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Psychological Fulfillment and its Relationship to Time Management 
Skills among University Students 

Dr. Seenaa Hameed Rasheed 
Tikrit University/ College of Education for Humanities 

Abstract 
This research aims to: 
1- Identify the psychological fulfillment among university students. 
2- Determine the statistically significant differences in psychological 
fulfillment based on gender and specialization. 
3- Define time management skills among university students. 
4- Determine the statistically significant differences in time management 
skills based on gender and specialization. 
5- Investigate the relationship between psychological fulfillment and 
time management skills among university students.  To achieve the 
research objectives، the researcher adopted the Psychological Wellbeing 
Scale (Fadil، 2023)، consisting of 36 items. The scale's validity and 
reliability were established. Additionally، a Time Management Skills 
Scale was developed، comprising five domains and 20 items. After 
establishing the psychometric properties of the scale (validity، reliability، 
and discrimination)، it was administered to 300 male and female 
students. The researcher obtained the following results: 
1- Students exhibited psychological wellbeing. There were no 
differences based on gender or specialization. 
2- Students possessed time management skills. There were no 
differences based on gender or specialization. 
3- [The text abruptly ends here، so the translation stops as well.] 
4- There is a statistically significant correlation between the two 
variables. 
Keywords: Psychological wellbeing، time management skills، 
university students. 
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  -مذكمة البحث:
ومغ اكثخ السخاحل اىسية حيث تتذكل ،أف شخيحة شمبة الجامعة مغ اىع شخائح السجتسع    

بالعالع الخارجي حيث يػاجو الصمبة العجيج مغ  وتتأثخ،شخرية كل فخد برػرة واضحة
رغع التصػر الحاصل في مياديغ عمع الشفذ الإيجابي، لا يداؿ العجيج مغ الأفخاد التحجيات،

 ،افيعانػف مغ مذاعخ الفخاغ الجاخمي، وقمة الذعػر بالسعشى والارتباط العسيق بحواتيع وحياتيع
ع الحجيثة التي تدعى إلى تفديخ حالة التػازف مفيػـ "الػجػد الشفدي السستمئ" أحج السفالي

العاشفي، والإشباع الجاخمي، وإدراؾ السعشى الذخري، إلا أف الجراسات التصبيكية التي تشاولت 
ىحا السفيػـ ما زالت محجودة، خرػصاً في البيئات الثقافية العخبية ىحا مغ جانب ومغ جانب 

لشفدية والاكاديسية بدبب تدارع الاحجاث وتأثيخ اخخ يعاني  شمبة الجامعة العجيج مغ الزغػط ا
و كسا ىػ معمػـ لجى ،الحي يجعل مغ الصمبة يعانػف مغ التذتت والزياع ،العالع  الخقسي

السختريغ في عمع الشفذ اف شخرية الانداف تتأثخ بالعالع الخارجي وتؤثخ لحا نجج بعس 
وبيشسا نجج اف بعس ،خقسي لرالحيع الافخاد يكػف لجييع ميارات متشػعة ويدتثسخوف العالع ال

الاخخ يذعخ بالتذتت والزياع وعجـ الانجاز  اف سسات الانداف الذخرية وشخيقة تفكيخه تحجد 
بذكل كبيخ قجرة عمى ادارة نفدو وبالتالي ادارة وقتو، يترف الصلبب بدػء إدارة الػقت ويعانػف 

فدية والزيق، والاندعاج، وتخاكع مغ مذكلبت دراسية كثيخة، إذ يذعخوف بالجيج والزغػط الش
لحا وججت الباحثة الػاجبات الجراسية، وقج يػاجيػف تجني في الرحة الشفدية والفذل الجراسي. 

اشكالية الجراسة تكسؽ في ىل تؾجج علاقة ارتباطية بيؽ الؾجؾد الشفدي السستمئ وادارة الؾقت 
 لجى طمبة الجامعة ؟

أحج   (Full Psychological Existence)فدي السستمئيعج مفيػـ الػجػد الش -أىسية البحث:
الخكائد الأساسية في عمع الشفذ الإيجابي السعاصخ، حيث يبتعج عغ التخكيد التقميجي عمى 
الاضصخابات الشفدية ونقاط الزعف ليخكد بجلًا مغ ذلظ عمى نقاط القػة والخبخات الإيجابية التي 

إف ىحا السفيػـ، الحي غالباً ما يُذار إليو في الأدبيات العالسية . تسكغ الأفخاد مغ الازدىار
بل يشطخ إلييا كعسمية مدتسخة  ،لا يكتفي بتعخيف الدعادة كسجخد شعػر بالمحة العابخة،بالخفالية

إف الػجػد الشفدي السستمئ  .لتحقيق إمكانات الحات البذخية والعير وفقاً لمفزيمة والسعشى العسيق
السعخفية والػجػدية لمفخد، حيث يتزسغ تقييساً إيجابياً لمحات، وبشاء علبقات يعكذ الجػانب 

اجتساعية وثيقة، وإدراؾ معشى لمساضي والحاضخ، والذعػر بالاستقلبلية والقجرة عمى التحكع في 
وتؤكج الجراسات أف الأفخاد الحيغ يتستعػف بػجػد نفدي مستمئ مختفع ىع أكثخ إبجاعاً . البيئة

وفي البيئة . حل السذكلبت، ويستمكػف قجرة أكبخ عمى مػاجية الذجائج والزغػط وكفاءة في
الأكاديسية، يربح ىحا السفيػـ حيػياً بذكل خاص، إذ يػاجو شمبة الجامعة تحجيات انتقالية 
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كبخى تتصمب تػازناً عاشفياً وإشباعاً داخمياً لمتعامل مع الزغػط الستدايجة)اليػت 
 (.22-2213:17وتايمػر،

التي تذيخ الى احداس الفخد باليجؼ مغ ،عج الػجػد الشفدي السستمئ مغ الستغيخات الايجابيةي
حيث  الحياة والقجرة عمى تحقيق الحات، وبالتالي اقامة علبقات ايجابية في البيئة السحيصة بيع،

نسػذجيا لمخفاه الشفدي مغ أعساؿ ماسمػ حػؿ تحقيق   (Carol Ryff)استميست كاروؿ رايف
ت، وروجخز حػؿ الذخرية التي تعسل بكامل شاقتيا، وألبخت في صياغة الشزج، ويػنغ الحا

ىحا وقج لاحطت الباحثة مغ خلبؿ ،في التفخد، وإريكدػف في مخاحل الشسػ الشفدي الاجتساعي
تجعميع يفقجوف الذعػر باليجؼ  ،تجريدييا الصمبة انيع يعانػف مغ ضغػط نفدية واكاديسية

   ubomirsky et al.، 2005تذيخ  نتائج الجراسات   كفائة الحاتية ىحا و والانتساء وتجني ال
وجػد ارتباط الإحداس الحاتي بالػجػد السستمئ مع خرائز إيجابية مثل الدمػؾ الاجتساعي 
الإيجابي، والدمػؾ الرحي، والسػاجية الجيجة لمذجائج، وتؤكج عمى أف الأفخاد الدعجاء أكثخ 
إبجاعا، وأكثخ كفاءة في حل السذكلبت. وأف الدعادة تختبط بشتائج ىامة ومؤشخات ازدىار مثل 

 ،.ubomirsky et alنجاز والعسل السشتج، والعلبقات الإيجابية، والرحة العقمية والبجنية )الإ
2005a، p. 825-83.) 

(اف ىشاؾ علبقة عكدية بيغ الػجػد الشفدي السستمئ 2222وكحلظ اشارت دراسة عسار)
(.وىحا مؤشخ عمى اف كمسا كاف 228-174: 2222،واضصخابات الدمػؾ لجى الاشفاؿ)عسار

 خد لجيو معشى وىجؼ في الحياة كمسا قل مدتػى اضصخابو الشفدي.الف
كسا بجأ التخكيد عمى مػضػع إدارة الػقت بالسفيػـ الذامل، والستعارؼ عميو حالياً، في أواخخ  

الخسديشيات وأوائل الدتيشيات مغ القخف العذخيغ وقج كانت أوؿ محاولة في ىحا السجاؿ ىي 
، حيث وضع كتابو إدارة الػقت 1958في عاـ  (JamesMackay)لمكاتب جيسذ  ماكبي  

وكاف مغ أىع عباراتو في ىحا الكتاب، والتي لا تداؿ تتخدد إلى وقتشا الحاضخ ىي : "إذا كشت 
تذعخ بشقز في الػقت أثشاء عسمظ، فيحا مؤشخ بأف ميارتظ الإدارية تتجو نحػ العجـ" 

 (.22: 2216،)العسامي
ميارات  التي تجؿ عمى سمػؾ الصمبة وتعكذ الكثيخ مغ جػانب  تعج ميارة إدارة الػقت مغ أىع

ويجعمو مػجياً نحػ الشجاح الأكاديسي، وىػ سمػؾ مشطع يؤدي إلى إحخاز اليجؼ في  ،شخريتيع
أقرخ وقت وأقل جيج مسكغ، وأف ىحه السيارات تختبط ارتباشا بالطخوؼ الأكاديسية لمصالب 

 (.22: 9002وخرائز شخريتو )عبج السعصي ومحمد،
تعتبخ إدارة الػقت جانبًا حيػيًا في حياتشا، حيث يسثل الػقت مػردًا محجودًا نخررو     

( يُشطخ إلى الحياة نفديا عمى أنيا مقجار Osin  &Boniwell، 2224لأنذصتشا السختمفة )
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 الػقت الستاح لكل مشا، وعمى الخغع مغ أف مخور الػقت خارج عغ سيصختشا، إلا أف لجيشا خيارًا
 في كيفية تخريز وقتشا للؤنذصة والأشخاص والأشياء.

يعج الػقت أحج السػارد اليامة والشفدية لكل إنداف، فإدارة الإنداف لػقتو ىي إدارة ومغ جانب اخخ  
لحاتو، وعسل خصة لتشطيع الػقت تذعخ الإنداف بالخاحة الشفدية والرحة، وتداعجه عمى إنجاز 

 .ارتو وتشطيسو فإنو قج يفقج الكثيخ مسا يرعب تعػيزوالأىجاؼ الذخرية وإذا لع يحدغ إد
وإذا كاف الػقت مػرداً محجداً يتداوى فيو جسيع البذخ عمى اختلبؼ قجراتيع فإف السذكمة لا 
تكسغ في كسية الػقت الستػافخة ليع والستاحة لإنجاز الأعساؿ وإنسا في كيفية إدارة ىحا الػقت 

فالدسة السذتخكة بيغ كل الشاجحيغ ىي قجرتيع  ،ؿ السصمػبةإدارة فعالة تؤدي إلى إنجاز الأعسا
عمى السػازنة ما بيغ الأىجاؼ التي يخغبػف تحكيقيا والػاجبات اللبزمة عمييع تجاه عجة علبقات، 

 (.4: 9009ىحه السػازنة تأتي مغ خلبؿ الإدارة الخشيجة لحواتيع ووقتيع )فيرل، 
خفية عالية لمشجاح في مجالات مختمفة، ولكغ تحقق أف شلبب السخحمة الجامعية لجييع شاقات مع

ىحه الصاقات أو عجـ تحققيا في الػاقع، يعتسج عمى متغيخات أخخى نفدية شخرية، ىحه 
الستغيخات قج تؤثخ سمباً عمى تػافقيع، ومغ ىحه الستغيخات الػقت حيث يسثل الػقت عشرخاً 

لتقجـ وليذ الآلة، فالأىع ىػ ميارة إدارة أساسياً ومػرد ميساً في أي عسل لأف الػقت ىػ مفتاح ا
الػقت. فالػقت ىػ الحياة وىػ السحػر الحي يتحكع في مدار حياة الإنداف، فسغ اغتشع وقتو في 
الرالحات أفمح وسعج في الجنيا وفي الآخخة، ومغ أضاع وقتو وعسخه خاب وخدخ 

 (.462:  2222)حديغ،
تعخؼ عمى مجى اىسية الػجػد الشفدي السستمئ في :  وتدتيجؼ عسمية البحث  الالاىسية الشغخية

وايجاد تػازف بيغ متصمبات العسل والحياة،  ،إدارة الػقت وتخشيج الػقت الستاح لتحقيق الأىجاؼ
وذلظ مغ خلبؿ ميارات الفخد في تخصيط الػقت وتشطيسو بسا يحقق إنجاز السياـ في التػقيت 

 السشاسب بفاعمية وكفاءة وارتياح.
:اما مغ الشاحية التصبيكية ييجؼ البحث الحالي تػفيخ مكياس لكياس ادارة تظبيكيةالاىسية ال

الػقت لمتسكغ مغ تحقيق ىجؼ مغ اىجاؼ البحث العمسي ىػ التشبػء وقياس مجى قجرة ىحه الاداة 
 عمى التعخؼ عمى وجػد ميارة ادارة الػقت لجى شمبة الجامعة.

 التعخف :ييجف البحث الحالي الى  -اىجاف البحث:
 الػجػد الشفدي السستمئ لجى شمبة الجامعة. -1
الفخوؽ ذات الجلالة الاحرائية  لستغيخ الػجػد الشفدي السستمئ تبعا لستغيخ  -2

 التخرز لجى شمبة الجامعة.،الجشذ
 ميارة ادارة الػقت لجى شمبة الجامعة. -3
 التخرز.،الجشذالفخوؽ ذات الجلالة الاحرائية  لستغيخ ميارة ادارة الػقت تبعا لستغيخ  -4
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 .العلبقة  الارتباشية بيغ الػجػد الشفدي السستمئ وميارة ادارة الػقت لجى شمبة الجامعة-5 
 -حجود البحث:

ولمتخرريغ العمسي ،يتحجد البحث الحالي بصمبة جامعة تكخيت لمعاـ الجراسي        
 ( .2226-2225والانداني، ولمجراسة الرباحية لمعاـ الجراسي)

 -:السرظمحاتتحجيج 
 Full psychological existence اولٌا: الػجػد الشفدي السستمئ

( "بأنو امتلبؾ الفخد لترػرات ومذاعخ إيجابية عغ Keyes et al.،2222كيد وآخخوف ) -1
نفدو وحفاضو عمى علبقات اجتساعية تتدع بالجؼء، والثقة بالآخخيغ وتذكيل بيئة تمبي احتياجاتو 

كل مدتقل دوف الاعتساد عمى أي شخز آخخ في محاولة مشو لإيجاد الذخرية، والترخؼ بذ
 (17: 2224معشى لحياتو، وبشاء أىجافوُ")عسػرة وشذصػش،

(:"محاولة الفخد لتحقيق اىجافو وغاياتو في الحياة وتقبمو لحاتو وعسمو الجؤوب 2215مقجادي ) -2
ة بصخيقة ذاتية وزيادة القجرة عمى عمى نسػىا واستسخارىا مغ خلبؿ تشسية الصاقات العقمية والشفدي

حل السذكلبت وتقجيع التزحية والسداعجة للآخخيغ في تحقيق رفالية السجتسع مسا يؤدي الى 
 (29: 9002شعػره بالدعادة والخضا الحاتي". )مقجادي، 

(:"سعي الافخاد لتحقيق اىجافيع عغ شخيق الخبخات الشفدية والعقمية التي 2223فزيل)  -3
لى الشسػ الايجابي والػصػؿ الى الدعادة والخفالية والذعػر بالخضا الشفدي عشج تؤدي بيع ا

 (33: 2223قجرتيع عمى حل مذكلبتيع وتقجيع السداعجة للآخخيغ".)فزيل،
التعخيف الشطخي: ىػ امتلبؾ الفخد اىجاؼ سامية في الحياة تجعل لػجػده معشى وغاية رغع 

يو القجرة الشفدية والعقمية عمى التعامل بخضا وتقجيع الرعاب والسذاكل التي تعتخض شخيقو، ولج
 السداعجة والجعع السدتسخ للؤخخيغ.

التعخيف الاجخائي: ىي الجرجة الكمية التي يحرل عمييا السدتجيب بعج استجابتو عمى السكياس 
 (.2223الػجػد الشفدي السستمئ الحي تبتشو الباحثة لفزيل)

 Time Management Skills ثانياً: إدارة الؾقت
وتػجيو  ،بأنيا إدارة الدمػؾ والذخرية لأنيا إدارة الفخد نفدو بشفدو ( :2222ديساس) -1

   (.13: 2219،مذاعخه وأفكاره، وامكانياتو نحػ الأىجاؼ والإنجازات التي يخيجتحكيقيا )شتات
ية استثسار الدمغ وىي عسم ،(:تسثل إدارة الػقت الاستخجاـ الخشيج لمػقت2225عمياف ) -2

بذكل فعاؿ وىي قائسة عمى التخصيط والتشطيع والتحفيد والستابعة وىي عسمية كسية ونػعية 
 .)92: 2225)عمياف،
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لتعخيف الشطخي : ىي قجرة الفخد عمى تشفيح السياـ والانجازات السػكمة اليو  في فتخة زمشية ا
لزساف الاستثسار ،ومخنة ورشيجة وسمدمة،محجدة مغ خلبؿ التخصيط والستابعة برػرة مشطسة

 الامثل لمػقت.
التعخيف الاجخائي: ىي الجرجة التي يحرل عمييا الصالب بعج استجابتو عمى مكياس ميارة ادارة 

 الػقت الحي قامت  ببشائو  الباحثة . 
 اطار نغخي ودراسات سابقة:

 -(:Psychological Flourishing) اولا : الؾجؾد الشفدي السستمئ 
يسثل الػجػد الشفدي السستمئ أحج السػضػعات الخئيدية في عمع الشفذ الإيجابي الحي يعتبخ أحج 
الاتجاىات الحجيثة في عمع الشفذ، حيث يخكد عمى نقاط القػة لجى الفخد بجلا مغ نقاط الزعف، 
ويؤكج عمى الخبخات الإيجابية والتعبيخ عغ السذاعخ مغ أجل تحقيق أىجاؼ الفخد، وذلظ مغ 

(. ويؤكج عمى دراسة الفخد مغ Seligman et al.،2229لبؿ تسكيغ الإنفعالات الإيجابية )خ
جسيع جػانب شخريتو، سػاء الدمبية أو الإيجابية، وتصبيق تمظ الجػانب في زيادة الػجػد 
الشفدي السستمئ والأداء الأفزل، أو خفس معاناة الفخد. مع الأخح بالاعتبار العلبقة الستبادلة 

، ىحا ويعكذ الػجػد الشفدي السستمئ الجػانب السعخفية لمفخد مغ خلبؿ تخكيده عمى بيشيسا
السػضػعات الػجػدية، وتقييع الفخد لحاتو بذكل إيجابي، وإيجاد معشى لحياتو وبشاء العلبقات 

 Hedonicالإيجابية مع ذاتو ومع الآخخيغ. والاستقلبلية والأصالة، إلى جانب رفالية الستعة 
Well Being( التي تعكذ الجػانب الإنفعالية لمفخد "Baumeister et al.، 2001)   ىحا واف

 ويتزسغ: الأقرى والشسؾ الازدىارالسرصمح يتجاوز مجخد "الخفالية" ليرل إلى حالة مغ 
 أي ليذ فقط أف تكػف "بخيخ"، بل أف تشسػ وتددىخ وتدتثسخ كامل شاقاتظ الكامشة. التخكيد:

في  الكمي والانغساس الإنجاز، السعشى،جاوز الدعادة المحطية ليذسل بسعشى اف يت السكؾنات:
 أىجاؼ سامية.

 يسكغ وصفو بأنو "أنا أعير حياة ذات غاية" أو "أنا أتصػر باستسخار". و الحالة:
 جػىخية أبعاد ستة مغ يتكػف  الشفدي، لمخفاه الأبعاد متعجد نسػذج بتصػيخ رايف كارول قامت 

 والعالسية العخبية الجراسات معطع اعتسجتيا التي الأبعاد وىي الأمثل، الشفدي الأداء مقػمات تسثل
 ،الاستقلبلية ،اليجؼ في الحياة، التسكغ البيئي،تقبل الحات، الشسػ الذخري،الشفدي الخفاه لكياس
 قات الإيجابية مع الآخخيغ(العلب
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لدج الفجؾة ،لحلػ ستقؾم الباحثة بعسل مقارنة بيؽ الخفاه الشفدي والؾجؾد الشفدي السستمئ
 البحثية  لبيان تذابو السفيؾميؽ.

 (Flourishing) السستمئ الؾجؾد (being-Well) الشفدي الخفاه السقارنة وجو
 اليجف

 الأساسي
 الإنداني. والشسػ الحات تحقيق والدعادة. بالخضا الذعػر

 والتجفق. الحيػية مغ حالة واليجوء. الاستقخار مغ حالة الذعؾر طبيعة
 السادية بالخاحة مختبصاً  يكػف  قج السعشى

 والشفدية.
 في والسداىسة الجػىخية بالكيع مختبط

 السجتسع.
 "السعشى" عمى يعتسج لأنو صسػداً  أكثخ والطخوؼ. السداج بتقمبات يتأثخ قج الاستسخارية

 "الستعة". وليذ
 يخى عالؼ الشفذ "مارتؽ سميجسان" أن الؾجؾد السستمئ يتحقق عبخ خسدة أعسجة:

 تحوؽ المحطات الدعيجة. (:P) الإيجابية السذاعخ .1
 الانجماج الكامل في نذاط يشديظ الػقت. (:E) الاستغخاق .2
 روابط عسيقة وصادقة مع الآخخيغ. (:R) العلاقات .3
 الانتساء لذيء أكبخ مغ الحات. (:M) السعشى .4
 ( 88:     2222الدعي وراء الأىجاؼ وتحكيقيا.)سميجساف،  (:A) الإنجاز .5

 فقج حجدت ابعاد الخفاه الشفدي: كارول رايفاما 
الخلبصة يسكشظ أف تستمظ "رفاىاً" لأنظ تعير حياة مخيحة، لكشظ قج تذعخ بػ"الفخاغ" إذا كشت لا 

 لػجػد السستمئ ىػ أف تجسع بيغ جػدة الحياة وعسق التجخبة."تددىخ" أو تفتقج لمسعشى، ا
مغ السيارات الجػىخية التي تعكذ سمػؾ الصالب  (Time Management) تُعج إدارة الؾقت

وشخريتو، وىي عسمية تيجؼ إلى استخجاـ الدمغ الستاح بأقرى فاعمية مسكشة لتحقيق الأىجاؼ 
إلى إدارة الػقت في الأدبيات الشفدية كإدارة لمحات ولمدمػؾ، حيث  الأكاديسية والذخرية،يُشطخ

تتزسغ تشطيع السذاعخ والأفكار والإمكانيات نحػ الإنجاز،بجأ الاىتساـ العمسي بيحا السفيػـ في 
إلى أف  1958في عاـ  (James Mackay) أواخخ الخسديشيات، حيث أشار جيسذ ماكبي

في السخحمة الجامعية، يػاجو .ىػر السيارات الإدارية لمفخدالذعػر بشقز الػقت ىػ مؤشخ عمى تج
الصمبة ضغػشاً أكاديسية مكثفة ناتجة عغ تدارع الأحجاث وتأثيخ العالع الخقسي، الحي قج يجعميع 

إف الػقت مػرد محجود يتداوى فيو جسيع البذخ، ولكغ الفخؽ الجػىخي  .عخضة لمتذتت والزياع
د للؤنذصة والأشخاص والأىجاؼ وتختبط ميارات إدارة الػقت يكسغ في كيفية تخريز ىحا السػر 

بقجرة الصالب عمى السػازنة بيغ واجباتو وعلبقاتو، وىػ ما يؤدي في الشياية إلى الذعػر بالخاحة 
 .الشفدية والشجاح الجراسي
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بعج اشلبع الباحثة عمى الادبيات والجراسات الدابقة وججت اكثخ خسذ مجالات تتكخر باستسخار 
 اغمب الجراسات وىي : في
 

 مجالات ميارة إدارة الؾقت
 :تتألف ميارة إدارة الػقت مغ عجة مجالات فخعية متكاممة 

ويذسل وضع أىجاؼ واضحة، وإنذاء قػائع مياـ دورية، وتختيب :التخظيط وتحجيج الأىجاف .1
 .الأولػيات بشاءً عمى الأىسية والإلحاح

ة العسل، وتجسيع السياـ الستذابية، والتعامل مع ويتعمق بتشطيع بيئ:التشغيؼ وإدارة السيام .2
 .السقاشعات والإشعارات الخقسية بكفاءة

ويكيذ القجرة عمى تقجيخ الدمغ اللبزـ لمسياـ بجقة، والالتداـ بالججاوؿ :إدارة الؾقت الفعمي .3
 .الدمشية، وتجشب التدػيف

تػقعة، والتعمع وىي القجرة عمى تعجيل الخصط عشج ضيػر ضخوؼ غيخ مالسخونة والتكيف: .4
 .مغ التجارب الدابقة لتحديغ الأداء السدتقبمي

ويعكذ شعػر الفخد بالفعالية الكمية لسياراتو وقجرتو عمى تحقيق ما خصط الخضا عؽ الإنجاز: .5
  .لو في الػقت السحجد

 دراسات سابقة
 الؾجؾد الشفدي السستمئ:

( "الؾجؾد الشفدي السستمئ والازدىار الشفدي" لجى الظمبة الستسيديؽ 0202دراسة عبج الجميل )
.ىجفت الجراسة التعخؼ عمى الػجػد الشفدي السستمئ الازدىار الشفدي لجى في جامعة البرخة

( شالب وشالبة إلى وجػد ارتباط وثيق بيغ امتلبؾ الصالب لػجػد نفدي  422عيشة بمغت) 
(  324:  2222،شفدية ) عبج الجميلغ قجرتو عمى تحقيق التفػؽ الأكاديسي والدكيشة المستمئ وبي

                                       . 
 ادارة الؾقت:

(: " ميارات إدارة الؾقت وعلاقتيا بالاداء الاكاديسي لجى طمبة 0202دراسة الخدرجي )
ل إلى الفخوؽ بيغ ميارات إدارة الػقت والاداء ىجفت الجراسة الحالية لمتػص الجامعة في العخاق"

 درجات،الاكاديسي لجى الجامعة، وقج خمرت الجراسة إلى نتائج ىشاؾ فخوؽ دالة إحرائيا
مكياس إدارة الػقت والأداء الأكاديسي، ويدداد ىحا الفخؽ وفقًا لستغيخ الجشذ )ذكخ أو أنثى(، كسا 
يطيخ الارتباط بيغ ميارات إدارة الػقت والأداء الأكاديسي ضسغ عيشة الجراسة 

 (.2223:539)الخدرجي،
 الفرل الثالث: إجخاءات البحث
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ية الستبعة، وتفاصيل مجتسع البحث وكيفية تدتعخض الباحثة في ىحا الفرل السشيجية العمس
 اختيار العيشات، وصػلًا إلى الأدوات السدتخجمة والػسائل الإحرائية التي تزسغ دقة الشتائج.

 
 (Research Methodologyأولًا: مشيج البحث )

 اندجاماً مع شبيعة أىجاؼ البحث الخامية إلى استقراء العلبقة الارتباشية بيغ الػجػد الشفدي
السستمئ وميارة إدارة الػقت، اعتسجت الباحثة السشيج الػصفي الارتباشي. ويُعج ىحا السشيج 
الأكثخ كفاءة في تفديخ الخوابط التفاعمية بيغ الستغيخات الشفدية والتخبػية، ووصف شبيعة واتجاه 

 العلبقة بيشيا لجى شمبة الجامعة.
 (Research Populationثانياً: مجتسع البحث )

يتحجد مجتسع البحث الحالي بصمبة الجراسات الأولية )التعميع الرباحي( في جامعة تكخيت لمعاـ  
( كمية 11( صخحاً عمسياً، تذسل )21(. ويتػزع ىحا السجتسع عمى )2226-2225الجامعي )

( كميات ذات تابع إنداني. ولأغخاض البحث، تع حرخ الشصاؽ 12ذات تخررات عمسية و)
 ( فخداً.7889خحمة الجراسية الثالثة، والحيغ بمغ قػاميع الإجسالي )البذخي بصمبة الس

( مغ 4497( مغ الحكػر و)3392ومغ حيث الستغيخات الجيسػغخافية، يشقدع السجتسع إلى )
( شالباً وشالبة، في 4733الإناث. أما مغ حيث السدار الأكاديسي، فيزع التخرز العمسي )

 البا وشالبة.( ش3156حيغ يزع التخرز الإنداني )
 (Research Sampleثالثاً: عيشة البحث )

سعياً لمػصػؿ إلى نتائج تتدع بالسػضػعية والقجرة عمى التعسيع، اختارت الباحثة عيشة بحثية  
 Stratifiedمسثمة لخرائز السجتسع الأصمي باستخجاـ شخيقة العيشة العذػائية الصبكية )

Random Samplingلتػزيع الستداوي لزساف تكافؤ الفخص في التسثيل (. وقج اعتُسج أسمػب ا
 الإحرائي، حيث تع تقديع العيشة إجخائياً وفقاً لمسدارات التالية:

( شالب وشالبة، 362تألفت ىحه العيشة مغ ) . عيشة الإجخاءات الديكػمتخية )بشاء الاداة(:1
إدارة الػقت( كػنو "بشاءً واستخجمت للؤغخاض الآتية: استخخاج القػة التسييدية لفقخات مكياس )

 ججيجاً".
والتحقق مغ الخرائز الديكػمتخية )الرجؽ والثبات( لمسكياسيغ )الػجػد الشفدي السستمئ وإدارة 

 الػقت(.
 وإجخاء التجخبة الاستصلبعية لزساف وضػح التعميسات والفقخات لمسدتجيبيغ.

 ( )عيشة التحميل الاحرائي(2ججول )
 السجسؾع الجشذ الكمية

 اناث ذكؾر
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 182 92 92 كمية التخبية لمعمؾم الرخفة
 182 92 92 كمية التخبية لمعمؾم الاندانية

 362 182 182 السجسؾع
 
 . عيشة التصبيق الشيائي )العيشة الأساسية(2

( شالباً وشالبة مغ شمبة جامعة تكخيت، يسثمػف 322تحجدت عيشة البحث الأساسية بػاقع )
متغيخي )الػجػد الشفدي السستمئ( و)إدارة الػقت(. ولزساف مػضػعية التسثيل مجتسع البحث في 

 الإحرائي وصجؽ الشتائج، اعتسجت الباحثة الخصػات الإجخائية الآتية:
 الاختيار الستعجد السخاحل: بُجئت العسمية بدحب كميتيغ بأسمػب عذػائي مغ بيغ كميات الجامعة.

اـ دراسية مغ كل كمية مختارة بالصخيقة العذػائية البديصة ( أقد3تسثيل الأقداـ: تع اختيار )
 لزساف تشػع السذاركيغ.

التػازف الصبقي: روعي تحقيق التػازف التاـ في التػزيع تبعاً لستغيخ التخرز، حيث ضست 
 ( مغ التخررات الإندانية.152( شالباً مغ التخررات العمسية و)152العيشة )

( مغ الإناث، مسا حقق تكافؤاً في 152( مغ الحكػر و)152) تكافؤ التػزيع: شسمت العيشة
 الفخص لتسثيل فئات السجتسع الأصمي بالتداوي.

 ( )عيشة التظبيق الشيائي(0ججول )
 السجسؾع  القدؼ الكمية

 انداني عمسي
 52 25 25 الخياضيات كمية التخبية لمعمؾم الرخفة

 52 25 25 الفيدياء
 52 25 25 الكيسياء

 52 25 25 العمػـ التخبػية والشفدية كمية التخبية لمعمؾم الاندانية
 52 25 25 المغة العخبية

 52 25 25 الجغخافية
 322 152 152 السجسؾع

 (Research Toolsرابعا: اداتا البحث )
 لمػقػؼ عمى مدتػيات الستغيخات الشفدية السحجدة في البحث، اعتسجت الباحثة الأداة الآتية:

 (Psychological Flourishing Scaleأولًا: مكياس الػجػد الشفدي السستمئ )
لتحقيق غايات البحث الحالي، اعتسجت الباحثة مكياس )الػجػد الشفدي السستمئ( الستبشى مغ 

(. يدتشج ىحا السكياس في مشصمقاتو الشطخية إلى مفيػـ الػجػد السستمئ 2223دراسة )فزيل، 
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نو: ىػ امتلبؾ الفخد اىجاؼ سامية في الحياة تجعل لػجػده معشى وغاية حيث عخفتو الباحثة بأ
رغع الرعاب والسذاكل التي تعتخض شخيقو، ولجيو القجرة الشفدية والعقمية عمى التعامل بخضا 

 وتقجيع السداعجة والجعع السدتسخ للؤخخيغ.
  السختكدات استشجت الباحثة في اعتسادىا ليحا السكياس برفة خاصة إلى مجسػعة مغ

 السشيجية والسعاييخ العمسية، والتي نمخريا فيسا يأتي:"
_ السلبءمة البيئية: أثبت السكياس كفاءة عالية في قياس الستغيخ لجى شمبة الجامعات في 1

 البيئة العخاقية، مسا يزسغ اتداؽ الاستجابات مع الدياؽ الثقافي لمعيشة.
أبعاد الػجػد السستمئ، ويقجـ تخجسة إجخائية دقيقة _ الذسػلية الشطخية: يحيط السكياس بكافة 2

 لمتعخيف الشطخي السعتسج في البحث.
( لإجخاءات 2223_ السػثػقية الديكػمتخية: خزع السكياس في دراستو الأصمية )فزيل، 3

إحرائية رصيشة، شسمت الرجؽ والثبات والتحقق مغ القػة التسييدية، مسا عدز مغ صجقو 
 وثباتو.

  اس وصياغة الفقخات:وصف السكي 
( فقخة مػزعة عمى أبعاد الستغيخ. ولتحػيل الاستجابات الػصفية إلى قيع 36استقخت الأداة عمى )

 (.Point Likert Scale-5رقسية قابمة لمسعالجة، اعتسجت الباحثة مكياس "ليكخت" الخساسي )
بيغ خسدة مدتػيات ووفقاً ليحا الدمع، يختار السذارؾ البجيل الحي يعكذ واقعو الشفدي مغ 

متجرجة وىي: )تشصبق عميّ تساماً، غالباً، أحياناً، قميلًب، لا تشصبق عميّ أبجاً(. وتُسشح ىحه البجائل 
 .( لمفقخات1إلى  5درجات تتخاوح ما بيغ )

عمى الخغع مغ تبشي السكياس، إلا أف الخرائص الديكؾمتخية للؤداة )في البحث الحالي(: 
 لتحقق مغ صلبحيتو عبخ الإجخاءات الآتية:الباحثة قامت بإعادة ا

عُخض السكياس عمى مجسػعة مغ السحكسيغ والخبخاء  (:Face Validityالرجق الغاىخي )
في الاختراصات الشفدية والتخبػية لتقييع مجى تسثيل الفقخات لمستغيخ وسلبمة صياغتيا المغػية. 

 استخجاـ مخبع كاي، استقخ السكياس %( مغ مػافقة الخبخاء، ومغ خلب82وباعتساد معيار قبػؿ )
 بريغتو الشيائية مع إجخاء بعس التعجيلبت المفطية الصفيفة.

 (Pilot Studyالتجخبة الاستصلبعية )
بيجؼ التحقق مغ مجى وضػح الرياغة المغػية لمفقخات وسلبمة التعميسات، أجخت الباحثة 

شالباً وشالبة مغ مجتسع البحث الأصمي. وقج ( 32تصبيقاً أولياً عمى عيشة استكذافية قػاميا )
كذفت ىحه الخصػة عغ استيعاب أفخاد العيشة لسزسػف السكياس، كسا رُصج الدمغ السدتغخؽ 

( دقيقة، مسا أكج جاىدية الأداة لمتصبيق 22-15للئجابة، والحي تخاوح في السجى ما بيغ )
 السيجاني الػاسع.
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 (Scoring Systemمعاييخ ترحيح السكياس ) 
تُعالج البيانات السدتخمرة رقسياً وفق سمع تقجيخ خساسي، حيث تُسشح استجابات الصمبة درجات 

(. وبسا أف جسيع فقخات السكياس قج صيغت بالاتجاه الإيجابي، فقج 5( وصػلًا إلى )1تبجأ مغ )
ىحا الشطاـ،  ( لمبجائل الخسدة بالتتابع. وبشاءً عمى1، 2، 3، 4، 5اعتُسجت الأوزاف الخقسية )

 تتحجد السؤشخات الخقسية لمسكياس وفق الآتي:
 ( درجة.182الجرجة القرػى: ترل الكيسة الكمية لمسكياس في حجىا الأعمى إلى )

 ( درجة.36الجرجة الجنيا: يتسثل الحج الأدنى لجرجات السكياس في )
جد الفقخات (: يُدتخخج الستػسط الفخضي بزخب عTheoretical Meanالستػسط الفخضي )

( درجة، وىي الكيسة 128(، وبحلظ بمغت قيستو )3( في متػسط أوزاف البجائل الخساسي )36)
 التي اتخحتيا الباحثة معياراً لمسقارنة في معالجة الشتائج.

 لزساف استقخار الشتائج، استخخجت الباحثة معامل الثبات بأسمػبيغ: (:Reliabilityالثبات )
( بعج 2.83(: حيث بمغت قيسة معامل الارتباط )Test-Retestار )_ شخيقة إعادة الاختب1

 يػماً. 14تصبيق السكياس بفاصل زمشي مجتو 
(: لمتحقق مغ الاتداؽ الجاخمي، وأسفخت Cronbach's Alpha_ معامل ألفا كخونباخ )2

لمتصبيق (، وىي قيع إحرائية مختفعة تؤكج جيػزية الأداة 2.85الشتائج عغ معامل ثبات قجره )
 الشيائي.

 (Time Management Scaleثانياً: مكياس ميارة إدارة الؾقت )
نطخاً لصبيعة أىجاؼ البحث الحالي وفي ضػء عجـ تػفخ مكياس محمي يغصي كافة أبعاد الإدارة 
الحجيثة لمػقت لجى شمبة الجامعة، قامت الباحثة بػ بشاء أداة قياس خاصة بيحا الستغيخ، متبعةً 

 لعمسية الآتية:الخصػات ا
 . السخجعية الشغخية:2

عخفتو الباحثة تعخيفاً نطخياً يخى في ميارة إدارة الػقت: "قجرة الصالب عمى تشفيح السياـ السػكمة 
إليو بكفاءة ضسغ ججوؿ زمشي محجد، مغ خلبؿ عسميات التخصيط والستابعة السشطسة والخشيجة 

( فقخة 22ظ، تع ترسيع السكياس ليتزسغ )لزساف الاستثسار الأمثل لمدمغ". وبشاءً عمى ذل
 مػزعة عمى خسدة مجالات فخعية متكاممة:
 فقخات(: وضع غايات واضحة وتختيب الأولػيات. 5السجاؿ الأوؿ: التخصيط وتحجيج الأىجاؼ )
فقخات(: تختيب بيئة العسل والتعامل مع السذتتات  5السجاؿ الثاني: التشطيع وإدارة السياـ )

 الخقسية.
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فقخات(: تقجيخ الدمغ اللبزـ والالتداـ بالججاوؿ وتجشب  5سجاؿ الثالث: إدارة الػقت الفعمي )ال
 التدػيف.

فقخات(: القجرة عمى تعجيل الخصط لسػاجية الطخوؼ  3السجاؿ الخابع: السخونة والتكيف )
 الصارئة.

 اه ما تع تحكيقو.السجاؿ الخامذ: الخضا عغ الإنجاز )فقختاف(: الذعػر بالفاعمية الحاتية تج
 .صياغة الأداة ونسط الاستجابة0

اعتسجت الباحثة الأسمػب التقخيخي السباشخ في بشاء فقخات السكياس، ولغخض تحػيل التقجيخات 
( كإشار Point Likert Scale-5الكيفية إلى بيانات كسية، استُخجـ سمع "ليكخت" الخساسي )

السدتجيب لتذسل خسدة مدتػيات ىي: )تشصبق تساماً، للبستجابة. وتتجرج البجائل الستاحة أماـ 
 تشصبق غالباً، تشصبق أحياناً، تشصبق قميلًب، لا تشصبق أبجاً(.

 (Face Validity.الرجق الغاىخي )2
لإضفاء الربغة العمسية والتحقق مغ صلبحية الأداة، عُخض السكياس برػرتو الأولية السكػنة 

خاء والسختريغ في السيجاف التخبػي والشفدي. تسحػرت ( فقخة عمى مجسػعة مغ الخب22مغ )
ميسة السحكسيغ حػؿ تقييع مجى ملبءمة الفقخات لمسفيػـ السخاد قياسو ودقة صياغتيا المغػية. 

( chi^2\%( فأكثخ كقاعجة لمقبػؿ، وباستخجاـ اختبار مخبع كاي )82وباعتساد معيار السػافقة )
الفقخات بتأييج الخبخاء، مع إجخاء بعس التحديشات  لمتحقق مغ معشػية الاتفاؽ، حطيت جسيع

 المفطية الصفيفة لتعديد وضػح الأداة.
 .نغام الترحيح والسؤشخات الخقسية2

( درجات، وبسا أف كافة 1إلى  5تُعالج الخدود إحرائياً بسشح كل بجيل وزناً رقسياً يتخاوح بيغ )
( بالتشاضخ مع 1، 2، 3، 4، 5الأوزاف )الفقخات قج صيغت بػ الاتجاه الإيجابي، فقج أعصيت 

 البجائل الخسدة تباعاً. وبشاءً عمى ىحا الترسيع، تتحجد السعالع الإحرائية لمسكياس وفق الآتي:
 ( درجة.122الجرجة القرػى: تبمغ أعمى درجة كمية محتسمة ) 
 ( درجة.22الجرجة الجنيا: تبمغ أدنى درجة كمية محتسمة ) 

(: استُخخج الستػسط الفخضي بزخب عجد الفقخات Theoretical Meanالستػسط الفخضي )
( درجة، وىي الشقصة 62(، لتدتقخ قيستو عشج )3( في الستػسط الحدابي لأوزاف البجائل )22)

 السخجعية لتقييع الشتائج.
 (Pilot Study. التجخبة الاستظلاعية )4

( مذاركاً )وىي ذاتيا العيشة التي شُبقت 32أُجخيت دراسة استكذافية للؤداة عمى عيشة مؤلفة مغ )
عمييا الأداة الأولى لزساف وحجة الستغيخات البيئية والدمشية(. وأكجت نتائج التجخبة أف لغة 
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السكياس تستاز بالدلبسة والػضػح، كسا رُصج زمغ الاستجابة الفعمي والحي استغخؽ في السجى 
 شدوؿ السيجاني الشيائي.( دقيقة، مسا عكذ كفاءة الأداة وجاىديتيا لم15)

 التحميل الإحرائي لبشؾد مكياس إدارة الؾقت
لفقخات السكياس ومجى قجرتيا عمى التسييد بجقة بيغ  بغية التحقق مغ الكفاءة الديكػمتخية

السدتػيات الستبايشة لسيارة إدارة الػقت لجى أفخاد العيشة، قامت الباحثة بتحميل استجابات عيشة 
( شالباً وشالبة. وقج أُخزعت البيانات لسجسػعة مغ 322التحميل الإحرائي البالغ عجدىا )
ؼ عمى الخرائز الجػىخية لمبشػد، وتتسثل ىحه الإجخاءات السعالجات الإحرائية الستقجمة لمػقػ 

  فيسا يأتي:
 (Discriminatory Powerالقؾة التسييدية بأسمؾب السجسؾعات الستظخفة ) -أ

يُعج مؤشخ التسييد الخكيدة الأساسية في بشاء السقاييذ الشفدية؛ لقجرتو عمى فخز السدتجيبيغ ذوي 
السيارة السشخفزة. ولتحقيق ذلظ، اتبعت الباحثة الإجخاءات السيارة العالية عغ أقخانيع ذوي 

 التالية:
 التختيب والسفاضمة: رُتبت الجرجات الكمية لمسدتجيبيغ تشازلياً مغ أعمى درجة إلى أدنى درجة.

%( مغ الصخفيغ )الأعمى والأدنى( لتسثيل 27تحجيج السجسػعتيغ الصخفيتيغ: اعتُسجت ندبة )
 ( فخداً.162( شالباً لكل مجسػعة، ليربح إجسالي عيشة التسييد )81ػاقع )مجسػعتي السقارنة، وب

( لعيشتيغ مدتقمتيغ لمسػازنة بيغ T-testالسقارنة الإحرائية: استُخجـ الاختبار التائي )
( بذكل 22متػسصات أداء السجسػعتيغ )العميا والجنيا( في كل فقخة مغ فقخات السكياس الػ )

 مشفخد.
: اتُخحت الكيسة التائية السحدػبة معياراً لرلبحية الفقخة؛ وبالإحالة إلى الكيسة نتائج التسييد

(، أضيخت الشتائج أف 162( ودرجة حخية )2.25( عشج مدتػى دلالة )1.96الججولية البالغة )
جسيع فقخات السكياس حققت قيسة تائية محدػبة أعمى مغ الكيسة الججولية، مسا يؤكج قجرة جسيع 

 ى التسييد بجقة بيغ مدتػيات أفخاد العيشة في ميارة إدارة الػقت.الفقخات عم
 (القؾة التسييدية لفقخات مكياس ميارة ادارة الؾقت بأسمؾب السجسؾعتيؽ الستظخفتيؽ2ججول )
الكيسة التائية  السجسؾعة الجنيا السجسؾعة العميا الفقخات

الؾسط  االسحدؾبة
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

الؾسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

1 4.57 2.59 2.98 1.237 4.471 
2 4.67 2.548 2.64 2.94 8.482 
3 4.66 2.524 2.67 1.151 7.115 
4 4.53 2.654 2.48 1.262 7.574 
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5 4.65 2.528 2.59 1.21 8.386 
6 4.41 2.685 2.32 1.167 7.391 
7 4.42 2.683 2.52 1.297 6.125 
8 4.36 2.826 2.52 1.276 4.971 
9 4.22 2.858 2.91 1.226 7.828 

10 4.59 2.587 2.28 1.263 9.697 
11 3.14 1.456 1.93 1.281 6.225 
12 4.54 2.837 2.16 1.23 9.373 
13 4.86 2.411 2.42 1.259 11.444 
14 4.57 2.651 2.24 1.289 9.543 
15 4.38 2.93 2.32 1.275 7.888 
16 4.73 2.57 2.37 1.177 9.343 
17 4.75 2.488 2.7 1.188 7.354 
18 4.47 2.882 2.15 1.128 8.396 
19 4.77 2.618 2.73 1.118 7.326 
20 3.44  1.275 2.68 1.34 3.725 

 (Internal Consistencyب_ مؤشخات الاتداق الجاخمي )
 معامل الباحثة استخخجت ،(الػقت إدارة) السفيػـ لحات وقياسيا السكياس فقخات تلبحع مغ لمتأكج
كل فقخة بالجرجة الكمية للؤداة، وذلظ بالتصبيق عمى عيشة التحميل  درجة لخبط" بيخسػف " ارتباط

 ( مذاركاً.322البالغة )
 وقج كذفت الشتائج الإحرائية عسا يمي:

ية مػجبة ( بالجرجة الكمية لمسكياس بعلبقات شخد22جػدة الارتباط: ارتبصت جسيع الفقخات الػ )
 (، حيث تخصت الكيع السحدػبة نطيختيا الججولية.2.25ودالة إحرائياً عشج مدتػى )

الاستشتاج الديكػمتخي: تُبخىغ ىحه السؤشخات عمى تجانذ محتػى الأداة ووحجتيا في قياس ميارة 
ما  إدارة الػقت، مسا يعشي أف كل فقخة تديع بفعالية في التعبيخ عغ اليجؼ العاـ لمسكياس، وىػ

 يسشح الباحثة الثقة في دقة الشتائج السيجانية.
 (قيؼ معامل الارتباط بيؽ درجة الارتباط بيؽ درجة كل فقخة والجرجة الكمية لمسكياس4ججول )
 رقؼ

 الفقخة
 معامل 
 الارتباط

 رقؼ 
 الفقخة

 معامل 
 الارتباط

1 2.398 11 2.346 
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2 2.424 12 2.537 
3 2.235 13 2.47 
4 2.525 14 2.481 
5 2.427 15 2.468 
6 2.478 16 2.435 
7 2.429 17 2.458 
8 2.527 18 2.371 
9 2.444 19 2.463 

10 2.492 20 2.477 
 (.2،113( تداوي  )298( ودرجة حخية )  2.25الججولية عشج مدتػى دلالة )  rقيسة

 (ytiliblileRثبات الأداة ) 
نتائجو، شُبقت اختبارات الثبات عمى عيشة استكذافية قػاميا لمتحقق مغ استقخار السكياس واتداؽ 

 ( شالباً وشالبة، وفق الآتي:32)
 . مؤشخ الاستقخار )إعادة الاختبار(:1

يػماً(؛ وبإيجاد معامل  14قامت الباحثة بتقجيخ ثبات الأداة عبخ الدمغ بتصبيقيا مختيغ بفاصل )
(، وىي درجة مختفعة تؤكج مػثػقية السكياس 2.81)ارتباط "بيخسػف" بيغ التصبيقيغ، بمغت الكيسة 

 في تقجيع نتائج مدتقخة.
 :كخونباخ ألفا) التجانذ مؤشخ .2

( باستخجاـ معادلة "ألفا كخونباخ"، حيث 22استُخخج معامل التساسظ الجاخمي لفقخات السكياس الػ )
التشاغع البشائي للؤداة في (. وتُعج ىحه الشتيجة مؤشخاً إحرائياً متسيداً يعكذ 2.83سجمت الكيسة )

 قياس ميارة إدارة الػقت، وتتجاوز السعاييخ السقبػلة عالسياً في الكياس الشفدي.
 (Final Applicationإجخاءات التظبيق الشيائي ) 
 (nlFii ippil ieliFالتشفيح السيجاني ) 

 مكياسي تصبيق الباحثة باشخت ،(والثبات الرجؽ) للؤدوات العمسية الكفاءة مغ التأكج بسجخد
( 322يائية عمى العيشة الأساسية السكػنة مغ )ن برفة( الػقت وإدارة السستمئ الشفدي الػجػد)

فخداً. وقج جخت عسمية جسع البيانات برػرة مشطسة لزساف دقة الاستجابات، تسييجاً لتحػيميا 
 إلى بيانات رقسية تخزع لمتحميل الإحرائي لسعالجة تداؤلات البحث. 

 (Statistical Methodsالؾسائل الإحرائية ) 
(، مغ خلبؿ تػضيف SSSSدقيقة، تست معالجة البيانات عبخ نطاـ ) استشتاجات إلى لمػصػؿ

 الاختبارات الآتية:
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 (: لتقييع آراء السحكسيغ وحدع صلبحية فقخات الأدوات.l{c2{ \اختبار كاي التخبيعي )}
تقمتيغ: استخجـ لمسفارقة بيغ السجسػعات الستصخفة عشج ( لعيشتيغ مدe-eteeالاختبار التائي )

 تحميل القػة التسييدية لمفقخات.
(: استُخجـ لمتحقق مغ الاتداؽ البشائي، وثبات الاستقخار، وقياس شبيعة الخابط rارتباط بيخسػف )

 بيغ متغيخي البحث.
 معامل ألفا كخونباخ: لتقجيخ التجانذ الجاخمي لكلب السكياسيغ.

( لعيشة واحجة: لمكذف عغ الفخوؽ بيغ الأداء الفعمي لمعيشة والستػسط e-eteeالاختبار التائي )
 الشطخي )الفخضي( لمسقاييذ.

(: لفحز دلالة الفخوؽ السختبصة بستغيخي الشػع owi-AiR i yaiتحميل التبايغ الثشائي )
  الاجتساعي والتخرز الأكاديسي، بالإضافة إلى أثخ التفاعل بيشيسا.

 الفرل الخابع: عخض الشتائج وتفديخىا
 اليجف الاول: الؾجؾد الشفدي السستمئ لجى طمبة الجامعة.

لتحقيق ىحا اليجؼ، استخخجت الباحثة الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري لاستجابات أفخاد 
-Oneالعيشة عمى مكياس الػجػد الشفدي السستمئ، ثع وُضف الاختبار التائي لعيشة واحجة )

Sample T-test لمسقارنة بيغ الستػسط الستحقق والستػسط الفخضي لمسكياس كذفت السعالجة )
( وانحخاؼ معياري قجره 142.26الإحرائية عغ تفػؽ الستػسط الحدابي لمعيشة البالغ )

(، وبفارؽ داؿ إحرائياً عشج مدتػى 128( عمى الستػسط الفخضي للؤداة البالغ )18.52)
بسعشى أف شمبة الجامعة لجييع وجػد نفدي  (.29.96لى )(؛ إذ بمغت الكيسة التائية إ2.25)

 مستمئ جيج .
(الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والكيسة التائية السحدؾبة لعيشة الظمبة عمى مكياس الؾجؾد 5ججول )

 الشفدي السستمئ
الستؾسط  الستغيخ

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

درجة 
 الحخية

الستؾسط 
 الشغخي 

مدتؾى  يةالكيسة التائ
 الججولية السحدؾبة الجلالة

الؾجؾد الشفدي 
 السستمئ

242.26 28.50 099 228 09.96 2.96 2.25 

 وتخى الباحثة أنو يسكغ عدو ىحه الشتيجة الإيجابية إلى عجة عػامل: 
وضػح الغائية والسعشى: تذيخ الشتيجة إلى أف الصالب الجامعي في ىحه السخحمة العسخية قج نجح 
في بمػرة أىجاؼ أكاديسية وشخرية سامية تسشح وجػده قيسة حكيكية، مسا يجعمو يذعخ بالامتلبء 

 الشفدي والخضا عغ مداره الجراسي رغع التحجيات.
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الكفاية الشفدية والسخونة: يعكذ ىحا السدتػى امتلبؾ الصمبة لقجرات عقمية ونفدية تسكشيع مغ 
ستمئ يعشي أف الفخد لا يكتفي بالخمػ مغ الاضصخابات، بل إدارة شؤوف حياتيع بتػازف؛ فالػجػد الس

 يدعى بشذاط نحػ الشسػ والازدىار وتقجيع العػف والسدانجة السدتسخة للآخخيغ.
يسشحيع نػعاً مغ "الشزج ،الاستقخار الأكاديسي: إف وصػؿ الصمبة الى السخحمة الجامعية

ية لجييع، مسا يقمل مغ مذاعخ الػجػدي" داخل الحخـ الجامعي، حيث تتزح الخؤية السيش
 الاغتخاب ويديج مغ مذاعخ الانتساء والفاعمية الحاتية، وىي مكػنات جػىخية لمػجػد السستمئ.

البيئة الجاعسة: قج تمعب العلبقات الاجتساعية الإيجابية داخل الجامعة دوراً محػرياً في تعديد ىحا 
والخضا عغ الإنجازات السحققة في رفع مدتػى الذعػر، حيث يديع الجعع الستبادؿ بيغ الأقخاف 
 الخفالية الشفدية والامتلبء الػجػدي لجى الصمبة.

اليجف الثاني: الفخوق ذات الجلالة الاحرائية  لستغيخ الؾجؾد الشفدي السستمئ تبعا لستغيخ 
 التخرص لجى طمبة الجامعة.،الجشذ

( لمسقارنة Two-Way ANOVAالثشائي )لتحقيق ىحا اليجؼ، وضفت الباحثة تحميل التبايغ  
بيغ متػسصات درجات أفخاد العيشة وفقاً لستغيخي الجشذ )ذكػر/إناث( والتخرز 

 )عمسي/إنداني(. وجاءت السعصيات الإحرائية كسا يػضحيا الججوؿ الآتي:
 –( الؾجؾد الشفدي السستمئ عمى وفق متغيخات ) الجشذ x 0 0نتائج تحميل التبايؽ الثشائي )(6ججول )

 التخرص(
درجة  مجسؾع السخبعات مرجر التبايؽ

 الحخية
متؾسط 
 السخبعات

مدتؾى  الكيسة الفائية
الجلالة 

0،05 
 الججولية السحدؾبة

  2.222 2.653 1 2.653 الجشذ
 
 

3.84 

 غيخ داؿ
 غيخ داؿ 2.222 7.253 1 7.253 التخرز 

 غيخ داؿ 2.228 79.253 1 79.253 الجشذ *التخرز 
   346.521 296 122572.162 تبايغ الخصأ

    322 5987698.222 الكمي
 مغ خلبؿ قخاءة الججوؿ أعلبه، نرل إلى الاستشتاجات الآتية:

_ متغيخ الجشذ: أضيخت الشتائج عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في مدتػى الػجػد 1
( في حيغ كاف متػسط 142.21السستمئ تعدى لستغيخ الجشذ؛ اذ كاف متػسط الحكػر )الشفدي 
(، وىي قيسة غيخ دالة عشج 2.222(. إذ بمغت الكيسة الفائية السحدػبة )142.11الاناث )

 ( .2.25( وعشج مدتػى )3.84مقارنتيا بالكيسة الفائية الججولية )
إحرائياً تعدى لستغيخ التخرز _ متغيخ التخرز: تبيغ عجـ وجػد فخوؽ دالة 2

( في حيغ كاف متػسط الانداني 142.21)عمسي/إنداني(؛ اذ كاف متػسط العمسي )
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(، وىي قيسة غيخ دالة عشج مقارنتيا بالكيسة 2.222(.بمغت الكيسة الفائية السحدػبة )139.91)
 ( .2.25( وعشج مدتػى )3.84الفائية الججولية )

والتخرز: كذفت الشتائج عغ انعجاـ وجػد تفاعل داؿ إحرائياً بيغ _ التفاعل بيغ الجشذ 3
(، وىي 2.228الستغيخيغ )الجشذ والتخرز(؛ حيث بمغت الكيسة الفائية السحدػبة لمتفاعل )

 أقل مغ الكيسة الججولية.
ويسكغ تفديخ ىحه الشتائج إلى أف الػجػد الشفدي السستمئ يسثل "سسة عامة" متقاربة لجى شمبة 

عة، ولا يتأثخ باختلبؼ نػع الصالب أو شبيعة تخررو الجراسي، مسا يعكذ تجانذ العيشة الجام
 في إدراكيا لسعشى الػجػد وتحقيق الحات ضسغ البيئة الجامعية السػحجة.

 .اليجف الثالث: ميارة ادارة الؾقت لجى طمبة الجامعة
لتحقيق ىحا اليجؼ، استخخجت الباحثة الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري لجرجات أفخاد 

 One-Sampleالعيشة عمى مكياس ميارة إدارة الػقت، ثع شُبِّّق الاختبار التائي لعيشة واحجة )
T-test.لمسقارنة بيغ الأداء الفعمي لمعيشة والستػسط الفخضي لمسكياس ) 

ئية عغ تستع عيشة البحث بسيارة إدارة الػقت؛ حيث كاف الستػسط فكذفت السعصيات الإحرا
( وىي تتفػؽ بفارؽ داؿ إحرائياً 12.26(، وانحخاؼ معياري )76.25الحدابي بكيسة قجرىا )

(. وقج تأكجت ىحه الشتيجة بالكيسة التائية السحدػبة البالغة 62عمى الستػسط الفخضي البالغ )
(، مسا يذيخ إلى أف امتلبؾ الصمبة ليحه السيارة يسثل 2.25(، وىي دالة عشج مدتػى )27.42)

 ضاىخة إيجابية واضحة.
(الستؾسط الحدابي والانحخاف السعياري والكيسة التائية السحدؾبة لعيشة الظمبة عمى مكياس ميارة 7ججول )

 ادارة الؾقت
الستؾسط  الستغيخ

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

درجة 
 الحخية

الستؾسط 
 الشغخي 

مدتؾى  الكيسة التائية
 الججولية السحدؾبة الجلالة

 2.25 2.96 07.40 62 099 22.06 76.05 ميارة ادارة الؾقت

ويسكغ عدو ىحه الشتيجة وتفديخىا بأنو ثسة تخابط مشصقي بيغ ىحه الشتيجة ونتائج اليجؼ الأوؿ؛ 
تثسيغ وقتو واستثساره بػعي  فالصالب الحي يتستع "بالػجػد الشفدي السستمئ" يسيل بصبعو إلى

ورشادة. فالذعػر بأف لمحياة معشىً وقيسة يُحفد الفخد عمى التخصيط السشطع وتجشب التدػيف 
 لتحقيق أىجافو الدامية.

( قجرة الصمبة عمى السػازنة بيغ 76.25كسا أف الانزباط والسخونة تعكذ الجرجة السحققة )
يذيخ إلى وجػد وعي بأىسية الججولة الدمشية والالتداـ السياـ التعميسية والأنذصة الذخرية، مسا 

 بالخصط السػضػعة، وىػ ما يعدز مغ كفاءتيع الحاتية وشعػرىع بالخضا عغ الإنجاز.
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اليجف الخابع: الفخوق ذات الجلالة الاحرائية  لستغيخ ميارة ادارة الؾقت تبعا لستغيخ 
 التخرص.،الجشذ

( لمسقارنة بيغ Two-Way ANOVAيل التبايغ الثشائي )لتحقيق ىحا اليجؼ، وضفت الباحثة تحم
متػسصات درجات العيشة في ميارة إدارة الػقت وفقاً لستغيخي الجشذ )ذكػر/إناث( والتخرز 

 )عمسي/إنداني(. ويدتعخض الججوؿ الآتي الشتائج الإحرائية السدتخمرة:
 التخرص( –( ميارة ادارة الؾقت عمى وفق متغيخات ) الجشذ x 0 0(نتائج تحميل التبايؽ الثشائي )8ججول )

درجة  مجسؾع السخبعات مرجر التبايؽ
 الحخية

متؾسط 
 السخبعات

مدتؾى  الكيسة الفائية
الجلالة 

0،05 
 الججولية السحدؾبة

  2.241 4.322 1 4.322 الجشذ
 
 

3.84 

 غيخ داؿ
 غيخ داؿ 2.285 9.213 1 9.213 التخرز 

 غيخ داؿ 2.223 2.333 1 2.333 الجشذ *التخرز 
   126.331 296 31474.282 تبايغ الخصأ

    322 1775554.222 الكمي
 لاؿ قخاءة السعصيات الػاردة في الججوؿ أعلبه، يتزح الآتي:

_ متغيخ الجشذ: أضيخت الشتائج عجـ وجػد فخوؽ ذات دلالة إحرائية في ميارة إدارة الػقت 1
(  76.37( في حيغ كاف متػسط الاناث )76.13لستغيخ الجشذ؛ اذ كاف متػسط الحكػر )تعدى 

(، وىي قيسة غيخ دالة عشج مقارنتيا بالكيسة الفائية 2.241وإذ بمغت الكيسة الفائية السحدػبة )
 ( .2.25( وعشج مدتػى )3.84الججولية )

ة إحرائياً تعدى لستغيخ _ متغيخ التخرز: كذفت التحميلبت عغ انعجاـ وجػد فخوؽ دال2
( في حيغ كاف متػسط الانداني 76.27التخرز )عمسي/إنداني(؛ اذ كاف متػسط العمسي )

(، وىي قيسة غيخ دالة عشج مقارنتيا 2.285(  وإذ بمغت الكيسة الفائية السحدػبة )76.42)
 ( .2.25( وعشج مدتػى )3.84بالكيسة الفائية الججولية )

التخرز(: تبيغ عجـ وجػد تفاعل داؿ إحرائياً بيغ الجشذ × التفاعل )الجشذ _ 3
( وىي 2.223والتخرز في تأثيخىسا عمى ميارة إدارة الػقت؛ إذ بمغت الكيسة الفائية لمسشاسبة )

 ( .2.25( وعشج مدتػى )3.84قيسة غيخ دالة عشج مقارنتيا بالكيسة الفائية الججولية )
الػقت لجى شمبة جامعة تكخيت لا تتأثخ بستغيخات الشػع تذيخ ىحه الشتائج إلى أف ميارة إدارة 

الاجتساعي أو شبيعة التخرز الجراسي. ويسكغ تفديخ ذلظ بأف جسيع الصمبة، بغس الشطخ 
عغ جشديع أو تخرريع، يػاجيػف بيئة أكاديسية مػحجة تفخض عمييع الالتداـ بججاوؿ زمشية 

كفاية عامة" يذتخؾ فييا الجسيع لسػاجية وواجبات دراسية محجدة، مسا جعل مغ تشطيع الػقت "
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متصمبات السخحمة الجامعية. كسا تعكذ الشتيجة تجانداً في الػعي بأىسية استثسار الدمغ كأداة 
 لتحقيق الشجاح، وىػ ما تؤكجه الجرجات الستقاربة في الستػسصات الحدابية لمسجسػعات الأربع.

 مئ وميارة ادارة الؾقت لجى طمبة الجامعة.اليجف الخامذ: العلاقة بيؽ الؾجؾد الشفدي السست
لمكذف عغ شبيعة الخابط الإحرائي بيغ متغيخي البحث، استخجمت الباحثة معامل ارتباط 

( لتحميل العلبقة بيغ درجات الػجػد الشفدي السستمئ Pearson Correlation"بيخسػف" )
 ودرجات ميارة إدارة الػقت لجى أفخاد العيشة.

(، وعشج مػازنتيا بالكيسة الججولية البالغة 2.428أف قيسة معامل الارتباط بمغت )وأضيخت الشتائج 
(، تبيّغ وجػد علبقة ارتباشية شخدية 298( ودرجة حخية )2.25( عشج مدتػى دلالة )2.113)

 )مػجبة( ذات دلالة إحرائية. والججوؿ الآتي يػضح ذلظ:     
 (معامل الارتباط بيؽ الستغيخيؽ9ججول )

درجة  معامل الارتباط العيشة
 الحخية

قيسة ت لجلالة معامل 
 الارتباط

 مدتػى الجلالة

322 2.428 298 8.175 2.25 
  (.2،113( تداوي  )298( ودرجة حخية )  2.25الججولية عشج مدتػى دلالة )  rقيسة

 (.1،96( تداوي  )298( ودرجة حخية )  2.25عشج مدتػى دلالة )والكيسة التائية الججولية 
تُذيخ ىحه الشتيجة إلى وجػد تآزر واضح بيغ الجانب الشفدي الػجػدي والجانب الدمػكي 

إف تستع الصالب بالػجػد السستمئ يعشي امتلبكو لغايات وأىجاؼ فالتشطيسي لجى شمبة الجامعة. 
سامية، مسا يجفعو بػعي نحػ تحديغ مياراتو في إدارة واستثسار الػقت  لتحػيل تمظ الأىجاؼ 

 ع ممسػس.إلى واق
والصالب الحي يجرؾ معشى وجػده يقجر قيسة "الدمغ" بػصفو السػرد الأساسي للئنجاز؛ لحا فكمسا 
تعسق شعػر الصالب بججوى حياتو وقيستيا، زاد حخصو عمى التشطيع والابتعاد عغ العذػائية أو 

 التدػيف.
ذ، وىحا الخضا يعدز وتديع إدارة الػقت الشاجحة في خفس حجة التػتخ وزيادة الخضا عغ الشف

بجوره مغ مذاعخ الامتلبء والاتداف الػجػدي، مسا يجعل الستغيخيغ في حالة تفاعل إيجابي 
 مدتسخ يخجـ الأداء الأكاديسي لمصالب.

 (Conclusionsالاستشتاجات )
_ يعكذ امتلبؾ الصمبة لمػجػد الشفدي السستمئ وميارة إدارة الػقت نزجاً فكخياً ونفدياً لجى 1

 جامعة تكخيت، وقجرة عالية عمى التكيف مع متصمبات الجامعة بشجاح. شمبة
_ إف انعجاـ الفخوؽ الفخدية )تبعاً لمجشذ والتخرز( يؤكج أف ىحه الدسات الإيجابية تسثل 2

 ثقافة عامة ومذتخكة لجى العيشة، مسا يذيخ إلى تساثل الطخوؼ التخبػية والشفدية السؤثخة فييع.
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 (Recommendationsالتؾصيات ) 
_ استثسار حالة "الػجػد السستمئ" لجى الصمبة عبخ إشخاكيع في مبادرات ريادية ومذاريع 2

 مجتسعية، لتعسيق شعػرىع بالسدؤولية والفاعمية الػجػدية خارج الشصاؽ الأكاديسي الرخؼ.
بحيث (، Peer Tutoring_ تػضيف ميارة إدارة الػقت الستسيدة لجييع في التجريب الأقخاني )2

يديع ىؤلاء الصمبة في نقل خبخاتيع التشطيسية لمصمبة الججد في السخاحل الأولى لزساف استسخارية 
 ىحا التفػؽ الدمػكي.

 (Proposalsالسقتخحات ) 
إجخاء دراسة ارتباشية بيغ )الػجػد الشفدي السستمئ( ومتغيخات أخخى مختبصة بالتفػؽ، مثل: 

 الحىشية(. ستخاتيجي( أو )الستانة)الحكاء الا
 -السرادر:

مدتؾى الؾجؾد الشفدي السستمئ (: 2223لسياء صالح. ) ،صفاء جساؿ. اليػاري  ،الرخايخة -2
مجمة عمسية محکسة لمبحؾث التخبية )الأزىخ(: . واستجابة الحدن لجى عيشة مؽ الشداء الأرامل

 .التخبؾية والشفدية والاجتساعية
الخفالية والدعادة كسفيؾم اساسي للاداء الأيجابي،جامعة (:2213لي،تايمػر،كاري)،اليػت-2

 فكتؾريا،مقال متخجؼ.
الؾجؾد الشفدي السستمئ وعلاقتو بالتفكيخ الايجابي لجى طمبة (: 2223ضفخ حاتع )،فزيل-2

 .3العجد 7مجمج ،، مجمة الفتح جامعة ديالىالجامعة
لتفكيخ الايجابي وعلاقتو ببعض الستغيخات لجى طمبة كمية (:ا0202جشان صالح)،محمد-4

 .2،ج52العجد ،مجمة الجامعة العخاقية،التخبية الاساسية
جامعات الجيل الثالث مجخل (: 0229رفعت محمد ) ،أحسج ،حديؽ ومحمد ،عبج السعظى-5

 ،)أسيؾط(مجمة کمية التخبية  لتحديؽ جؾدة الحياة لجي الکبار مؽ السدشييؽ: رؤية مدتقبمية.
25(2.0.) 
علاقة إدارة الؾقت بسدتؾى ضغؾط العسل مؽ وجية نغخ (: 0220قاسسي بمخيخ ) ،فيرل-6

مجمة الابجاع  عسّال السخكبات الخياضية دراسة ميجانية لسخكبات ولايتي سظيف والسديمة.
 (.2مجمج عجد)2 ،الخياضي

بالاتدان الانفعالي لجى  ميارات إدارة الؾقت وعلاقتيا(: 0202حديؽ، وفاء سيج محمد. )-7
. السجمة العمسية لمجراسات طلاب السخحمة الثانؾية مؽ ذوي الخبخة ومدتؾيات مختمفة

 (.228السجمج) 22العجد ،الشفدية
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حدؽ، عبجالكخيؼ مجبؾلي مستاز. ،اسساء فتحي احسج ،عبج العديد ،عبجه، نخميؽ محسؾد-8
الخرائص الديكؾ متخية لسكياس الؾجؾد الشفدي السستمئ لجى السخاىقيؽ ذوي (. 0204)

 .02، العجد 20مجمج مجمة کمية التخبية. السيؾل الإكتئابية
الؾجؾد الشفدي السستمئ للؤطفال وعلاقتو باضظخابات (: 2222عسػػار،شاىػخ سعج حػدغ )-9
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 السلاحق

 مكياس ميارة ادارة الؾقت برؾرة الشيائية
 أوافق الفقخة ت

 بذجة
 لا محايج أوافق

 أوافق
 أوافق لا

 بذجة
      أضع أىجافًا واضحة ومحجدة لسا أريج إنجازه. 2
أقؾم بإنذاء قؾائؼ ميام يؾمية أو أسبؾعية لتشغيؼ  0

 عسمي.
     

      بشاءً عمى أىسيتيا وإلحاحيا.أرتب أولؾيات ميامي  2
أستخجم أدوات مثل التقؾيؼ أو تظبيقات إدارة السيام  4

 لتتبع وقتي.
     

      أراجع خظظي وأعجليا بذكل مشتغؼ لزسان فعاليتيا. 5
أحافظ عمى بيئة عسل مشغسة وخالية مؽ السذتتات قجر  6

 الإمكان.
     

لإنجازىا في وقت أحاول تجسيع السيام الستذابية  7
 واحج.

     

      أركد عمى إكسال ميسة واحجة قبل الانتقال إلى أخخى. 8
أفؾض السيام للآخخيؽ عشجما يكؾن ذلػ مسكشًا  9

 ومشاسبًا.
     

أتعامل مع السقاطعات والإشعارات بظخيقة لا تؤثخ عمى  22
 إنتاجيتي بذكل كبيخ.

     

      إنجاز ميسة ما بجقة.أقجر الؾقت الحي سيدتغخقو  22
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ألتدم بالججاول الدمشية التي أضعيا لشفدي لإنجاز  20
 السيام.

     

أستغل أوقات الفخاغ القريخة لإنجاز ميام صغيخة  22
 ومفيجة.

     

      أتجشب تأجيل السيام السيسة حتى المحغة الأخيخة. 24
في أستخجم التكشؾلؾجيا والأدوات الستاحة لسداعجتي  25

 إدارة وقتي بفعالية
     

أستظيع تعجيل خظظي بديؾلة عشج عيؾر عخوف غيخ  26
 متؾقعة.

     

أتعمؼ مؽ تجاربي الدابقة في إدارة الؾقت وأطبق  27
 الجروس السدتفادة.

     

أبحث باستسخار عؽ طخق وأساليب ججيجة لتحديؽ إدارة  28
 وقتي.

     

أديخ بيا وقتي بذكل أشعخ بالخضا عؽ الظخيقة التي  29
 عام.

     

أستظيع تحقيق معغؼ السيام التي أخظط ليا في الؾقت  02
 السحجد.

     

 
 


