلبه عجم وجؾد فخق بيؽ الحكؾر والإناث في الخؾف مؽ فؾات الأشياء. 
وذلػ لأن الكيسة التائية السحدؾبة أصغخ مؽ الججولية. وىحه الشتيجة تبيؽ أن الدبب الحي يكسؽ 
خمف الخؾف مؽ فؾات الأشياء الستسثل بعج إشباع الحاجة إلى الارتباط بالآخخيؽ مشتفي لجي كلب 

( 3131جشديؽ )الحكؾر والإناث(. وىحه الشتيجة قج اختمفت مع نتيجة دراسة قظيذات )ال
Qutishat( 3102، وكحلػ اختمفت مع دراسة ستيج وبيبي )Stead & Bibby واتفقت مع .

 .Rozgonjuk et al( 2023دراسة روزجؾنجؾك وآخخيؽ )
 تدؾيف وقت الشؾم لجى طمبة كمية التخبية الأساسية.  الهجف الثالث:

 قيم الاختبار التائي لعينة واحجة لتدهيف وقت النهم (7ججول )

الهسط  العينة
 الحدابي

الهسط 
 الفرضي

الانحراف 
 المعياري 

 القيمة التائية
 النتيجة

 الججولية المحدهبة
 دالة 0.02 2.20 2.00 32 32.20 322

أعلبه أن عيشة )مجتسع( البحث لجيو تدؾيف وقت الشؾم؛ وذلػ لأن الكيسة  يتزح مؽ الججول
التائية السحدؾبة أكبخ مؽ الججولية، فزلب عؽ أن الؾسط الحدابي أكبخ مؽ الفخضي. وتفدخ 
ىحه الشتيجة في ضؾء الشغخية الستبشاة بأن ىحا الدمؾك )الحىاب متأخخا إلى الفخاش( نتيجة اعتقاد 

خاطئ( بالفائجة الأكبخ التي يتؼ الحرؾل عمييا مؽ الديخ قياسا بالشؾم في طمبة الجامعة )ال
الؾقت السحجد. وكحلػ تعؾد ىحه الشتيجة لزعف أو فذل تشغيؼ الحات؛ لأن الحي يشغؼ ذاتو يشؾي 
الشؾم مبكخا ويفعل ذلػ، إما الحي يعاني مؽ فذل تشغيؼ الحات فيؾ يسمػ الشية ذاتيا لكشو لا يفعل 

تدؾيف وقت الشؾم عاىخة يسكؽ ملبحغتيا بديؾلة، حتى أن طمبة الجامعة يعتخفؾن  ذلػ. وربسا
 بيا بجون حخج.

وتعج ىحه الشتيجة مؤشخ سيء؛ لأن تدؾيف وقت الشؾم يؤدي إلى قمة الشؾم وجؾدتو، وقمة الشؾم 
سي، تؤدي إلى نتائج لا تُحسج عُكباىا مشيا: الأرق، والإجياد الشفدي، وانخفاض الأداء الأكادي

وارتفاع خظخ الإصابة بالاكتئاب والقمق وسمؾكيات السخاطخة، والأداء السعخفي الديء، وانخفاض 

الانحراف  المتهسط الجنس العجد
 المعياري 

مدتهى  ائيةالقيمة الت
 الججولية المحدهبة الجلالة

 2.22 32.22 ذكؾر 002
 غيخ دالة 0.02 -0.22

 2.22 32.23 أناث 022
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وعيفة السشاعة، ومخاطخ القمب والأوعية الجمؾية، وضعف كفاءة العسل، والحؾادث السخورية 
والدسشة، والدكخي، وزيادة خظخ الؾفاة. بالإضافة إلى ذلػ أن قمة الشؾم تؤدي إلى انخفاض 

 مدتؾى التفاؤل والتؾاصل الاجتساعي.
 إناث(. -الفخق في تدؾيف وقت الشؾم عمى وفق متغيخ الجشذ )ذكؾر الهجف الرابع:

 إناث( –قيم الاختبار التائي لعينتين مدتقلتين لتدهيف وقت النهم )ذكهر  (8)ججول 

يتزح مؽ الججول أعلبه أن الإناث أكثخ تدؾيفا لمشؾم مؽ الحكؾر؛ وذلػ لأن الكيسة السحدؾبة 
أكبخ مؽ الججولية، والؾسط الحدابي للئناث أكبخ مؽ الؾسط الحدابي لمحكؾر. وتفدخ ىحه 
الشتيجة نغخيا بأن الإناث أكثخ فذلب في تشغيؼ الحات، ولجييؽ فجؾة أكبخ بيؽ الشية والدمؾك، 

يؽ ميل إلى تفزيل السكافئات الفؾرية عمى حداب السكافئات )الأفزل( بعيجة السجى. وأن ولجي
جاز لمباحث الإضافة عمى ذلػ فأن الإناث أقل مؽ ناحية الالتدامات الشيارية الستعبة )العسل 
الذاق مثلب( قياسا بالحكؾر، والتي تعج سببا رئيدا لمشؾم.  وتتفق ىحه الشتيجة مع دراسة أحسج 

( 3132، ومع نتائج دراسة الذسخي وآخخيؽ )Ahmad & Khurshid( 3133ؾرشيج )وخ
Alshammari et al. 

 العلبقة الارتباطية بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم.  الهجف الخامس:
القيم الإحرائية للعلاقة الارتباطية بين الخهف من فهات الأشياء وتدهيف وقت  (9ججول )

 النهم

قيمة معامل الارتباط بين الخهف من فهات  العينة
 الأشياء وتدهيف وقت النهم

  القيمة التائية
 لججوليةا المحدهبة مدتهى الجلالة

322 1.01 0.20 0.02 1.12 
يتزح مؽ الججول أعلبه عجم وجؾد علبقة بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء وتدؾيف وقت الشؾم؛ 
وذلػ لأن الكيسة التائية السحدؾبة لجلالة معامل الارتباط أقل مؽ الججولية. وتعج ىحه الشتيجة 
صادمة! لأن الظخح أشار إلى وجؾد علبقة طخدية بيؽ الستغيخيؽ بشاءً عمى السشظق الاتي: 

مؽ فؾات الأشياء يحسل الأشخاص عمى الأفخاط في استعسال اليؾاتف الشقالة وىحا بجوره الخؾف 
يدؾف وقت الشؾم؛ لأن الذخص عشجما يدتعسل الشقال قبل الشؾم يدتثار معخفيا وسمؾكيا، والحق 

 أن ليحا الظخح دراسات دعستو )كسا أُسمف(. 

الانحراف  المتهسط الجنس العجد
 المعياري 

مدتهى  القيمة التائية
 الججولية المحدهبة الجلالة

 2.22 32.02 ذكؾر 002
 دالة 0.02 -3.22

 2.00 32.22 إناث 022
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رات مشيا: مكياس الخؾف مؽ فؾات الأشياء ولكؽ قج تكؾن الشتيجة الستحققة مبخرة بشاءً عمى اعتبا
)الستخجؼ( لؼ يذخ بذكل صخيح إلى استعسال الشقال كؾنو السشفح الحي يمجئ اليو الفخد الحي 
يخاف أن يفؾتو شيء. وليذ ىحا وحدب، يغيخ أن العيشة لؼ تخبط الخؾف مؽ فؾات الأشياء 

يحا السكياس( ليذ سببا في بتدؾيف وقت الشؾم وىحا معشاه أن الخؾف مؽ فؾات الأشياء )ب
تدؾيف وقت الشؾم )الحي وجج لجى العيشة(. ويسكؽ أن يعؾد غياب ىحا الارتباط جدئيا إلى طبيعة 

 التشذئة العخاقية، التي تغخس قيؼ عجم مخاقبة الآخخيؽ، بل تسقتيا )مؽ راقب الشاس مات ىسا(. 
سببا رئيدا بالفعل في تدؾيف وقج يكؾن استعسال الشقال الشاجؼ عؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء 

وقت الشؾم، ولكؽ، ليذ بيجف مخاقبة الآخخيؽ وأنذظتيؼ باستسخار؛ لأنو وكسا ىؾ معمؾم لمجسيع 
الشقال يؾفخ كثيخا مؽ السيدات )السمييات( بسعدل عؽ مخاقبة أنذظة الآخخيؽ مثل: الرفحات 

سقام لحكخىا. فزلب عؽ الؾسائل العامة، والخياضية، والثقافية، والفشية وغيخىا كثيخ لا يتدع ال
الأخخى التي صار ليا نريب الأسج مؤخخا مثل تيػ تؾك، والتي تخكد عمى إعيار ما يخغبو 

 الفخد، بسعدل عؽ اىتسامو بالآخخيؽ.  
ولا مشاص مؽ القؾل إن الجراسات التي تؼ ذكخىا آنفا الخاصة بتدؾيف وقت الشؾم )حرخا( تجعؼ 

أن تدؾيف وقت الشؾم والخؾف مؽ فؾات الأشياء يعسلبن بذكل ىحه الشتيجة. إذ أشارت إلى 
متجاور ويجفعان بشفذ الاتجاه )أي استعسال الشقال(. فزلب عؽ كؾنيا )أي الجراسات( قج 
أرجعت كلب الستغيخيؽ )جدئيا( إلى ذات الدبب الستسثل بزعف أو فذل تشغيؼ الحات. وكؾن كلب 

 ذلػ ارتباطيسا. الستغيخان يشجسان عؽ نفذ الدبب لا يحتؼ 
 التهصيات

 إقامة نجوات وورش إرشادية تدتيجف خفض مدتؾى تدؾيف وقت الشؾم لجى طمبة الجامعة. .0
 المقترحات

 إجخاء دراسة مساثمة لمجراسة الحالية باستعسال مكياس آخخ لمخؾف مؽ فؾات الأشياء. .0
 إجخاء دراسة ارتباطية بيؽ الخؾف مؽ فؾات الأشياء، والحدج، والذساتة. .3
إجخاء دراسة ارتباطية بيؽ تدؾيف وقت الشؾم، والظسؾح، والشغخ في العؾاقب السدتقبمية،  .2

 والأداء الأكاديسي.
 المرادر

(. الخؾف مؽ فؾات الذيء )الفؾم( 3133أحسج، رحاب يحي، وعجاجة، صفاء أحسج )     
طمبة وعلبقتو بكل مؽ اضظخابات الشؾم وإدمان استخجام مؾاقع التؾاصل الاجتساعي لجى 

 -الجامعة. مجمة جامعة الفيؾم لمعمؾم التخبؾية والشفدية، السجمج الدـادس عذخ، العجد الثاني
 يشايخ.



 هـ4776 -م 5357أيلول   63( في 5( عدد )76مجلد )             مجلة نسق                                           

 
 

1012 

(.  الشخجدية وعلبقتيا بدمؾك التأجيل لجى طمبة الجامعة. مجمة كمية 3100عمي، أسخاء حدؽ )
. 0002-0122(، 012)32التخبية الأساسية، 

https://doi.org/10.35950/cbej.v25i103.4580. 
(. الانتباه الحىشي وعلبقتو بالتشغيؼ الحاتي السعخفي لجى 3133الكعبي، كاعؼ محدؽ كؾيظع )

. 222-232(، 02)33طمبة الجامعة. مجمة كمية التخبية الأساسية، 
https://doi.org/10.35950/cbej.v22i95.7879 . 

(. ميارات التشغيؼ الحاتي السعخفي 3133السحل، أشخف عبج محمد، والجسيمي، ىاشؼ محمد حسدة )
(، 002)32ساسية،لجى طمبة قدؼ الخياضيات في كميات التخبية الأساسية. مجمة كمية التخبية الأ

20-22    .https://doi.org/10.35950/cbej.v28i117.8954  . 
(. استخجام الذباب العخاقي 3102الجشابي، ىادي صايل، وطاىات، حخدان ياسيؽ، & زىيخ. )

ى علبقاتيؼ الأسخية. السجمة العمسية لبحؾث والأردني لسؾاقع التؾاصل الاجتساعي وتأثيخاتو عم
 .221-220(، 02)3102العلبقات العامة والإعلبن، 
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 الملاحق
 برهرته النهائية( مقياس الخهف من فهات الأشياء 0ملحق )

عزيزي المدتجيب...                                                                        
 الجنس: ذكر )  (  أنثى )  (

يخجى الإشارة إلى مجى صحة كل عبارة بشاءً  ،أدناه مجسؾعة مؽ العبارات حؾل تجخبتػ اليؾمية
تػ حقا وليذ ما تعتقج أنو يجب أن تكؾن عميو، عمى خبختػ الخاصة، وعمى وفق ما يعكذ خبخا

 كل مع التعامل ويخجى دقيق، بذكل رأيػ عؽ يعبخ الحي البجيل تحت( √وذلػ بؾضع علبمة )
خخى. عمسا بأنو لا تؾجج إجابة صائبة أو خاطئة، وإنسا إجابة تعبخ الأ عؽ مشفرل بذكل فقخة

رأيػ الجقيق فقط. ولؽ يظمع أحج عمى إجابتػ سؾى الباحث، ولؽ يعخف أحج إجابتػ )حتى 
 الباحث(؛ لأن الإجابة لا تذتخط ذكخ الاسؼ. 

 الفقرة  ت
بالندبة لي 

ليس صحيحا 
 على الأطلاق

بالندبة لي 
 صحيح قليلا

لي بالندبة 
صحيح إلى 

 حج ما

بالندبة لي 
 صحيح ججا

بالندبة لي 
صحيح 

 للغاية

0 
أخذى أن يكؾن لجى 
الآخخيؽ خبخات مجدية 
 أكثخ مشي.

 
    

3 
أخذى أن يكؾن 
لأصجقائي خبخات 
 مجدية أكثخ مشي.

 
    

2 
أشعخ بالقمق عشجما أعمؼ 
أن أصجقائي يدتستعؾن 
 بجوني.

 
    

2 
أشعخ بالقمق عشجما لا 

ما الحي يفعمو أعخف 
 أصجقائي.

 
    

2 
مؽ السيؼ أن أفيؼ 
 أصجقائي في مداحيؼ.

 
    

2 

في بعض الأحيان، 
أتداءل عسا إذا كشت 
أقزي كثيخا مؽ الؾقت 
 في متابعة ما يجخي.
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 مقياس تدهيف وقت النهم برهرته النهائية (3ملحق )
                                      عزيزي المدتجيب...                                   

 الجنس: ذكر )  (  أنثى )  (
يخجى الإشارة إلى مجى صحة كل عبارة بشاءً  ،أدناه مجسؾعة مؽ العبارات حؾل تجخبتػ اليؾمية

عمى خبختػ الخاصة، وعمى وفق ما يعكذ خبخاتػ حقا وليذ ما تعتقج أنو يجب أن تكؾن عميو، 
 كل مع التعامل ويخجى دقيق، بذكل رأيػ عؽ يعبخ الحي البجيل تحت( √وذلػ بؾضع علبمة )

خاطئة، وإنسا إجابة تعبخ  أو صائبة إجابة تؾجج لا بأنو عمسا. الأخخى  عؽ مشفرل بذكل فقخة
رأيػ الجقيق فقط. ولؽ يظمع أحج عمى إجابتػ سؾى الباحث، ولؽ يعخف أحج إجابتػ )حتى 

 ؼ. الباحث(؛ لأن الإجابة لا تذتخط ذكخ الاس

على  الفقرة  ت
دائما  مرارا طبيعي نادرا الأغلب لا

 تقريبا

أذىب إلى الفخاش مبكخا إذا كان عميَّ  0
 الاستيقاظ مبكخا في الرباح. 

     

3 
إذا حان الؾقت لإطفاء الأنؾار ليلًب، فأنا 

  أفعل ذلػ عمى الفؾر.
 

    

2 
في كثيخ مؽ الأحيان أستسخ بفعل أشياء 

 وقت الشؾم.أخخى عشجما يحيؽ 
 

    

2 
مؽ الديل أن تذتت الأشياء انتباىي عشجما 

 أرغب في الحىاب إلى الدخيخ.
 

    

      أنا لا أذىب إلى الدخيخ في الؾقت السحجد. 2

2 
أندعج عشجما أضيع 
  فخصة لقاء الأصجقاء.

    

2 

عشجما أقزي وقتا 
مستعا، مؽ السيؼ 
بالشدبة لي أن أشارك 
التفاصيل عبخ الإنتخنت 
 )مثل تحجيث الحالة(.

 

    

0 
عشجما يفؾتشي لقاء 
مخظط لو، فيحا 
 يدعجشي.

 
    

01 
عشجما أذىب في إجازة، 
أواصل متابعة ما يفعمو 
 أصجقائي.
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       لجي مؾعج نؾم مشتغؼ ألتدم بو. 2

2 
أريج أن أذىب إلى الدخيخ في الؾقت 

  السحجد، لكششي لا أفعل ذلػ.
    

2 
يسكششي بديؾلة التؾقف عؽ مسارسة 

أنذظتي عشجما يحيؽ وقت الحىاب إلى 
 الدخيخ. 

 
    

 
 
 
 
 
 


