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 كلمة شكر
 

الحمد لله الذي لا يحمد سواه وامصلاة وامسلام ػلى هبينا محمد صلى 

 الله ػليو وسلم .

لى الأس تاذة  يطيب لي أأن أأثقدم بجزيل امشكر وغظيم الامتنان ا 

المشرفة ػلى ىذه الأطروحة، ػلى ما  امفاضلة الدكتورة فريدة بومس نان

بذمتو من جهد ووقت من خلال امتوجيو والمتابؼة الدقيقة لمراحل انجاز ىذا 

امؼمل حتى نهايتو، فليا مني كل الاحترام وامتقدير وجزاىا الله خير الجزاء 

 ومتؼيا بامصحة وامؼافية .

امنفس  كما أأثقدم بامشكر وامؼرفان لجميع الأساثذة الأفاضل مقسم ػلم

لى كل من  بجامؼة المس يلة ػامة، والأس تاذ جؼلاب هورالدين خاصة، وا 

نجاز ىذا امؼمل .  ساػدني من قريب أأو من بؼيد في ا 

  بوذراع حسين                                                  
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‌‌ممخص‌الدراسة:
استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة  ىدفت الدراسة إلى معرفة مستوى استخدام

ومستوى التسويف الأكاديمي لدييم، وطبيعة العلاقة بينيما، وما إذا كانت ىناك فروقا ذات دلالة 
احصائية في مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي ومستوى التسويف الأكاديمي تعزى لمتغيري 

( طالب وطالبة 283يث تم اعتماد المنيج الوصفي، وبمغت عينة الدراسة )الجنس والمرحمة الدراسية، ح
تم اختيارىم بالطريقة العشوائية الطبقية من كمية العموم الانسانية والاجتماعية بجامعة المسيمة، ومن أجل 

كي، تحقيق أىداف الدراسة تم بناء استبيان التسويف الأكاديمي وتكوَن من ثلاثة أبعاد )المعرفي، السمو 
( تعريب 3002كرايج )جارنفسكي و الانفعالي(، واستخدام مقياس الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفعال ل

( والمتكون من تسع استراتيجيات معرفية لتنظيم الانفعال، وبتطبيق الأساليب الاحصائية 3008عفانة )
 المناسبة أظيرت نتائج الدراسة ما يمي:

 التنظيم الانفعالي متوسط لدى طمبة الجامعة . مستوى استخدام استراتيجيات ­
 مستوى التسويف الأكاديمي متوسط لدى طمبة الجامعة . ­
بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى  لا توجد فروق ذات دلالة احصائية ­

 طمبة الجامعة تعزى لمتغيري الجنس والمرحمة الدراسية .
لالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة تعزى توجد فروق ذات د ­

 لمتغير الجنس .
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة تعزى  ­

 لمتغير المرحمة الدراسية .
راتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين استخدام است ­

 الأكاديمي لدى طمبة الجامعة .
تساىم كل من استراتيجية )اعادة التقييم الايجابي، والاجترار( في التنبؤ بمستوى التسويف الأكاديمي  ­

 لدى طمبة الجامعة .
توى استخدام ومن خلال ىذه النتائج انتيت الدراسة بجممة من الاقتراحات في محاولة لمرفع من مس

استراتيجيات التنظيم الانفعالي بشكل مرن وتوافقي، والتخفيف من حدة مشكمة التسويف الأكاديمي لدى 
 طمبة الجامعة .

‌استراتيجيات التنظيم الانفعالي، التسويف الأكاديمي، طمبة الجامعة .‌الكممات‌المفتاحية:
‌
‌
‌
‌
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Abstract : 

            The study aimed to know the level of using emotional regulation strategies among 

university students and the level of academic procrastination they have, and the nature of the 

relationship between them, and whether there are statistically significant differences in the 

level of using emotional regulation strategies and the level of academic procrastination due to 

the variables of gender and school stage. Adoption of the descriptive doctrine. The study 

sample consisted of (382) male and female students who were selected in a stratified random 

manner from the Faculty of Humanities and Social Sciences at the University of M'sila. In 

order to achieve the objectives of the study, an academic procrastination questionnaire was 

constructed and consisted of three dimensions (cognitive, behavioral, emotional) as well as 

the use of cognitive strategies scale for the regulation of emotion by Jarnovsky (2007) and 

the Arabization of Afana (2018), which consists of nine cognitive strategies for the regulation 

of emotion, and by applying appropriate statistical methods, the results of the study showed 

the following: 

- The level of using emotional regulation strategies is average among university students. 

- The level of academic procrastination is average among university students. 

- There are no statistically significant differences between the degrees's median of using 

emotional regulation strategies among university students due to the variables of gender and 

educational stage. 

- There are statistically significant differences between the degrees's median of academic 

procrastination among university students due to the gender variable. 

- There are no statistically significant differences between the degrees's median of academic 

procrastination among university students due to the variable of the academic stage. 

- There is a statistically significant correlation between the use of emotional regulation 

strategies and academic procrastination among university students. 

- Each of the (positive re-evaluation and rumination) strategies contribute to predicting the 

level of academic procrastination among university students. 

      Through these results, the study ended with a number of suggestions in an attempt to 

increase the use of emotional regulation strategies in a flexible and consensual manner, and 

to mitigate the problem of academic procrastination among university students. 

Keywords: emotional regulation strategies, academic procrastination, university students. 
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Résumé de l’étude : 

Cette étude visait à connaitre le niveau d’utilisation des stratégies de régulation 

émotionnelle chez les étudiants universitaires et leur niveau de procrastination académique 

,ainsi que la nature de la corrélation qui existe entre eux ,et s’il existe des différences 

statiquement significatives entre le niveau d’utilisation des stratégies de régulation 

émotionnelle et le niveau de procrastination académique attribué aux variables de sexe et de 

niveau scolaire ,puisqu’il a adopté la méthode descriptive . L’échantillon de l’étude 

comprenait (382) étudiants et étudiantes ont été sélectionnés selon la méthode aléatoire 

stratifiée de la faculté des sciences humaines et sociales de l’université de M’sila . Et pour 

réaliser les objectifs de l’étude un questionnaire de procrastination académique a été élaboré 

et réparti sur trois dimensions (cognitive ,comportementale, émotionnelle) et l’utilisation de 

l’échelle des stratégies cognitives pour la régulation des émotions de « Garnefski & 

Kraaij »(2007), traduit en arabe Afana (2018) .Ainsi il est composé de neuf stratégies 

cognitives pour la régulation des émotions, En appliquant des méthodes statistiques 

appropriées, les résultats de l’étude ont montré ce qui suit :   

- Le niveau d’utilisation des stratégies de régulation émotionnelle est moyen chez les 

étudiants universitaires. 

- Le niveau de  procrastination académique est moyen chez les étudiants universitaires. 

- Il n’ya pas de différence statistiquement significative entre les deux moyennes de degrés 

d’utilisation des stratégies de régulation émotionnelle chez les étudiants universitaires 

attribué aux variables, le sexe et le niveau scolaire. 

- Il existe des différences statistiquement significatives entre les deux moyennes de degrés de 

procrastination académique dans la variable de sexe chez les étudiants universitaires.  

- Il n’ya pas de différences statistiquement significatives entre les deux moyennes de degrés 

de procrastination académique dans la variable de niveau scolaire chez les étudiants 

universitaires.  

- Il existe une corrélation statistiquement significative entre l’utilisation des stratégies de 

régulation émotionnelle et la procrastination académique chez les étudiants universitaires. 

- La stratégie de ( réévaluation positive, rumination ) contribue à la prévision du niveau de 

procrastination académique chez les étudiants universitaires. 

A'  travers ces résultats, l’étude a donné un certain nombre de suggestions pour 

améliorer le niveau d’utilisation des stratégies de régulation émotionnelle d’une façon souple 

et harmonieuse et la réduction de problème de procrastination académique chez les étudiants 

universitaires. 

Mots clés : stratégie de régulation émotionnelle, procrastination académique, les étudiants 

universitaires 
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‌فهرس‌المحتويات
 الصفحة الموضوع

 أ ممخص الدراسة
 د فيرس المحتويات

 و فيرس الجداول
 ح فيرس الأشكال

 00 مقدمة
 02 الفصل الأول: الإطار العام لمدراسة

 00 إشكالية الدراسة‌­1
 00 أىمية الدراسة ­ 
 00 أىداف الدراسة ­ 
 00 التعريف الإجرائي لمفاىيم الدراسة ­ 
 00 الدراسات السابقة ­ 
 20 التعميق عمى الدراسات السابقة ­ 
 22 فرضيات الدراسة ­ 

 20 الفصل الثاني: استراتيجيات التنظيم الانفعالي
 00 تمييد

 00 أولا: الانفعالات
 00 مفيوم الانفعالات ­0
 03 الانفعالات وبعض المصطمحات القريبة ­3
 00 طبيعة الانفعالات ­2

 02 ثانيا: التنظيم الانفعالي
 08 تعريف التنظيم الانفعالي ­0
 00 ونماذج فسرت التنظيم الانفعالي نظريات ­3
 88 تنظيم الانفعال لدى المراىق  ­2

 20 ثالثا: استراتيجيات التنظيم الانفعالي
 23 (Grossاستراتيجيات التنظيم الانفعالي لجروس ) ­0
 20 (Garnefskiلجارنفسكي ) استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية ­3
 28 محددات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ­2
 80 العوامل المؤثرة في استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ­0
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 83 آثار استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ­0
 82 خلاصة

 80 الفصل الثالث: التسويف الأكاديمي
 80 تمييد

 80 التسويف ­0
 88 مفيوم التسويف  ­0­0
 80 تاريخ مفيوم التسويف ­0­2
 00 طبيعة التسويف ­0­2
 00 تسويفأنواع ال ­0­4
 00 أنواع المسوفين ­0­5
 000 التسويف الأكاديمي ­3
 000  التسويف الأكاديمي تعريف ­3­1
 008 التسويف الأكاديمي أسباب ­3­2
 000 خصائص المسوفين أكاديميا ­3­3
 008 نظريات فسرت التسويف الأكاديمي ­3­4
 020 آثار التسويف الأكاديمي   ­3­5

 022 خلاصة
 028 الفصل الرابع: الإجراءات المنيجية لمدراسة الميدانية

 020 تمييد
 020 أولا: الدراسة الاستطلاعية

 020 أىداف الدراسة الاستطلاعية ­0
 020 الدراسة الاستطلاعيةعينة إجراءات  ­3

 000 ثانيا: الدراسة الأساسية
 000 منيج الدراسة الأساسية ­0
 000 حدود الدراسة الأساسية ­3
 000 مجتمع الدراسة الأساسية ­2
 000 عينة الدراسة الأساسية ­0
 000 أداتي الدراسة وخصائصيما السيكومترية ­0
 000 مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي ­0­1
 000 وصف المقياس ­0­1­1
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 002 صدق وثبات المقياس بصورتو الأصمية ­0­1­2
 002 الخصائص السيكومترية لممقياس في الدراسة الحالية ­0­1­3
 003 مفتاح تصحيح المقياس ­0­1­4
 002 استبيان التسويف الأكاديمي ­0­3
 002 وصف الاستبيان ­0­2­1
 000 الخصائص السيكومترية للاستبيان ­0­2­2
 080 مفتاح تصحيح الاستبيان ­0­2­3
 080 الأساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة ­8

 083 خلاصة
 082 النتائجوتفسير الفصل الخامس: عرض ومناقشة 

 080 نتائج الفرضية الأولىوتفسير عرض ومناقشة  ­0
 082 عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية ­3
 028 الثالثةعرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية  ­2
 020 عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية الرابعة ­0
 083 عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية الخامسة ­0
 080 عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية السادسة ­8
 088 عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرضية السابعة ­2
 000 ة وتفسير نتائج الفرضية الثامنةعرض ومناقش ­8
 300 الاستنتاج العام ­0

 303 خاتمة
 302 مقترحات

 300 المراجعقائمة 
 الملاحق

‌فهرس‌الجداول
 الصفحة عنوان الجدول الرقم
 80 لمتنظيم الانفعالي (0008نموذج جروس ) 00
 80 (3000نموذج ثومبسون لتنظيم الانفعالات حسب بوتمان وسيمك ) 03
 88 (2005بوتمان وسيمك )( وزملاؤه حسب Camposنموذج تنظيم الانفعالات لـ ) 02
 002 بعض التعريفات الاجرائية لأنواع المسوفين 00
 020 العوامل المؤثرة في عزو النجاح والفشل 00
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 000 توزيع أفراد العينة الاستطلاعية 08

حسب متغيري الجنس والمرحمة توزيع أفراد مجتمع الدراسة عمى أقسام الكمية  02
 الجامعية

000 

 003 توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس 08
 002 توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المرحمة الجامعية 00
 000 أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي 00

بنود مقياس )استراتيجيات التنظيم معاملات الارتباط بين درجة كل بند من  00
 الانفعالي( والدرجة الكمية لممقياس

008 

معاملات الارتباط بين درجة كل بند من بنود مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي  03
 والدرجة الكمية لمبعد الذي ينتمي إليو

000 

 000 نتائج المقارنة الطرفية لمقياس استراتيجيات تنظيم الانفعال 02
 000 قيمة معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي 00
 000 قيمة معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي 00
 003 مفتاح التصحيح لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي 08
 003 مجالات تقدير الاستجابة 02
 بنود استبيان التسويف الأكاديمي التي تم تعديل صياغتيا من طرف المحكمين 08

 
000 

 008 توزيع بنود استبيان التسويف الأكاديمي عمى الأبعاد قبل التحكيم وبعده 00

معاملات الارتباط بين كل بند من بنود استبيان )التسويف الأكاديمي( والدرجة  30
 الكمية للاستبيان

008 

 002 معاملات الارتباط بين كل بند من بنود البعد )المعرفي ( والدرجة الكمية لمبعد 30
 002 معاملات الارتباط بين كل بند من بنود البعد )السموكي ( والدرجة الكمية لمبعد 33
 008 معاملات الارتباط بين كل بند من بنود البعد )الانفعالي( والدرجة الكمية لمبعد 32
 000 لاستبيان التسويف الأكاديمي المقارنة الطرفيةنتائج  30
 000 قيمة معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ لاستبيان التسويف الاكاديمي 30
 080 قيمة معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية لاستبيان التسويف الاكاديمي 38
 080 مفتاح التصحيح لاستبيان التسويف الأكاديمي 32
 080 تقدير الاستجابة مجالات 38

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأبعاد مقياس )استراتيجيات التنظيم  30
 الانفعالي( ولممقياس ككل

080 

     المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد )المعرفي( 20
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 080 )السموكي(المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد  20
 020 المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد )السموكي( 23

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لأبعاد استبيان )التسويف الأكاديمي(  22
 وللاستبيان ككل

023 

20 
( لمفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم test­tاختبار )

 028 اناث( ­الانفعالي لدى الطمبة حسب الجنس )ذكور 

20 
( لمفروق بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى الطمبة test­tاختبار )

 020 اناث( ­حسب الجنس )ذكور 

لمفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم  (test­t)اختبار  28
 مرحمة الماستر( ­الانفعالي لدى الطمبة حسب المرحمة التعميمية )مرحمة الميسانس 

083 

( لمفروق بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى الطمبة test­tاختبار ) 22
 مرحمة الماستر( ­حسب المرحمة التعميمية )مرحمة الميسانس 

080 

معاملات الارتباط بين أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي وأبعاد استبيان  28
 التسويف الأكاديمي

082 

 000 معامل الارتباط المتعدد بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي 20
 000 الانحدار( لاختبار دلالة نموذج خط ANOVAتحميل تباين ) 00

معاملات معادلة خط الانحدار المتعدد لتأثير استراتيجيات التنظيم الانفعالي في  00
 التسويف الأكاديمي

000 

‌فهرس‌الأشكال
 الصفحة العنوان الرقم
 08 النموذج الشكمي للانفعال 00
 02 نموذج عممية تنظيم الانفعال 03
 020 عوامل عزو النجاح والفشل لدى الطمبة 02
 020 العوامل التي تؤثر في استجابات الفرد المتعمقة بالتسويف 00
 002 الجنس رأفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغيتوزيع  00
 000 توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المرحمة الجامعية 08
 002 الأكاديميالمنحنى الاعتدالي لتوزيع البواقي المعيارية لمتغير التسويف  02

المنحنى البياني لمعلاقة بين الاحتمال التجميعي المشاىد والمتوقع لمبواقي المعيارية  08
 لمتسويف الأكاديمي

002 
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 مقدمة:

ُوُ  ُالبقاءجدتُالانفعالات ُعمى ُلتساعده ُالانسان ُوجود ُمواقفُُمع ُمع ُلمتأقمم ُوتييئو حيثُتعينو
منُالجوانبُالحيويةُالتيُترتبطُجزءُميمُُفيياليوميةُُفيُالحياةماُتمعبوُمنُدورُىامُوُُالحياةُالمختمفة،

لُإلىُحدُوتتحكمُبقراراتوُوتتدخ،ُفييُالتيُتؤثرُفيُتوجيوُسموكوُفردُوتفكيرهبشكلُوثيقُبشخصيةُال
ويخفضُمنُُوالانفعالاتُحالةُداخميةُتدفعُالكائنُالحيُحتىُيحققُاليدفُكبيرُفيُسلامتوُالنفسية،
ُ ُالذيُيسببو، ُالتوتر ُالمواقفُوالتفاعلُمعياوُحدة ُعمىُمواجية ُالايجابيُفيُالقدرة ُبفضلُدورىا ُ،ىذا

عطاءُالفرد ُأكبرُودفعوُإلىُالعملُفُوا  ُُاليدوء،منُيُحالةُقوةُوقدرا ُللانفعالاتُدورُسمبيُكذلك،كما
سيكونُلوُتأثيرُسمبيُعمىُفالمبالغةُفيُانفعالُمعينُإلىُدرجةُتجعموُيؤثرُفيُسيرُحياةُالفردُالطبيعيُ

التوافقُُاتخاذُالقراراتُبطريقةُصحيحة،ُمماُيسببُلوُعدمعمىُوُوعمىُمواصمتوُبشكلُسميمُُالفردُتفكير
ُ.ُةواعتلالُالصحةُالنفسي

فالانفعالاتُإماُأنُتكونُمظيرُمنُمظاىرُالسموكُالسويُوذلكُعندماُتتناسبُمستوياتياُوالموقفُ
وُمظيرُمنُمظاىرُالاضطرابُإذاُأخفقُالفردُفيُتنظيمُانفعالاتوُبماُيتناسبُمعُالذيُيواجيوُالفرد،ُأ
ُيواجيو ُُ،الموقفُالذي ُتحدُGolmanُ(5991)وعبر ُالانفعالي ُ"التنظيم ُأن ُحيثُاعتبر ُذلك ُياعن

ُوحاجةُفيُظلُالظروفُالحاليةُوانتشارُالمشكلاتُوالاضطراباتُالنفسيةُمثلُالقمقُوالاكتئابُوالعنف"
 . (270ص. ، 0202دعاء ونرمين، )

يةُمقدرةُعمىُتنظيمُالانفعالاتُأىميةُكبيرةُودوراُحاسماُفيُالتأثيرُعمىُالصحةُالنفسيةُوالجسمول
ُ ُيحققُللأفراد ُبشكل ُانفعالاتيم، ُوتنظيم ُوضبط ُالتحكم ُإلى ُبحاجة ُىم ُالذين ُالجامعة ُطلاب خاصة

ُالنفسيُوالدراسي، ُتوافقيم ُويتماشىُمع ُالنفسية ُالتكيفُمعُُسلامتيم ُباتجاه ُبانفعالاتيم ُللأخذ ويدفعيم
تبعاُلكلُموقف،ُُختمفتغيرُأنُالانفعالاتُُالتيُيواجيونياُداخلُالجامعةُأوُخارجيا،المواقفُمختمفُ

،ُفالطلابُالذينُتبعاُلتمكُالمواقفُمماُيستمزمُالمرونةُوالقدرةُعمىُتغييرُاستراتيجياتُالتنظيمُالانفعالي
ىمُأكثرُتكيفاُمعُُحسبُكلُموقفُةمناسباللدييمُقدراتُعمىُاستخدامُاستراتيجياتُالتنظيمُالانفعاليُ

بُالذينُلدييمُصعوباتُفيُتنظيمُانفعالاتيمُواستخداميمُبينماُالطلاُالمطالبُالبيئيةُوتحقيقاُلأىدافيم،
يعترضيمُمنُمشكلاتُنفسيةُأوُقدُغيرُقادرينُعمىُمواجيةُماُُمماُيجعميملاستراتيجياتُغيرُتكيفيةُ

ُالتسويفُالأكاديميُ.وقدُيزيدُذلكُمنُفرصُتعرضيمُلمشكمةُُ،عديدةأكاديميةُ
ومنُجانبُآخرُفإنُالتسويفُالأكاديميُيعتبرُمشكمةُحقيقيةُشائعةُبينُالطلابُوظاىرةُمعقدةُ
ُالطالبُ ُوعمى ُعامة ُبصورة ُالأكاديمية ُالعممية ُعمى ُويؤثر ُوالسموكية، ُوالانفعالية ُالمعرفية ُأسبابيا ليا



 مقدمة

 

  
 

ُعمىُالط ُأنُمنُآثاره ُوالتربوية ُحيثُأشارتُالدراساتُالنفسية ُخاصة، ُيكونُالجامعيُبصورة البُما
ُالتقدمُ ُفيُعدم ُوالمتمثمة ُيكونُخارجيا ُوما ُالذات، ُولوم ُوالاحساسُبالندم، ُفيُالقمق، ُوالمتمثمة داخميا
ُوتقفُ ُالتيُتواجوُعملُالجامعة ُمنُالمعوقاتُالكبيرة ُيعد ُكما ُفيُالحياة، بالعملُوفقدانُفرصُكثيرة

ُُنُأداءُرسالتياُعمىُالوجوُالأكملُ.حجرُعثرةُبينياُوبي
فقدُجاءتُىذهُالدراسةُلتبحثُفيُطبيعةُالعلاقةُبينُالالمامُبو،ُمحاولةُاُلحداثةُالموضوعُوُنظرُف

،ُحيثُتمُلتنظيمُالانفعاليُوالتسويفُالأكاديميُلدىُطمبةُجامعةُمحمدُبوضيافُبالمسيمةااستراتيجياتُ
ُتقسيمُىذهُالدراسةُإلىُجانبينُنظريُوتطبيقيُكماُيمي:

ُعمىُثلاثةُفصولُوىيُكماُيمي:ُواشتملأولا/ الجانب النظري: 
والذيُشملُطرحُمشكمةُالدراسة،ُوتساؤلاتيا،ُوفرضياتياُ والمتمثلُفيُالاطارُالعامُلمدراسةالفصل الأول: 

والتعميقُُوأىميةُوأىدافُالدراسة،ُوالمفاىيمُالاجرائيةُلمتغيراتُالدراسةُوالتطرقُلبعضُالدراساتُالسابقة
ُ.ُعمييا

ُلمتغي الفصل الثاني: ُالانفعاليخصص ُالتنظيم ُاستراتيجيات ُوطبيعتيا،ُُر ُالانفعالات ُمفيوم وشمل
ُالمراىق ُلدى ُالانفعال ُوتنظيم ُفسرتو، ُالتي ُوالنظريات ُوالنماذج ُالانفعالي ُالتنظيم ُوتعريفُوتعريف ،

استراتيجياتُالتنظيمُالانفعاليُوتصنيفيا،ُومحدداتُاستخدامياُوالعواملُالمؤثرةُفيُاستخداميا،ُثمُآثارُ
ُ.ُخدامياُاست

ُمفيومُالفصل الثالث:  ُعن ُفيو ُالتحدث ُوتم ُالأكاديمي ُالتسويف ُوىو ُلمدراسة ُالثاني ُالمتغير تناول
ُوأسبابو،ُ ُوالتسويفُالأكاديمي ُالتسويفُوالمسوفين، ُوأنواع ُالتسويفُوطبيعتو، ُمفيوم التسويفُوتاريخ

ُوآثاره.وخصائصُالمسوفينُأكاديميا،ُوالنظرياتُالتيُفسرتُالتسويفُالأكاديميُ
ُإلىُقسمينُكالآتي:ُوفقدُتمُتقسيمثانيا/ الجانب التطبيقي: 

ُلمدراسةالفصل الرابع:  ُالمنيجية ُالاجراءات ُإلى ُفيو ُالتطرق ُوحدودُُتم ُومنيج ُاستطلاعية ُدراسة من
ُالدراسة ُوعينة ُالدراسةالأساسيةُومجتمع ُلأداتي ُالسيكومترية ُوالخصائص ،ُ ،ُ ُالمعالجةُثم أساليب

ُ.ُالاحصائية
فيُمنُخلالُفرضياتُالبحث،ُوُومناقشةُالنتائجُالتيُتمُالتوصلُإليياُُتمُفيوُعرضالفصل الخامس: ُ

ضافةُالمراجعُضوءُالدراساتُالسابقةُوالتراثُالنظري ُبالإضافةُإلىُمقترحاتُالدراسةُوالخاتمةُوا  ،ُىذا
 ُوالملاحقُ.

ُُُُُُ
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 إشكالية الدراسة: ­1
التي فرضت و العديد من التغيرات المتسارعة إلى التقدم العممي والتقني في الآونة الأخيرة أدى 

والأكاديمية، وطمبة الجامعات ليسوا تحديات كبيرة عمى الطمبة في مواجية مشكلاتيم النفسية والاجتماعية 
، خاصة وأن لممرحمة الجامعية أىميتيا في حياة في منأى عن ىذه الصراعات والتناقضات والتغيرات

الطالب، وذلك بسبب اختلافيا عن المراحل التعميمية الأخرى، إضافة إلى شعور الطالب في ىذه المرحمة 
 . وتفاعمو مع البيئة المحيطة بو همبا عمى أداءبالمسؤولية الذاتية والاستقلالية ما يؤثر س

سبيل الطالب في تحقيق أىدافو تمك التي ترتبط  المشكلات التي تعترضىمية مواجية وتزداد أ
بمدى تقدمو أو تأخره في الوظيفة الأساسية التي يناط بو أن يقوم بيا وىي التعمم، وىو ما يحدث عند 

التي  أحد الظواىر ىوت لاحق كما ىو الحال في التسويف، والذي تأجيل بعض الميام الحالية إلى وق
تؤثر في فاعمية الأفراد والدافعية لدييم نحو الانجاز بمختمف جوانب الحياة وأنشطتيا، ويعد الجانب 
الأكاديمي من أبرز المجالات التي تشيع بيا ظاىرة التسويف لدى الطمبة وأصبح يطمق عمى ىذه الظاىرة 

 . ل بالتسويف الأكاديميفي ىذا المجا
وظاىرة التسويف الأكاديمي ليست مجرد وجود عجز في إدارة الوقت أو عادات الدراسة السيئة، بل 

"ظاىرة معقدة من العناصر المعرفية والانفعالية والسموكية التي  اأني Henry (3122)يشير  كما يى
م من وعيو لمنتائج السمبية المحتممة ليذا تتضمن التأجيل المتعمد للأعمال التي يكمف بيا الطالب بالرغ

 . (132 .ص، 1026، الربعة ومقابمة)التأجيل" 
ظاىرة التسويف مسارا واضحا ومؤثرا في العممية الأكاديمية التي تكمن في التأجيل  تأخذحيث "

غير الضروري لبعض الميام التي يجب القيام بيا أو تأخيرىا أو التخمي عنيا، فبعض الأفراد لا يكممون 
بسبب واجباتيم ويتجنبون أداء الميام بسبب التسويف، بالإضافة إلى المخاوف الشخصية من الفشل أو 

قدرات الفرد الشخصية، فالتسويف الأكاديمي يظير من خلال تأجيل السموك المرغوب فيو إلى وقت 
لاحق، مما يضعف تحقيق أىداف الفرد، وقد يأخذ شكلا من أشكال المقاومة أو وسيمة لتجنب الميام" 

 . (231، ص. 1025)صوالحة وصوالحة، 
 ،سويف الأكاديمي مشكمة شائعة في أوساط المتعممينالتأن  الدراسات النفسية والتربوية ثبتتوقد أ

ية، ويواجيون مملانتمائيم إلى بيئة مميئة بالأنشطة الدراسية والع الطمبة بالجامعات ىم الأكثر تسويفاوأن 
مطالبتيم تمام الميام، و لالتزام بالمواعيد المحددة ليم لإعمييم انتيجة لذلك ضغوطا مستمرة إذ يشترط 

والامتحانات الدورية التي يتنافس من خلاليا الطمبة لاجتيازىا في الوقت المحدد ليم،  ،تبتقديم الواجبا
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وتتجمى خطورتو فسموك التسويف يؤثر عمى العممية الأكاديمية بشكل عام وعمى الطالب بصورة خاصة، 
دراسة  تكشفومن ذلك فقد اىتم بعض الباحثين بمعدلات انتشاره، حيث في انتشاره الواسع بين الطلاب، 

%( من الطمبة من ذوي التسويف 73تبين أن )و  ( عمى طمبة الجامعة،3124العبيدي )مسحية قامت بيا 
أبو الأكاديمي الدائم أو شبو دائم في دراستيم أو ما يكمفون بو من ميام وأنشطة دراسية، وتوصمت دراسة 

%( من ذوي 6858)%( من الطمبة ىم من ذوي التسويف المرتفع، 3653أن )إلى  (3123غزال )
أن الطمبة ممن لدييم نزعة قوية أشار إلى و  %( من ذوي التسويف المنخفض،2858) التسويف المتوسط،

لمتسويف يحصمون عمى درجات منخفضة في الامتحانات ويظيرون ضعفا في إنجازىم الأكاديمي مقارنة 
%( من الطمبة ىم 2556توصمت إلى أن ) (3126وفي دراسة قامت بيا شبيب ) ،بالطمبة غير المسوفين

%( من ذوي التسويف 2556%( من ذوي التسويف المتوسط، )7656من ذوي التسويف المرتفع، )
باحثة مع طمبة الجامعة لمست كثرة تذمر أعضاء الييئة ومن خلال عمل الأشارت إلى أنيا و المنخفض، 

 & Belkisدراسة أما  ،حتى آخر لحظة ديميةواجباتيم الأكاالتدريسية من جراء تأجيل الطمبة لإنجاز 

Duru (311:)  من عينة الدراسة كان مستوى تسويفيم الأكاديمي مرتفعا (%34إلى أن )فقد توصمت . 
وبالنظر إلى ىذه النسب التي يظير عمييا التسويف بين الطمبة يكون ىناك عدة عوامل تساىم في 

حيث تختمف وجيات نظر عديدة في تحديد ىذه العوامل، فيناك مكونات سموكية  ،انتشار ىذه الظاىرة
 رفية وانفعالية تقف وراء ظاىرة التسويف .ومع

( "إلى ضعف 2::6) Ferrari & Emmonsإذ يرجع التسويف من الناحية السموكية حسب  
لأقران" حسب أبوغزال ميارة إدارة الوقت وعدم القدرة عمى إكمال الميمة"، "وأسموب المدرس وضغط ا

( إلى "الأفكار 3113) Elliss & Knausحسب فقد يعزى التسويف من الناحية المعرفية (، أما 3123)
غير المنطقية والخاطئة، وأن التسويف ىو اضطراب انفعالي ينتج عن المعتقدات غير المنطقية"، ومن 

بالخوف اللاعقلاني من Solompn & Rothblum (2:95" ) الناحية الانفعالية يرتبط التسويف حسب
( "يرتبط التسويف بالمستوى العالي من القمق 3115) Onwuugbuzie" وحسب النجاح أو الفشل

  .( 311، ص. 1023)عبود، والخوف من الفشل" 
إلا أن تكراره  ،وعمى الرغم من أن التسويف يُنظر إليو عمى أنو وسيمة فعالة لمتغمب عمى الضغوط

 Kandemirحيث يشير ويترك العديد من الآثار السمبية، مشكمة مى المدى البعيد يعد عو  بصورة مستمرة
في معظم جوانب حياة الفرد كالجوانب يؤثر التسويف الأكاديمي "في ىذا الصدد إلى أن  (3125)

الأكاديمية، حيث يؤثر بالسمب عمى الأداء الأكاديمي لمطمبة فلا يستطيعون إظيار قدراتيم الحقيقية في 
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الجانب التعميمي، وقد يترتب عميو عواقب وخيمة مثل الرسوب والفشل الأكاديمي والاحجام عن الجامعة 
 . (56، ص. 1010)زغيبي،  والتسرب، وقد يؤدي إلى آثار تمحق الضرر بالصحة النفسية لمطالب"

لدييم فإنيم  بروز العواقب الانفعالية، فعندما يكون الأفراد مدركين سموك التسويف" كذلكومن آثاره 
يخفون عددا من المشاعر الداخمية السمبية، كالشعور بعدم الكفاءة، والشعور بالذنب، والتوتر والذعر، كما 
يعاني أصحاب التسويف الأكاديمي من مستويات عالية من القمق، والتدخين، وتناول الكحول، وصعوبات 

 . (233، ص، 1022)السرحان وصوالحة،  "في النوم
التي تؤدي إلى إىدار الوقت يعد من السموكيات المسببة للإعاقة النفسية  كاديميفالتسويف الأ

انخفاض ب"Ferrari (2::3 )والذي يتميز عن غيره حسب   المسوف لمطالب داء الأكاديميوضعف الأ
 وعدم التنظيم وعدم المنافسة ،الثقة بالذات، وارتفاع قمق السمة، والاكتئاب، والكبت، والعصاب والنسيان

وفقدان الطاقة، وتزداد احتمالية انسحاب المسوف من المقرر الدراسي الذي يعتمد عمى السرعة الذاتية، 
 ،ويكون تقديره لذاتو منخفض ،ويعيش في صراع نفسي قوي عندما يكون الأمر متعمقا باتخاذ قرار معين

تكيف مرضي لمتعامل مع  لعدم القدرة عمى اتخاذ القرار، ويحدث لو اضطراب انفعالي وسوءبو مما يؤدي 
 . (3، ص. 1022)شبيب، ىذه الصراعات" 

ىي والتربوية التي  عتبر كمسبب أو نتيجة لمعديد من المشكلات النفسيةالتسويف الأكاديمي يومنو ف
 Berking أشار إليووىذا ما  ،دى الطمبة المسوفونل قد تكون ليا علاقة بقصور التنظيم الانفعاليبدورىا 

& Wupperman (3123)  من أن "قصور التنظيم الانفعالي يرتبط بالعديد من المشكلات النفسية
كالقمق والاكتئاب واضطراب الشخصية الحدية واضطراب الأكل والاضطرابات المتعمقة بالمخدرات وتناول 

 . (3ص. ، 1025عفانة، )العقاقير" 
ستراتيجيات التنظيم الانفعالي والمتمثل في عدم القدرة عمى استخدام ا فقصور التنظيم الانفعالي

أكثر  طلاب الجامعةقد يجعل  ،تجابة الانفعالية بالشكل المرغوبالمناسبة لمموقف بشكل مرن لتعديل الاس
انطوائية وأقل انتاجية في الوسط الجامعي، ويضطرىم إلى استخدام أساليب غير تكيفية في مواجية 

معديد من التحديات والصعاب الأكاديمية المرتبطة وىذا في ظل ما يواجيونو ل مشكلاتيم وضغوطاتيم،
بتعمميم ودراستيم والتي يمكن أن تولد ضغوط نفسية مزمنة لدى الكثير منيم، مما قد يؤدي بيم إلى 
الشعور بالإجياد والاستنزاف الانفعالي والعقمي والعزوف التدريجي عن الاىتمام والانخراط في الأنشطة 

 والذي يعد حسب  لجة تمك المشكلات تحتاج إلى التنظيم الانفعاليوليذا فإن معا الأكاديمية،

Garnefski & Kraaij (3117 ،عاملا ميما لمحفاظ عمى السلامة النفسية وتحقيق النجاح في الحياة" )
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 "ؤثر عمى جودة حياتوتكيفو مع ظروف الحياة المتنوعة ويحيث يمعب دورا حيويا في تأقمم الفرد و 
 ( .21. ص، 1025بسيوني، )

وكيفية  الفرد في التأثير عمى انفعالاتو يتضمن الاستراتيجيات التي يستخدميا التنظيم الانفعاليو 
ومن الضروري جدا توافر قدر  مع الآخرين، مختمف المواقف الناتجة من تفاعمو وتواصموالتحكم فييا في 

حيث ، انفعالاتو وردود أفعالوتراتيجيات التي تيدف إلى مساعدتو في تنظيم كاف من ىذه الميارات والاس
( "أن الأفراد يواجيون العديد من الأحداث والمواقف والخبرات التي تتطمب 2::5) Eisenbergيرى 

يتطمب منيم  الأمر الذيمختمفة من الانفعالات والتي تؤثر بدورىا عمى تكيفيم وصحتيم النفسية،  نماطاأ
 الصحيحة والتي بمرور الوقت نفعاليةالاستراتيجيات العديد من الاضبط وتنظيم تمك الانفعالات وتكوين 

التي يخبرىا الفرد بتنوع المواقف التي يمر تنوع الانفعالات ت، و وحياتيم اليومية من سموكياتيم اتصبح جزء
دارة ىذه الانفعالات بما التي ، ومن ثم يجب أن يمتمك الفرد قدرا من المرونة بيا تساعده عمى تنظيم وا 

 . (241 .ص ،1010سيد وآخرون، )وقف الذي يواجيو" يتناسب مع الم
عتبر مفيوم استراتيجيات التنظيم الانفعالي أحد المداخل التي يمكن في ضوئيا تفسير بعض يكما 
والنمو  ساعد في صون الصحة النفسيةيضرورة يمكن أن  دراستو ويعد السموكية،و  الانفعالية المشكلات

أن توجييو نحو التعامل الجيد مع انفعالاتو واستخدام و معي، لمطالب الجا الانفعالي والاجتماعي
قد يساعده عمى تجنب الوقوع في العديد من المشكلات  والتعبير عنيا الاستراتيجيات المناسبة لتنظيميا

 التنظيم الانفعالي التكيفية ستخدام لبعض استراتيجياتن اوالسموكية كالتسويف الأكاديمي، إذ أ النفسية
التقبل، وضع الأمور في نصابيا، إعادة التركيز  إعادة التقييم الايجابي، التركيز عمى الخطط،)مثل؛ 

والتي قد تؤدي إلى التوافق والتكيف  ،تعد بمثابة عوامل وقائية من الاضطرابات النفسية الايجابي(
ن أن استخدام الاجتماعي ومواجية المواقف بطريقة سميمة وفعالة والتفاعل الجيد مع الآخرين، في حي

قد  )لوم النفس، لوم الآخرين، الاجترار، التيويل(مثل؛  الأقل تكيفيااستراتيجيات التنظيم الانفعالي  لبعض
 . صابة بالعديد من المشكلات والاضطرابات النفسيةكل عوامل خطر للإتش

دراسات بعض الما ركز عميو الباحثون في استراتيجيات التنظيم الانفعالي من خلال دور برز يو 
(، 3129ودراسة عفانة ) (،3131(، ودراسة خصاونة )3132راف الله ) التي أجريت حوليا، كدراسة

أىم توصيات تمك الدراسات أن ىناك ضرورة لإجراء المزيد من حيث كانت  (،3126ودراسة سموم )
 ؛ التحصيلالدراسات المستقبمية حول استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بمتغيرات أخرى مثل
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، والتفكير الايجابي، والبرامج الدراسي، إدارة الضغوط، القمق، والخوف والاكتئاب، ونوع المشكلات
 اتيجيات التنظيم الانفعالي .التدريبية القائمة عمى استر 

في الدراسة الحالية فقد تم الاىتمام بدراسة مجموعة من استراتيجيات التنظيم الانفعالي التي ليا أما 
 طالب الجامعيلم العديد من مجالات الحياة اليوميةالجانب النفسي والسموكي وعمى آثار متنوعة عمى 

)الاجترار، لوم النفس، لوم ، فاستراتيجية كل من من الدراسات السابقة كثيروذلك من خلال نتائج ال
كما  طمبة الجامعةلدى وقمق الاختبار  الاضطرابات النفسية كل منة موجبة بالآخرين، التيويل( ليا علاق

واعادة  ،يجابياستراتيجية كل من )اعادة التقييم الاو  (،:312الندابي )و  (،3129عميوة )دراسة كل من في 
طمبة لدى  ميارة حل المشكلاتل من الصمود الأكاديمي و كالتركيز الايجابي( فميا علاقة موجبة مع 

 ( . 3126(، وسموم )3132كما في دراسة كل من الحارثي )، الجامعة
وبناءا عمى ما تقدم تعتبر ظاىرة التسويف الأكاديمي عائقا أمام الطمبة لما تحدثو من عواقب وخيمة 

استراتيجيات وتقدمو، ومن جانب آخر فإن  عمى الصعيدين النفسي والأكاديمي، والتي تعيق نجاح الطالب
تنظيم الانفعال تعتبر أساسا لا غنى عنو لمحالة النفسية والصحية، ومن أجل إستجلاء دور ىذه 

من ىذا و ومن خلال أىمية وحيوية الفئة المستيدفة، الاستراتيجيات في ظاىرة التسويف الأكاديمي، 
لعلاقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف المنطمق تأتي ىذه الدراسة لمحاولة الكشف عن ا

تحقيق أىداف الدراسة تكمن في الاجابة عمى تساؤلات الدراسة  الأكاديمي لدى طمبة الجامعة، وعميو فإن
 التالية:

 ؟مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة  ما ­1­1
 ؟مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة ما  ­1­2
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ىل ­1­3

 ؟لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الجنس 
عة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجام ىل ­1­4

 ؟تعزى لمتغير الجنس 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ىل ­1­5

 ؟لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة الدراسية 
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة  ىل ­1­6

 ؟تعزى لمتغير المرحمة الدراسية 
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توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف  ىل ­1­7
 ؟الأكاديمي لدى طمبة الجامعة 

 طمبة الجامعة ؟التنظيم الانفعالي في التنبؤ بمستوى التسويف الأكاديمي لدى ىل تساىم استراتيجيات  ­1­8
 تتمثل أىمية ىذه الدراسة في؛ أىمية الدراسة: ­2
أىمية المرحمة الجامعية التي أجري عمييا البحث والتي يسمك فييا الكثير من الطمبة سموك  ­2­1

 التسويف، وعممية التخمص منو لو تأثير كبير عمى مستوى العممية الأكاديمية .
وتقديم صورة واضحة  ،قد تسيم في إثراء البرامج الارشادية لمتخفيف من مشكمة التسويف الأكاديمي ­2­2

استراتيجيات التنظيم الانفعالي التي تساعد الطمبة عمى تنظيم متغير ين والمختصين فيما يتعمق بلممرشد
 انفعالاتيم .

سابقة التي اىتمت بموضوع استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالتسويف الدراسات قمة ال ­2­3
 .الباحث الأكاديمي في حدود اطلاع 

ومدى أىميتو خاصة وأن طلاب استراتيجيات التنظيم الانفعالي تناول موضوع حديث نسبيا وىو  ­2­4
 الجامعة ىم أكثر احتياجا لفيم وتنظيم انفعالاتيم، وىذا بسبب ما يواجيونو من ضغوطات وتحديات .

يم اقتراح بعض التصورات والحمول لمشكمة التسويف الأكاديمي من خلال استراتيجيات التنظ ­2­5
   .الانفعالي

 أىداف الدراسة: ­3
 الكشف عن مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة . ­3­1
 الكشف عن مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة . ­3­2
لطمبة التعرف عمى دلالة الفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي  ­3­3

 . والمرحمة التعميمية الجنس يالجامعة تبعا لمتغير 
 يلطمبة الجامعة تبعا لمتغير  التسويف الأكاديميالتعرف عمى دلالة الفروق بين متوسطي درجات  ­3­4

 . والمرحمة التعميمية الجنس
التعرف عمى طبيعة العلاقة الارتباطية بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي  ­ ­3

 لدى طمبة الجامعة . 
الكشف عن مدى مساىمة استراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بمستوى التسويف الأكاديمي  ­ ­3

 لدى طمبة الجامعة .
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 التعريف الاجرائي لمفاىيم الدراسة: ­4
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي: ­4­1

يقصد بيا الطرق المعرفية والتي قد تكون تكيفية أو غير تكيفية التي يتعامل بيا الطالب مع 
استثارتو الانفعالية الناتجة عن تعرضو لمختمف المواقف الضاغطة في حياتو اليومية، وىذا بيدف تنظيم 

دارة انفعالاتو السمبية والايجابية والتعب من خلال أداة الدراسة الخاصة بيا وىي مقياس ير عنيا، وتقاس وا 
 Garnefski & Kraaij (7002. )الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفعال من إعداد 

 التسويف الأكاديمي: ­4­2
يقصد بو تأجيل الطالب البدء أو إكمال لمميام والواجبات الدراسية المطموبة منو ضمن إطار زمني 

تماميا إلى المحظات الأخيرة، وذلك بشكل متكرر ومستمر ومتعمد وبدون مبرر خيره في إمعين، وتأ
بالرغم من امكانية انجاز تمك الميام في الوقت المحدد ليا، وينتج عن ذلك التأجيل شعور الطالب بالتوتر 

معد من طرف ال الانفعالي، ويقاس من خلال أداة الدراسة الخاصة بيا وىي استبيان التسويف الأكاديمي
 .  الباحث

 الدراسات السابقة: ­2
تعد مراجعة الدراسات السابقة خطوة رئيسية في البحث العممي والمرتكز الأساسي لأي دراسة بعدىا 
ومرجعا ميما في توجيو وبناء الخطة المنيجية، حيث تستثمر في صياغة إشكالية البحث، وتحديد 

 والأساليب الاحصائية المناسبة، وكذا تفسير ومناقشة النتائج . ،الأىداف، واختيار المنيج، وأدوات القياس
ونستعرض في دراستنا ىذه بعض الدراسات السابقة التي تناولت متغيري "استراتيجيات التنظيم 

 :"، و"التسويف الأكاديمي" كما يميالانفعالي
 :ت استراتيجيات التنظيم الانفعاليدراسات التي تناولأولا: 

 :دراسات عربية ­ا
معرفيا "استراتيجيات تنظيم الانفعال والتي عنوانيا  (1012) خديجة والقرشي نورة الحارثي دراسة ­2

 الدراسة ىو التعرف عمى : ىدف وكان وعلاقتيا بالصمود الأكاديمي لدى طالبات جامعة الطائف"
. أكثر استراتيجيات تنظيم الانفعال معرفيا شيوعا لدى طمبة جامعة الطائف 

 الصمود الأكاديمي لدى طالبات جامعة الطائف .درجة 

. العلاقة بين الاستراتيجيات الايجابية لتنظيم الانفعال معرفيا والصمود الأكاديمي 
 . العلاقة بين الاستراتيجيات السمبية لتنظيم الانفعال معرفيا والصمود الأكاديمي 
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بتقنين مقياس استراتيجيات تنظيم الانفعال تم استخدام المنيج الوصفي الارتباطي، وقامت الباحثة 
أما مقياس   ( لاستراتيجيات تنظيم الانفعال معرفيا،3118)  Garnefski & Kraaij معرفيا الذي أعدتو

( من 514الصمود الأكاديمي فقد تم إعداده من طرف الباحث، وتم تطبيق الدراسة عمى عينة قواميا )
روض البحث تم الاستعانة بتحميل التباين الأحادي، ومعامل طالبات جامعة الطائف، وللإجابة عمى ف

 الارتباط بيرسون، واختبار شيفيو، وقد توصمت النتائج إلى:
 أكثر استراتيجيات تنظيم الانفعال معرفيا شيوعا لدى عينة البحث عمى التوالي ىي إعادة التقييم

كيز الايجابي، وضع الأمور في منظورىا الايجابي، التركيز عمى الخطط، الاجترار، التقبل، إعادة التر 
 الصحيح، لوم النفس، التصور الكارثي، ولوم الآخرين .

. درجة الصمود الأكاديمي مرتفعة لدى طالبات جامعة الطائف 

 وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة احصائيا بين درجات الاستراتيجيات الايجابية لتنظيم الانفعال معرفيا
 الأكاديمي .ودرجات الصمود 

 وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة احصائيا بين درجات الاستراتيجيات السمبية لتنظيم الانفعال معرفيا
 . ودرجات الصمود الأكاديمي

( بعنوان "كفاءة التمثيل المعرفي لممعمومات واستراتيجيات 1012) دراسة إسماعيل ابراىيم السيد ­1
والتي اىتمت ا بقمق التحدث أمام الآخرين لدى طالبات كمية التربية" تنظيم الانفعال المعرفية وعلاقتيم

 بالبحث في:
 الكشف عن العلاقة بين قمق التحدث أمام الآخرين وكل من كفاءة التمثيل المعرفي لممعمومات

 واستراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية .

 واستراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية في التنبؤ الكشف عن دور كفاءة التمثيل المعرفي لممعمومات
 بقمق التحدث أمام الآخرين .

. التعرف عمى الاختلاف في قمق التحدث أمام الآخرين باختلاف التخصص الدراسي 

( طالبة بالفرقة الرابعة بكمية التربية جامعة المنصورة، حيث طبق عميين 218وشممت العينة )
رفي لممعمومات، ومقياس استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية، ومقياس قمق مقياس كفاءة التمثيل المع

التحدث أمام الآخرين، وىم من اعداد الباحث، وباستخدام "ت"، ومعامل ارتباط بيرسون، ومعامل الارتباط 
 الجزئي، وتحميل الانحدار المتعدد، وكانت أىم نتائج الدراسة ما يمي:
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 احصائيا بين درجات الطالبات في بعض استراتيجيات تنظيم الانفعال وجود ارتباطات موجبة دالة
المعرفية )لوم الذات، الاجترار، التيويل، لوم الآخرين( ودرجاتين في قمق التحدث أمام الآخرين، في حين 
لا توجد ارتباطات دالة احصائيا بين باقي استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية وقمق التحدث أمام 

 ن .الآخري

 امكانية التنبؤ بقمق التحدث أمام الآخرين من خلال كفاءة التمثيل المعرفي لممعمومات واستراتيجية
 . تنظيم الانفعال المعرفية )لوم الذات(

( بعنوان "التنظيم الانفعالي واليقظة الذىنية وعلاقتيما 1012)دراسة الكثيري عمي وناضرين حاتم  ­3
 وتناولت ىذه الدراسة: ة من طلاب المرحمة الثانوية في محافظة ينبع"بقمق المستقبل الميني لدى عين

. التعرف عمى مستوى التنظيم الانفعالي واليقظة الذىنية وعلاقتيما وقمق المستقبل الميني 

 دلالة الفروق تبعا لمتغيرات )الجنس، التحصيل الدراسي، المسار الدراسي( بالنسبة لمتغيري التنظيم
 قظة الذىنية .الانفعالي والي

. مدى امكانية التنبؤ بقمق المستقبل الميني من خلال أبعاد التنظيم الانفعالي واليقظة الذىنية 

وقد اتبع الباحث في دراستو المنيج الوصفي، ولجمع البيانات استخدم مقياس التنظيم الانفعالي من 
(، ومقياس العوامل 3129) ، تعريب وتقنين محمد جاسر عفانةGarnefski & Kraaij (3118)إعداد 

(، 3125( تعريب وتقنين عبد الرقيب البحيري )3117) Bear & alالخمسة لميقظة العقمية إعداد 
( 425(، وتكونت عينة الدراسة من )3129ومقياس قمق المستقبل الميني من إعداد مخيمر والوذيناني )

 طالبا وطالبة، وقد توصمت نتائج الدراسة إلى:
 العينة بمستوى مرتفع من التنظيم الانفعالي واليقظة الذىنية، وبمستوى منخفض من قمق تمتع أفراد

 المستقبل الميني.

 وجود فروق ذات دلالة احصائية في بعد )إعادة التركيز الايجابي( باختلاف متغير الجنس لصالح
 الاناث .

مسار الدراسي لصالح مسار وجود فروق ذات دلالة احصائية في بعد )لوم الذات( باختلاف متغير ال
 العموم الشرعية .

 وجود فروق ذات دلالة احصائية في بعد )القمق السمبي اتجاه المستقبل( باختلاف متغير المسار
 الدراسي لصالح مسار العموم الطبيعية .
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 وجود علاقة ارتباطية طردية دالة احصائيا بين قمق المستقبل وأبعاد )التنظيم الانفعالي واليقظة
 الذىنية( .

)إمكانية التنبؤ بقمق المستقبل من خلال أبعاد )التنظيم الانفعالي واليقظة الذىنية .  
( بعنوان "فاعمية استراتيجيات تنظيم الانفعال في الحد من الألكسيثيميا 1012) أسماء محمددراسة  ­1

 الدراسة إلى: وىدفت ىذه" لدى التلاميذ المقيمين بالمؤسسات الإيوائية
 التدريب عمى استراتيجيات تنظيم الانفعال لمحد من الأكسيثيميا لدى التلاميذ المقيمين بالمؤسسات

 الإيوائية .
 . التعرف عمى استراتيجيات التنظيم الانفعالي 

. كيفية التدريب عمى استخدام ىذه الاستراتيجيات لمحد من الكتمان الانفعالي 

بي، وطبقت الأدوات؛ مقياس الأكسيثيميا، والبرنامج التدريبي وتم الاعتماد عمى المنيج شبو التجري 
( تمميذا في كل من المجموعة التجريبية والمجموعة 36من إعداد الباحثة، وذلك عمى عينة قواميا )

من خلال التدريب عمى فعالية البرنامج التدريبي في الحد من الأكسيثيميا الضابطة وأسفرت النتائج عن 
استراتيجيات تنظيم الانفعال )إعادة التقييم المعرفي، وقمع التعبير الانفعالي( لدى المجموعة التجريبية 
مقارنة مع المجموعة الضابطة، وتم الاستدلال عمى استمرارية أثر البرنامج التدريبي من خلال تطبيق 

 .المقياس التتبعي 
التفكير الايجابي لدى ب( بعنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو 1010) آمنة حكمت دراسة خصاونة ­2

الكشف عن مستوى التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالتفكير بالدراسة  ذهى واىتمتطمبة جامعة اليرموك" 
 & Garnefskiطمبة جامعة اليرموك، واستخدم مقياس التنظيم الانفعالي من إعداد  الايجابي لدى

Kraaij (3118) رجم من طرف الباحثة، ومقياس التفكير الايجابي المعد من قبل إنجرام وويسكني، والمت
 ( طالبا وطالبة وأظيرت النتائج ما يمي:97:تكونت عينة الدراسة من )

. مستوى التنظيم الانفعالي لدى الطمبة ككل جاء بمستوى متوسط 

. مستوى التفكير الايجابي جاء بمستوى متوسط 

لة إحصائيا في مستوى التنظيم الانفعالي ومستوى التفكير الايجابي تبعا لاختلاف عدم وجود فروق دا
 متغيرات الجنس والتخصص والسنة الدراسية .

تفكير الايجابي لدى طمبة الجامعة .وجود علاقة ارتباطية بين التنظيم الانفعالي وال 
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( بعنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو بدافع 1010دراسة الصبان عبير محمد والسممي سماح عمر ) ­3
" وتناولت ىذه الدراسة:الانجاز لدى عينة من طالبات جامعة أم القرى  

. الكشف عن مستوى التنظيم الانفعالي واستراتيجياتو لدى عينة من طالبات جامعة أم القرى 

 بين التنظيم الانفعالي واستراتيجياتو ودافع الانجاز .التعرف عمى العلاقة 

. الكشف عن الفروق في دافع الانجاز تبعا لمستويات التنظيم الانفعالي 

( ومقياس دافعية الانجاز لمسرحان 3114) Gross & Johnتم تطبيق مقياس التنظيم الانفعالي لـ 
أم القرى بمختمف التخصصات، وتوصمت ( طالب وطالبة من جامعة 258(، عمى عينة قواميا )3123)

 النتائج إلى ما يمي:
 وجود مستوى متوسط من التنظيم الانفعالي لدى عينة الدراسة وكانت أكثر الاستراتيجيات شيوعا

 استراتيجية الكتمان .
. وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة إحصائيا بين التنظيم الانفعالي واستراتيجياتو ودافع الانجاز 

ود فروق دالة إحصائيا في دافع الانجاز وأبعاده تبعا لمستويات التنظيم الانفعالي لصالح المستوى وج
 .المرتفع 

( والتي عنوانيا "برنامج تدريبي قائم عمى بعض استراتيجيات 1010دراسة حسين رمضان عمي ) ­04
وكان اليدف من  ة"التنظيم المعرفي الانفعالي في خفض الضجر الأكاديمي لدى طلاب كمية التربي

 الدراسة:
 التعرف عمى فاعمية برنامج تدريبي قائم عمى بعض استراتيجيات التنظيم المعرفي الانفعالي في خفض

 الضجر الأكاديمي لدى طلاب كمية التربية جامعة بني سويف .

. التعرف عمى بقاء أثر فعالية البرنامج التدريبي 

تجريبي لملائمتو لطبيعة وأىداف البحث، وتم تطبيق مقياس واستخدام في ىذه الدراسة المنيج شبو 
( طالبا وطالبة، 71الضجر الأكاديمي، والبرنامج التدريبي من إعداد الباحث، وىذا عمى عينة مكونة من )

( طالب وطالبة، ومجموعة ضابطة وعددىا 41تم تقسيميم إلى مجموعتين؛ مجموعة تجريبية وعددىا )
 توصمت النتائج إلى:( طالب وطالبة، وقد 41)

 وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطي درجات المجوعة التجريبية والمجموعة الضابطة في التطبيق
 البعدي لمقياس الضجر الأكاديمي وابعاده لصالح المجموعة التجريبية .
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قياس وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية قبل البرنامج وبعده عمى م
 الضجر الأكاديمي لصالح القياس البعدي .

 عدم وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في القياسين البعدي
والتتبعي عمى مقياس الضجر الأكاديمي لدى أفراد المجموعة التجريبية، مما يدل عمى بقاء لأثر البرنامج 

 . راد المجموعة التجريبيةالتدريبي في الضجر الأكاديمي لدى أف
( والتي عنوانيا "الضغوط النفسية وعلاقتيا بالاستراتيجيات 1010دراسة بن دايل أفنان بنت فيد ) ­05

وتناولت ىذه المعرفية لتنظيم الانفعال لدى طالبات الجامعات المقبلات عمى التخرج بمدينة الرياض" 
ستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفعال لدى طالبات الدراسة التعرف عمى الضغوط النفسية وعلاقتيا بالا

بشقيو الارتباطي والمقارن،  وقد استخدمت الباحثة المنيج الوصفي، الجامعات المقبلات عمى التخرج
( طالبة مقبمة عمى التخرج، وتم تطبيق مقياس الضغوط النفسية، ومقياس 353وشممت العينة )

 ال، وكشفت الدراسة عمى أىم النتائج:الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفع
( ( بين الضغوط النفسية وكل من )لوم 1512ىناك علاقة طردية ذات دلالة احصائية عند مستوى

 الذات، لوم الآخرين، اجترار الأفكار السمبية، والتيويل( لدى طالبات الجامعات المقبلات عمى التخرج .

( بين الضغوط النفسية وكل من )إعادة 1512ستوى )ىناك علاقة عكسية ذات دلالة احصائية عند م
التركيز الايجابي، التركيز عمى الخطط، إعادة التقييم الايجابي، ووضع الأمور في نصابيا( لدى طالبات 

 الجامعات المقبلات عمى التخرج .
( فأقل بين متوسطات درجات طالبات الجامعات 1516وجود فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى )

المقبلات عمى التخرج من المتأخرات دراسيا والمتفوقات دراسيا في استراتيجيات التنظيم الانفعالي المتعمقة 
 . بـاستراتيجية )التيويل( وذلك في اتجاه الطالبات المتأخرات دراسيا

( بعنوان "أثر استراتيجيات التنظيم الانفعالي عمى 1010وزناد دليمة ) دراسة آيت أعراب صبرينة ­06
نوعية الحياة لدى المصابات بسرطان الثدي وأزواجين أثناء فترة العلاج الكيميائي دراسة ثنائية للأثر 

وتناولت ىذه الدراسة التعرف عمى أثر استراتيجيات التنظيم الانفعالي والمتمثمة في:  شريك" ­فاعل 
ادة التقييم المعرفي، والقمع التعبيري(، عمى تكيف النساء المصابات بسرطان الثدي، وتكيف أزواجين )إع

مع مرض السرطان، من حيث نوعية الحياة عموما، وبعدىا النفسي عمى وجو الخصوص لدى كمييما، 
 في الدراسة الأدوات المستعممةالمتبع ىو المنيج الوصفي الاحصائي، وقد تمثمت  منيج الدراسةوكان 
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 سةاوشممت عينة الدر ، (  -sfومقياس نوعية الحياة )  johnو   grossلـ  مقياس التنظيم الانفعالي
 إمرأة مصابة بسرطان الثدي، وأزواجين( وقد خمصت النتائج إلى: 41( ثنائية )41)

 جيدة لديين ولدى إعادة التقييم المعرفي لدى النساء المصابات بسرطان الثدي يتنبأ بنوعية حياة نفسية
 أزواجين .

الاستراتيجيات المستعممة من طرف الأزواج ليس ليا أثر عمى نوعية حياة زوجاتيم .  
( بعنوان "استراتيجيات التنظيم الانفعالي المعرفية 1026دراسة الندابي يوسف بن سالم بن سيف ) ­20

مبة جامعتي السمطان قابوس ومحمد دراسة مقارنة بين ط ­وعلاقتيا بقمق الاختبار لدى طمبة الجامعة 
 وقد اىتمت الدراسة بالبحث في:الأول" 

 التعرف عمى استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بقمق الاختبار لدى عينة من طمبة جامعتي
 السمطان قابوس بسمطنة عمان، وجامعة محمد الأول في المممكة المغربية .

 الجغرافية والنوع الاجتماعي .طبيعة الفروق بينيما تبعا لمبيئة 
ولمتحقق من فرضيات الدراسة فقد استخدم الباحث مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي، ومقياس  

( 2:7( طالبا وطالبة من جامعة السمطان قابوس، و):52قمق الاختبار، وقد تكونت عينة الدراسة من )
( سنة، وقد أظيرت النتائج ما 35 ­ 31بين ) طالبا وطالبة من جامعة محمد الأول، تراوحت أعمارىم

 يمي:
 ،وجود علاقة سالبة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي المعرفية وقمق الاختبار لدى عينة الدراسة

 والعلاقة كانت أكثر دلالة بالنسبة لمطمبة العمانيين .
 الأول في كل استراتيجيات وجود فروق دالة احصائيا بين طمبة جامعة السمطان قابوس وجامعة محمد

 التنظيم الانفعالي المعرفية وقمق الاختبار، بالرغم من وجود تباين في أبعاد كل من المقياسين .

 عامل النوع الاجتماعي والبيئة الجغرافية كانت مؤشرا دالا لقمق الاختبار واستراتيجيات التنظيم
 . الانفعالي لدى أفراد عينة الدراسة

( بعنوان "تطور استراتيجيات التنظيم المعرفي للانفعال لدى 1026سناء عبدالكريم ) دراسة الكواز ­22
اىتمت ىذه الدراسة بالتعرف عمى استراتيجيات التنظيم المعرفي للانفعال لدى طمبة وطمبة الجامعة" 

فعال الجامعة تبعا لمتغيري العمر والجنس، وأيضا التعرف عمى دلالة الفروق في التنظيم المعرفي للان
، ( طالب وطالبة351وتكونت عينة الدراسة من )لدى طمبة الجامعة تبعا لمتغيري العمر والجنس، 
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(، والذي 3112ولتحقيق أىداف البحث تم اعتماد مقياس التنظيم المعرفي للانفعال لجارنفسكي وآخرون )
 أشارت النتائج إلى:(، وقد 3114تم ترجمتو وتقنينو عمى البيئة العراقية من قبل الغانم، والنوري )

 سنة . 34وجود فرق دال احصائيا وفق متغير العمر لجميع الاستراتيجيات ولصالح العمر 

. عدم وجود فرق دال احصائيا في الاستراتيجيات وفق متغير الجنس 

وجود تباين في نمو الاستراتيجيات: 

 سنة . 34سنة وعند الاناث في عمر  32)لوم الذات، التقبل( عند الذكور في عمر  ­     
 سنة . :2)التأمل، التركيز، التقييم( في عمر  ­     
 سنة .  32)التركيز، التخويف( عند كلا الجنسين في عمر  ­     
 سنة . 32سنة، عند الاناث في  :2)رؤية الموضوع( عند الذكور في  ­     
 . سنة 34)لوم الآخرين( عند كلا الجنسين في  ­     

( والتي عنوانيا "علاقة استراتيجيات 1026دراسة عباس دانيال وكاتبي محمد عزت عربي ) ­21
التنظيم الانفعالي بالتوافق الاجتماعي لدى عينة من طمبة الصف الثاني الاعدادي في مدارس الحمقة 

 الدراسة ىو:واليدف من  الأولى في محافظ ريف دمشق"
. التعرف عمى العلاقة بين استرتيجيات التنظيم الانفعالي والتوافق الاجتماعي 
. دراسة الفروق في استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتوافق الاجتماعي وفقا لمتغير الجنس 

، اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي التحميمي، واستخدم مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي
( طالبا وطالبة في الصف الثاني الاعدادي، 484ومقياس التوافق الاجتماعي، وتكونت عينة البحث من )

 وخمصت الدراسة إلى النتائج التالية:
 عينة البحثوجود تقدير مرتفع لدرجة استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتوافق الاجتماعي لدى أفراد . 

الاجتماعي واستراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الصف الثاني  وجود علاقة ارتباطية بين التوافق
 الاعدادي .

. عدم وجود فروق عمى مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي وفق متغير الجنس 

 وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات أفراد عينة البحث عمى مقياس التوافق
 . الاجتماعي ولمصمح الذكور

( تحت عنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالقمق لدى طمبة 1026دراسة مرعي رزان زىدي كمال ) ­23
 وقد تناولت ىذه الدراسة ما يمي: جامعتي الاستقلال والقدس"
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 الاستقلال والقدسالتعرف عمى العلاقة الارتباطية بين التنظيم الانفعالي والقمق لدى طمبة جامعتي . 

 كسمة( . ­الكشف عن مستوى التنظيم الانفعالي ومستوى القمق )كحالة 

 التعرف إلى الفروقات في مستوى التنظيم الانفعالي والقمق تبعا لمتغيرات )الجامعة، الجنس، نوع
الكمية، مكان السكن الدائم، مستوى دخل الأسرة، الحالة الاجتماعية للأبوين، ترتيب الشخص داخل 

 الأسرة( .

قيق أىداف الدراسة استخدمت الباحثة مقياسين وىما مقياس التنظيم الانفعالي المعد من قبل ولتح
كسمة( المعد من قبل سبيمرجر  ­( فقرات، ومقياس القمق )كحالة 21جروس وجون، والذي اشتمل عمى )

امعتي ( طالبا وطالبة من ج511( فقرة، كما تكونت عينة الدراسة من )51وآخرون، والذي اشتمل عمى )
الاستقلال والقدس موزعين عمى كميتي الآداب والحقوق، إذ تم اختيارىم بطريقة العينة المتاحة، وتم 
استخدام المنيج الوصفي الارتباطي في ىذه الدراسة لملائمتيا لطبيعة المشكمة الحالية وأىدافيا، وأظيرت 

 نتائج الدراسة ما يمي:
توى التنظيم الانفعالي ومقياس مستوى القمق .يوجد علاقة ارتباطية طردية بين مقياس مس 

. مستوى التنظيم الانفعالي ومستوى القمق التي يتمتع بيا الطمبة متوسطة 

 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية عند مستوى الدلالة في مستوى التنظيم الانفعالي لدى الطمبة تعزى
ياس القمق كحالة ورفضيا في مقياس القمق لمتغير الجامعة،  ووجود فروق ذات دلالة احصائية في مق

 كسمة، وتأتي الفروق لصالح جامعة القدس .

 ،لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التنظيم الانفعالي لدى الطمبة تعزى لمتغير الجنس
ووجود فروق ذات دلالة احصائية في مقياس القمق كحالة، في حين ترفضيا في مقياس القمق كسمة، 

 ي الفروق لصالح الاناث .وتأت

 كسمة( لدى طمبة  ­لا توجد فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التنظيم الانفعالي والقمق )كحالة
جامعتي الاستقلال والقدس تعزى لمتغير نوع الكمية، ومكان السكن الدائم، ومستوى دخل الأسرة، والحالة 

 .الاجتماعية للأبوين، وترتيب الشخص داخل الأسرة 

( بعنوان "استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتنمر لدى كل من 2118دراسة سيد عبادي عادل ) ­14
 وىدفت الدراسة إلى ما يمي:  المتنمرين وضحايا التنمر والعاديين من المراىقين"

. الكشف عن الفروق في استراتيجيات التنظيم الانفعالي بين المتنمرين وضحايا التنمر والعاديين 

.ترتيب أشكال التنمر المدركة من قبل التنمريين وضحايا التنمر 
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. الكشف عن القدرة التنبؤية لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي بالتنمر 

ومقياس  Gratz & Roemer (4002)طبق مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي من إعداد 
 طالبا، وكانت أىم نتائج الدراسة : (440التنمر من إعداد الباحث، وتكونت عينة الدراسة من )

 أكثر أشكال التنمر إنتشارا لدى المتنمرين ىو التنمر الاجتماعي، ثم التنمر النفسي، وأخيرا التنمر
 الجسدي .

 وجود فروق ذات دلالة احصائية عمى أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي والدرجة الكمية بين
 ا التنمر والعاديين .المجموعات المتنمرين وضحاي

 إمكانية التنبؤ بشكل دال احصائيا بالتنمر بمعمومية استراتيجيات التنظيم الانفعالي. 

( بعنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالرضا عن الحياة 1025دراسة عفانة محمد جاسر زكي ) ­22
 واىتمت ىذه الدراسة بالبحث في: لدى طمبة الجامعات الفمسطينية بمحافظة غزة"

. التعرف إلى التنظيم الانفعالي وفق الاستراتيجيات 

. دراسة العلاقة بين التنظيم الانفعالي والرضا عن الحياة لدى طمبة الجامعات الفمسطينية 

جنس، دلالة الفروق في التنظيم الانفعالي والرضا عن الحياة  لدييم تبعا لممتغيرات التالية: )نوع ال
الحالة الاجتماعية، الجامعة، التخصص، التحصيل الأكاديمي، الدخل الشيري للأسرة، والمستوى التعميمي 

 لموالدين( .

ترجمة الباحث،  Garnefski & Kraaijاستخدم الباحث مقياس التنظيم الانفعالي من إعداد 
( 723و، عمى عينة قواميا )ومقياس الرضا عن الحياة المتعدد الأبعاد لمطالب إعداد ىيوبنر وزملائ

طالب وطالبة أختيروا بطريقة العينة العشوائية الطبقية، وتم اتباع المنيج الوصفي التحميمي، ومن أبرز 
 النتائج التي توصل إلييا البحث ىي:

 طمبة الجامعات الفمسطينية بمحافظات غزة لدييم درجة متوسطة من التنظيم الانفعالي والرضا عن
 الحياة .

 د علاقة موجبة دالة احصائيا بين أبعاد التنظيم الانفعالي )التقبل، إعادة التركيز الايجابي، التركيز وجو
 عمى الخطط، إعادة التقييم الإيجابي، وضع الأمور في نصابيا( والدرجة الكمية لمقياس الرضا عن الحياة 

 النفس، الاجترار، التيويل، لوم توجد علاقة سالبة دالة احصائيا بين أبعاد التنظيم الانفعالي )لوم
 الآخرين( والدرجة الكمية عمى مقياس الرضا عن الحياة لدى عينة الدراسة .

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في جميع أبعاد التنظيم الانفعالي تعزى لممتغيرات الديمغرافية . 
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( بعنوان "استراتيجيات تنظيم الانفعال وعلاقتيا ببعض 1025دراسة عميوة سيام عمي عبد الغفار ) ­23
" وبحثت ىذه الدراسة في دراسة سيكومترية إكمينيكية ­الاضطرابات النفسية لدى المراىقين والموىوبين 

التعرف عمى طبيعة العلاقة الارتباطية بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والاضطرابات النفسية )القمق 
( 259النفسي، الضغوط النفسية، الكمالية العصابية( لدى المراىقين الموىوبين، وشممت عينة الدراسة )

( عاما، وانحراف معياري 2657( سنة بمتوسط عمري )27 ­ 26طالبا وطالبة ممن تتراوح أعمارىم من )
(، واستخدمت الدراسة مقياس التنظيم الانفعالي، وقائمة الاضطرابات النفسية لممراىقين الموىوبين، 254)

وقائمة الكشف عن المراىقين الموىوبين واستمارة جمع البيانات وجميعيم من اعداد الباحثة، واختبار تفيم 
 (، وقد بينت النتائج ما يمي:2:46اد موراي ومورجان )( إعدTATالموضوع )

 وجود علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة إحصائية بين درجات الطلاب عمى قائمة الاضطرابات
النفسية وكل من استراتيجيات تنظيم الانفعال )كبت التعبير الانفعالي، اجترار الأفكار، لوم الذات، لوم 

 .الآخرين، التفكير الكارثي( 

 توجد علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة إحصائية بين درجات الطلاب عمى قائمة الاضطرابات النفسية
وكل من استراتيجيات التنظيم الانفعالي )إعادة التقييم المعرفي، التقميل من أىمية الأشياء، الإلياء، 

 آخر( .المشاركة الاجتماعية، إعادة التركيز الايجابي، رؤية الموضوع من منظور 

 إمكانية التنبؤ بالقمق النفسي من خلال استراتيجيتي التفكير الكارثي واجترار الأفكار، وبالضغوط
النفسية من خلال استراتيجيتي لوم الآخرين ولوم الذات، وبالكمالية العصابية من خلال استراتيجيتي 

 التفكير الكارثي وكبت التعبير الانفعالي .

ية بعض العوامل الكامنة خمف تفضيل المراىقين الموىوبين لبعض أظيرت الدراسة الأكمينيك
 . الاستراتيجيات وعلاقة ذلك بارتفاع وانخفاض الاضطرابات النفسية لدييم

( بعنوان "السموك العدواني وعلاقتو بالقدرة عمى تنظيم الانفعال لدى 1024دراسة المحمود محمد ) ­24
 الدراسة ما يمي:وتناولت ىذه عينة من طمبة جامعة دمشق" 

 الكشف عن طبيعة العلاقة بين السموك العدواني والقدرة عمى تنظيم الانفعال لدى عينة من طمبة
 جامعة دمشق .

. التعرف عمى مستوى السموك العدواني لدى أفراد عينة البحث 

 تنظيم التعرف عمى دلالة الفروق بين الجنسين في الأداء عمى مقياس السموك العدواني ومقياس
 الانفعال .
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( 261وتم استخدام مقياس السموك العدواني ومقياس تنظيم الانفعال، وبمغ عدد أفراد عينة البحث )
 طالبا وطالبة، وبعد اختبار الفرضيات تم التوصل إلى النتائج التالية:

ث .وجود علاقة سمبية بين السموك العدواني والقدرة عمى تنظيم الانفعال لدى أفراد عينة البح 

. وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الجنسين في الأداء عمى مقياس السموك العدواني 

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الجنسين في الأداء عمى مقياس تنظيم الانفعال .  
 ( بعنوان "التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة"1023دراسة عياش ليث محمد وفائق صبا دريد ) ­25

 :ىدف البحث ىو التعرف عمى وكان
. التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة وفق الاستراتيجيات 

 ، دلالة الفروق الاحصائية لتنظيم الانفعال تبعا لممتغيرات الجنس )ذكور، إناث(، التخصص )العممي
 الإنساني(، الصف الدراسي )الأول، الثاني، الثالث، الرابع( .

 لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعا لممتغيرات )الجنس، التخصص، المرحمة دلالة الفروق الاحصائية
 الجامعية( .

 Davidولتحقيق أىداف البحث تم استخدام المنيج الوصفي، وتطبيق مقياس التنظيم الانفعالي لـ 
Edward Szwedo (4004)  والذي تم ترجمتو والتحقق من خصائصو السيكومترية، وتألفت عينة

( طالب من طمبة كميات جامعة بغداد تم اختيارىم بالطريقة الطبقية العشوائية،  200الدراسة من )
 وكشفت الدراسة ما يمي:

. طمبة الجامعة يتمتعون بمستوى جيد من التنظيم الانفعالي 

والصف الدراسي()الجنس، والتخصص، ية في التنظيم الانفعالي في لا توجد فروق ذات دلالة احصائ . 

( عنوانيا "استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بحل 1022دراسة سموم ىناء عباس ) ­26
 من طلاب المرحمة الثانوية وطلاب المرحمة الجامعية بمدينة دمشق"كل المشكلات، دراسة مقارنة عمى 

 رف إلى:ومن أىداف البحث التع
. مستويات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طلاب المرحمة الثانوية والجامعية 

. مستويات حل المشكلات لدى طلاب المرحمة الثانوية والجامعية 

 العلاقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي وحل المشكلات لدى طلاب المرحمة الثانوية والمرحمة
 الجامعية .

. )دلالة لفروق بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعا لمتغيري )الجنس، المرحمة الدراسية 
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وتمثمت أدوات الدراسة في استبانة استراتيجيات التنظيم الانفعالي، ومقياس حل المشكلات، وطبقت 
مة ( من طلاب الصف العاشر الثانوي، وطلاب السنة الثانية من المرح2393عمى عينة قواميا )

( طالبا وطالبة، وعينة طلاب السنة 661الجامعية، حيث تألفت عينة طلاب الصف العاشر الثانوي من )
 ( طالبا وطالبة، ومن أىم النتائج التي توصل إلييا البحث ىي:843الثانية من )

 سط، المستوى السائد لاستخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طلاب المرحمتين ىو المستوى المتو
 وذلك في جميع استراتيجيات التنظيم الانفعالي .

 توجد علاقة دالة احصائيا بين الدرجة الكمية عمى استبانة استراتيجيات التنظيم الانفعالي والدرجة
 الكمية عمى مقياس حل المشكلات لدى طلاب المرحمتين، 

يجابي(، و)الكارثية(، وحل توجد علاقة بين استراتيجيات )إعادة التقييم(، و)إعادة التركيز الا
 المشكلات لدى طلاب المرحمتين .

 توجد علاقة بين استراتيجيتي )الاجترار( و)المشاركة الاجتماعية( وحل المشكلات لدى طلاب لا
 المرحمتين .

 توجد علاقة بين استراتيجيتي )الكبت( و)القبول( و)الالياء( والدرجة الكمية عمى مقياس حل المشكلات
 المرحمة الجامعية .  لدى طلاب

 لا توجد علاقة بين استراتيجيتي )الكبت( و)القبول( و)الالياء( والدرجة الكمية عمى مقياس حل
 . المشكلات لدى طلاب المرحمة الثانوية

 دراسات أجنبية: ­ب
( بعنوان "استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بسمات 1021) Zhang Denghaoدارسة  ­2

واىتمت ىذه الدراسة بمعرفة العلاقة بين سمات الشخصية  دى طلاب الجامعات الصينية"الشخصية ل
 ­ 28( طالب وطالبة، تتراوح أعمارىم بين )537واستراتيجيات التنظيم الانفعالي ، وشممت عينة الدراسة )

(، ومقياس التنظيم QZPS( سنة، واستخدم في الدراسة مقياس لسمات الشخصية لمنسخة الصينية )33
 (، وكانت نتائج الدراسة ما يمي:3114) Gross & Johnالانفعالي لـ 

 وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين استراتيجية التنظيم الانفعالي وجميع سمات الشخصية
 لدى الطمبة.

لانبساطية( .وجود ارتباط دال احصائيا بين استراتيجية الكبت وسمة )الطيبة والانفعالية وا 

 )وجود ارتباط دال احصائيا بين استراتيجية التقييم المعرفي و)الطيبة والعلاقات الانسانية وطرق الحياة 
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يمكن التنبؤ بسمات الشخصية من خلال استراتيجيات التنظيم الانفعالي . 

( بعنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو 1023) Bortoletto & Boruchovitchدراسة  ­1
وىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى العلاقة بين التنظيم  استراتيجيات التعمم لدى طمبة كمية التربية"ب

الانفعالي واستراتيجيات التعمم لدى عينة من طمبة الجامعات في ولاية ميناس جرايس في البرازيل، وذلك 
( طالب 3:9راسة من )في ضوء متغير الجنس، والعمر، وعدد سنوات الدراسة، وقد تكونت عينة الد

( سنة، وتم استخدام 65 ­ 29( من الذكور تتراوح أعمارىم بين )23( من الإناث، و)397وطالبة، )
مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى البالغين من إعداد الباحثين، ومقياس استراتيجيات التعمم 

Boruchovitch & Santos (3119 ومن أىم نتائج الدراسة ،)علاقة ارتباطية دالة احصائيا  وجود
  . الانفعالي واستراتيجيات التعمم موجبة ومتوسطة بين استراتيجيات التنظيم

( بعنوان "استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية 1022) Omran Majid Pourfarajدراسة  ­3
 وتناولت ىذه الدراسة ما يمي:وعلاقتيا بكل من القمق والاكتئاب" 

 . فحص الخصائص السيكومترية لاستبيان التنظيم الانفعالي المعرفي 

. دراسة العلاقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي المعرفي والقمق والاكتئاب 

(، 43 ­ 29( من طلاب جامعة شيراز بإيران، تتراوح أعمارىم بم )595وتكونت عينة الدراسة من ) 
 :وكانت أىم نتائج الدراسة ما يمي (،5513ياري )(، وانحراف مع33525بمتوسط عمري )

. استراتيجيات لوم الذات، والاجترار ارتبطت بمستوى عال من القمق والاكتئاب 

 عادة التقييم الايجابي، والتخطيط، ارتبطت بمستوى منخفض من القمق استراتيجيات إعادة التركيز، وا 
 .والاكتئاب 

 :الأكاديميت تناولت التسويف دراساثانيا: 

 عربية:دراسات  ­ا
( بعنوان "صعوبات تنظيم الانفعال كمنبئ بالتسويف الأكاديمي 1012دراسة محمد منصور زينب ) ­2

 :وىدفت الدراسة إلى لدى طلاب جامعة المنيا"
 عينة الدراسةالتعرف عمى طبيعة العلاقة بين صعوبات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى . 

 ق بين الذكور والاناث في صعوبات تنظيم الانفعال لدى عينة الدراسة .الفرو 

. مدى إسيام صعوبات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتسويف الأكاديمي لدى عينة الدراسة 
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وتم تطبيق مقياس صعوبات تنظيم الانفعال )إعداد الباحثة(، ومقياس التسويف الأكاديمي إعداد 
 ­ :2( طالبا وطالبة، تراوحت أعمارىم ما بين )759(، عمى عينة تكونت من )3123معاوية أبو غزال )

 :وصل البحث إلى النتائج التالية( عاما، من كميات جامعة المنيا، وت35
 وجود علاقة ارتباطية دالة احصائيا بين صعوبات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى عينة

 الدراسة .

احصائية بين متوسطي درجات الذكور والإناث في كل من بعد صعوبة التوجو  وجود فروق ذات دلالة
نحو اليدف، وصعوبة استخدام الاستراتيجيات الايجابية لتنظيم الانفعال والدرجة الكمية لصعوبات تنظيم 

 الانفعال لصالح الإناث .

كل من صعوبة  لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات الذكور والإناث في بعد
 المعالجة الانفعالية، والانفلات الانفعالي، والغموض الانفعالي .

 إسيام صعوبات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بالتسويف الأكاديمي لدى عينة الدراسة. 

( بعنوان "التسويف الأكاديمي وعلاقتو بالعافية النفسية 1010دراسة طمول منتصر محمد محمود ) ­ 1
واىتمت ىذه الدراسة بالبحث في إستقصاء  الجامعات الفمسطينية في محافظة الخميل"لدى طالبات 

العلاقة بين التسويف الأكاديمي والعافية النفسية لدى طالبات الجامعات الفمسطينية في محافظة الخميل، 
استخدم الباحث المنيج الوصفي بشقيو التحميمي والارتباطي، حيث طور الباحث مقياس أبو غزال 

( لمعافية النفسية، وتألف مجتمع الدراسة من جميع :2:9) Ryff(، ومقياس 3123لمتسويف الأكاديمي )
(، وأجريت الدراسة عمى عينة مكونة 32332طمبة الجامعات الفمسطينية في محافظة الخميل وعددىم )

 ئج التالية:( طالبة، وكشفت الدراسة عمى النتا361( طالبا، و)254( طالبا وطالبة، منيم )4:4من )
. وجود علاقة عكسية سالبة دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي والعافية النفسية 

 مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعات الفمسطينية في محافظة الخميل متوسطا، كذلك درجة
 العافية النفسية كانت متوسطة .

 التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير الجنس وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات
 ولصالح الذكور .

زى لمتغير الجنس ولصالح وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات مستوى العافية النفسية تع
 الاناث .
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 لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات درجات التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير السنة
 . امعات الفمسطينية في محافظة الخميلالدراسية لدى طمبة الج

( بعنوان "العلاقة بين التسويف الأكاديمي السمبي 1026دراسة الحسينان ابراىيم بن عبدالله ) ­3
حيث ىدفت الدراسة إلى معرفة العلاقة بين نوعي التسويف الأكاديمي  والنشط والتعمم المنظم ذاتيا"

( طالبا 246تحقيق ىذا اليدف تم التطبيق عمى عينة مكونة من ))السمبي والنشط( والتعمم المنظم ذاتيا، ول
من الطلاب الذين يدرسون مادة عمم النفس التربوي في كمية لتربية بجامعة المجمعة، ولغرض جمع 
البيانات استخدم الباحث مقياس التسويف الأكاديمي )الصورة المختصرة(، ومقياس التسويف النشط، 

 :لمنظم ذاتيا، وتوصمت الدراسة إلىم اومقياس استراتيجيات التعم
. وجود علاقة سمبية بين معظم استراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا والتسويف السمبي 

. عدم وجود علاقة بين معظم استراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا والتسويف النشط 

 ،بينما لم تتنبأ ىذه بعض استراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا يمكن أن يتنبأ بالتسويف السمبي
 . الاستراتيجيات بالتسويف النشط

( بعنوان "ادمان الانترنت وعلاقتو بالتسويف الأكاديمي لدى عينة 1026دراسة عمي صالح أسماء ) ­1
حيث إىتمت بالبحث في قياس إدمان الانترنت وعلاقتو بالتسويف الأكاديمي عمى  من طمبة الجامعة"

( طالبا وطالبة، وقد 281ور والاناث والمرحمتين الثانية والثالثة، بواقع )عينة من جامعة البصرة من الذك
 أظيرت نتائج البحث ما يمي:

.عدم تمتع عينة البحث بالإدمان عمى الانترنت والتسويف الأكاديمي 

 عدم وجود فروق دالة احصائيا عمى مقياسي الادمان عمى الانترنت، والتسويف الأكاديمي ترجع
 جنس، والمرحمة الدراسية( .لمتغيرات )ال

 عدم وجود علاقة ارتباطية دالة إحصائيا بين الإدمان عمى الانترنت والتسويف الأكاديمي لدى عينة
 . البحث

( بعنوان "التسويف الأكاديمي وعلاقتو بالتعمم المنظم ذاتيا 1026دراسة محمد ىاني سعيد حسن ) ­2
 وتناولت ىذه الدراسة ما يمي: معية"والمعتقدات المعرفية لدى طمبة المرحمة الجا

 التعرف عمى مستوى التسويف الأكاديمي واستراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا والمعتقدات المعرفية
 والكشف عن العلاقة بينيم . 

. التعرف عمى الفروق في متغيرات الدراسة حسب إختلاف النوع والتخصصات الأكاديمية 
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( طالبا وطالبة من جامعة أم القرى، وأعتمدت الدراسة عمى 745حيث تكونت عينة الدراسة من )
(، ومقياس 3123المنيج الوصفي المقارن، واستخدم الباحث مقياس التسويف الأكاديمي لأبو غزال )

وتوصمت نتائج (، 3125التعمم المنظم ذاتيا إعداد الباحث، ومقياس المعتقدات المعرفية إعداد السيد )
 :الدراسة إلى ما يمي

 مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة جامعة أم القرى كان متوسطا، وأن درجة استخداميم
 لاستراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا متوسطة، وأن المعتقدات المعرفية لدييم عميقة .

 لا توجد فروق دالة إحصائيا بين الطلاب والطالبات في متغيرات التسويف الأكاديمي والتعمم المنظم
 والمعتقدات المعرفية . ذاتيا،

 توجد فروق دالة احصائيا بين طمبة التخصصات العممية، وطمبة التخصصات الانسانية في درجة
 التسويف الأكاديمي.

 توجد علاقة ارتباطية سالبة دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي وكل من التعمم المنظم ذاتيا
 .معرفية لدى عينة الدراسة والمعتقدات ال

( بعنوان "فعالية برنامج إرشادي معرفي انفعالي سموكي 1025دراسة عطا الله محمد إبراىيم ) ­3
لتنمية الدافعية الذاتية الأكاديمية وأثره عمى خفض التسويف الأكاديمي لدى المتعثرين دراسيا من 

موكي لتنمية واىتمت ىذه الدراسة بالتحقق من فعالية برنامج إرشادي معرفي انفعالي سطلاب الجامعة" 
الدافعية الذاتية الأكاديمية وأثره عمى خفض التسويف الأكاديمي لدى المتعثرين دراسيا من طلاب 
الجامعة، حيث تكونت عينة الدراسة من مجموعتين: إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، عدد كل منيا 

ات التالية: مقياس الدافعية جامعة المنصورة، وطبقت عمييم الأدو  ­( طالبا من طلاب كمية التربية 31)
الذاتية الأكاديمية، برنامج ارشادي معرفي انفعالي سموكي )وجميعيم من إعداد الباحث(، وباستخدام 

وض اختبار مان ويتني لمقياسات المستقمة، واختبار ويمكوكسون لمقياسات المرتبطة، تمت معالجة فر 
 :الدراسة وكانت من أىم النتائج

ائيا بين متوسطي رتب درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس وجود فروق دالة احص
 البعدي عمى مقياسي الدافعية الذاتية الأكاديمية والتسويف الأكاديمي لصالح المجموعة التجريبية .

 عدم وجود فروق دالة احصائيا بين متوسطي رتب درجات المجموعة التجريبية عمى مقياسي الدافعية
 كاديمية والتسويف الأكاديمي في القياسين البعدي والتتبعي .الذاتية الأ
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 فعالية البرنامج المعرفي الانفعالي السموكي لتنمية الدافعية الذاتية الأكاديمية، وخفض التسويف
 . الأكاديمي لدى المتعثرين دراسيا من طلاب الجامعة

الانفعالية وعلاقتيا بالتمكؤ  ( والتي عنوانيا"الحساسية1025دراسة عبد الله مالك فضيل ) ­4
 وكان اليدف من الدراسة:  الأكاديمي لدى طمبة الجامعة"

 . التعرف عمى درجة الحساسية الانفعالية والتمكؤ الأكاديمي تبعا لمتغير النوع 

 . الكشف عن علاقة الحساسية الانفعالية والتمكؤ الأكاديمي لدى طمبة الجامعة 

( طالب وطالبة تم اختيارىم عشوائيا من المجتمع الأصمي والبالغ 511)وتألفت عينة الدراسة من 
 ( طالب وطالبة، وقد توصمت الدراسة إلى النتائج التالية :4858)

. طمبة كمية التربية في جامعة واسط يتصفون بالحساسية الانفعالية 

. لا تتأثر الحساسية الانفعالية بمتغير النوع 

 بالتمكؤ الأكاديمي .طمبة جامعة واسط يتصفون 

. التمكؤ الأكاديمي لا يتأثر بالنوع 

لا توجد علاقة ارتباطية بين درجات الحساسية الانفعالية والتمكؤ الأكاديمي . 

( بعنوان "التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة 1025دراسة عبد الفتاح فاتن فاروق وآخرون )  ­5
 وقد تناولت الدراسة ما يمي: عن الدراسة الجامعية ليم"وعلاقتو بكل من التدفق النفسي والرضا 

 التعرف عمى علاقة التسويف الأكاديمي لطمبة الجامعة بكل من التدفق النفسي والرضا عن الدراسة
 . الجامعية ليم

 ،التعرف عمى الفروق في التسويف الأكاديمي بأبعاده الفرعية )التسويف المعرفي، التسويف السموكي
 . الانفعالي( والتي ترجع إلى الجنس والمستوى الدراسيوالتسويف 

 ( سنة32( طالبا وطالبة بجامعة الزقازيق، وبمغ متوسط أعمارىم )541وشممت عينة الدراسة )
لمعينتين المستقمتين، ومصفوفات الارتباط، وأسموب تحميل الانحدار،  (test­t)وثمانية أشير، وباستخدام 

 :توصمت النتائج إلى
روق دالة احصائيا بين متوسطي درجات الذكور والاناث في بعد )التسويف المعرفي( فقط وجود ف

 لصالح متوسط درجات الذكور .

 لا توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي درجات الذكور والإناث في بقية الأبعاد وفي الدرجة الكمية
 لمتسويف الأكاديمي .
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رجات الفرقة الأولى والفرقة الرابعة في جميع الأبعاد وفي عدم وجود فرق دال احصائيا بين متوسطي د
 الدرجة الكمية لمتسويف الأكاديمي .

 وجود علاقة ارتباطية سالبة بين جميع الأبعاد والدرجة الكمية لمتسويف الأكاديمي والدرجة الكمية لمتدفق
 النفسي لدى طمبة الجامعة .

لمتسويف الأكاديمي والدرجة الكمية لمرضا عن الدراسة  وجود ارتباط دال احصائيا بين الدرجة الكمية
 الجامعية لدى طمبة الجامعة .

 وجود تأثير سالب دال إحصائيا لمتسويف الأكاديمي عمى كل من التدفق النفسي والرضا عن الدراسة
مبة الجامعية، ووجود تأثير موجب دال إحصائيا لمرضا عن الدراسة الجامعية عمى التدفق النفسي لدى ط

 . الجامعة

( بعنوان "مستوى التفكير الجانبي والتسويف الأكاديمي 1024دراسة السممي طارق عبد العالي ) ­6
والعلاقة بينيما لدى طلاب جامعة أم القرى بمكة المكرمة والقنفذة في ضوء التخصص الدراسي 

وكان اليدف منيا التعرف عمى مستوى التفكير الجانبي والتسويف الأكاديمي لدى  والموقع الجغرافي"
جامعة أم القرى بمكة المكرمة والقنفذة في ضوء متغيري التخصص الدراسي والموقع الجغرافي، ولتحقيق 
 أىداف الدراسة تم استخدام مقياس التفكير الجانبي من إعداد الباحث، ومقياس التسويف الأكاديمي من

( طالبا 511(، وتكونت عينة الدراسة من )3126( وترجمة السممي ):311) Choi & Maranإعداد 
 :بالقنفذة، ومن أىم نتائج الدراسةمن طلاب جامعة أم القرى والكمية الجامعة 

. التفكير الجانبي والتسويف الأكاديمي ظيرا بمستوى متوسط 

لى متغير الموقع الجغرافي، حيث كان طلاب وجود فروق في مستوى التسويف الأكاديمي تغزى إ
 الكمية الجامعية بالقنفذة أكثر تسويفا أكاديميا من طلاب جامعة أم القرى .

. وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة احصائيا بين التفكير الجانبي والتسويف الأكاديمي 

يمكن التنبؤ بالتسويف الأكاديمي من خلال التفكير الجانبي .  

( بعنوان "أنماط التسويف وعلاقتيا بالكفاية الذاتية المدركة 1023دراسة فيصل سناء مجول ) ­20
وبحثت ىذه الدراسة في التعرف عمى أنماط التسويف وعلاقتيا بالكفاية لدى الطمبة الفاشمين دراسيا" 

( 211اختيار )الذاتية المدركة لدى الطمبة الفاشمين دراسيا، ولأجل تحقيق ىذا اليدف قام الباحثان ب
طالب وطالبة من الفاشمين دراسيا في كمية الآداب بجامعة القادسية أختيروا بالأسموب العشوائي، ولقياس 
ىذا اليدف تم بناء مقياس أنماط التسويف )المؤخرون، الساعون نحو الكمال، والمشتتون(، والذي تكون 
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مقياس الكفاية الذاتية المدركة والذي تكون ( فقرة، وكذلك قام الباحثان ببناء 32بصيغتو النيائية من )
 :ة، وأشارت أىم نتائج الدراسة إلى( فقر 31بصيغتو النيائية من )

. )الطمبة الفاشمين دراسيا ىم من النمط التسويفي )الساعي نحو الكمال 

. الطمبة المسوفون دراسيا يتسمون بتدني الكفاية الذاتية المدركة 

 سالبة بين نمط التسويف الساعي نحو الكمال وتدني الكفاية الذاتية المدركة لدى وجود علاقة ارتباطية
  . (­15763الطمبة الفاشمين دراسيا والتي بمغت )

( بعنوان "التسويف الأكاديمي ناتج إسيام العوامل 1023دراسة جاب الله عبدالله سيد محمد ) ­22
ن الانترنت وبعض المتغيرات الديموجرافية الخمس الكبرى لمشخصية وتفاعلات كل من متغيرات إدما

 وتناولت ىذه الدراسة ما يمي: لدى عينة من طمبة الجامعة"
 دمان الانترنت لمتسويف الأكاديمي لدى الكشف عن مدى إسيام العوامل الخمس الكبرى لمشخصية وا 

 طلاب الجامعة .

 الدراسة مستقمة أو مجتمعة وأي الكشف عن إمكانية التنبؤ بالتسويف الأكاديمي بمعمومية متغيرات
 منيا أكثر تأثيرا .

. التعرف عمى دور التفاعلات البسيطة والمركبة لمتغيرات الدراسة عمى مقياس التسويف الأكاديمي 

 Solomon & Rothblum أما أدوات الدراسة فتمثمت في؛ مقياس التسويف الأكاديمي من إعداد 
(، ومقياس العوامل الخمسة 2::9) Youngمن إعداد  (iat(، ومقياس إدمان الانترنيت )2:95)

( من طمبة 347تكونت عينة الدراسة من )(، و 2::2) John & Kenetteالكبرى لمشخصية من إعداد 
( من الاناث، بمتوسط 265( من الذكور و)93قسم عمم النفس بكمية الآداب جامعة آسيوط، بواقع )

 :(، وقد بينت النتائج ما يمي2559)معياري قدره  (، وانحراف2:5:2عمري لمعينة الكمية قدره )
. دمان الانترنيت والعصابية  وجود بعض الارتباطات الدالة الموجبة بين التسويف الأكاديمي وا 

. وجود ارتباطات سالبة بين التسويف الأكاديمي والانبساطية، والمرغوبية الاجتماعية 

 الدراسة عمى التسويف الأكاديمي .وجود فروق بين مرتفعي ومنخفضي متغيرات 

. لم توجد فروق في متغيرات الدراسة تبعا لمتغير النوع أو المستوى الدراسي فيما عدا متغير العصابية 

 دمان الانترنت  .يمكن التنبؤ بالتسويف الأكاديمي من خلال العوامل الخمسة الكبرى لمشخصية وا 

التسويف الأكاديمي وعلاقتو باستراتيجيات ما وراء ( بعنوان "1023دراسة التح زياد خميس ) ­21
ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى العلاقة ما بين التسويف  المعرفة لدى عينة من الطمبة الجامعيين"
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( طالبا وطالبة من طمبة 435الأكاديمي واستراتيجيات ما وراء المعرفة، حيث شممت عينة الدراسة )
( فقرة، ومقياس استراتيجيات ما 47ن التسويف الأكاديمي المتكون من )جامعة آل البيت، وطبق استبيا

 :، وقد بينت نتائج الدراسة ما يمي( فقرة ومن إعداد الباحث64وراء المعرفة والمتكون من )
( ونسبة الطمبة الذين لدييم تسويف 4457نسبة الطمبة الذين لدييم تسويف أكاديمي منخفض ،)%

 .%( 77515أكاديمي مرتفع )

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التسويف الأكاديمي تعزى 3×4×3بين تحميل التباين الثلاثي )
 لمتغير الجنس والكمية .

 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية في التسويف الأكاديمي تعزى لمتفاعلات الثنائية بين متغيري الجنس
 والكمية، ومتغيري العمر والكمية .

 بين التسويف الأكاديمي وجميع استراتيجيات ما وراء المعرفة ىناك علاقة سمبية. 

( بعنوان "مستوى الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتمكؤ 1023دراسة الجعافرة إبراىيم موسى ) ­23
 وتناولت ىذه الدراسة ما يمي: الأكاديمي لدى طمبة جامعة مؤتة"

 الأكاديمي لدى طمبة جامعة مؤتة .التعرف عمى مستوى الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتمكؤ 

. استقصاء مدى توفر الضغوط والتمكؤ الأكاديمي تبعا لبعض المتغيرات الشخصية 

( طالبا 5:5ولتحقيق أىداف الدراسة تم اختيار عينة عشوائية من طمبة جامعة مؤتة شممت )
ي، ومن أىم نتائج الدراسة موطالبة، وتم تطوير مقياسين: مقياس الضغوط النفسية، ومقياس التمكؤ الأكادي

 :ما يمي
. وجود مستوى متوسط من الضغوط النفسية والتمكؤ الأكاديمي لدى الطمبة 

. ىناك علاقة ايجابية بين الضغوط النفسية والتمكؤ الأكاديمي 

 ظير التمكؤ الأكاديمي لصالح الذكور في المجال السموكي والانفعالي والدرجة الكمية، وظير لصالح
 ث في المجال المعرفي .الإنا

 فيما يتعمق بالتخصص فقد ظير التمكؤ الأكاديمي في التخصصات الانسانية في المجال السموكي
 . والمعرفي والدرجة الكمية، ولصالح الطمبة في التخصصات العممية في المجال الانفعالي

فيما يتعمق بالسنوات الدراسية فقد ظيرت لصالح الطمبة في السنة الثالثة . 

 فيما يتعمق بالتحصيل فقد ظير التمكؤ الأكاديمي بدرجة أكبر لمطمبة ذوي المستوى التحصيمي
 المتدني.
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( بعنوان "تأثير استعمال شبكة المعمومات في 1022دراسة صالح عمي عبد الرحيم وآخرون ) ­21
ال شبكة المعمومات واىتمت ىذه الدراسة بمعرفة تأثير استعمالتسويف الدراسي لدى طمبة كمية الآداب" 

( طالبا وطالبة توزعوا عمى 231في التسويف الدراسي لدى طمبة كمية الآداب، بمغ عدد أفراد العينة )
ثلاث مجموعات، بواقع مجموعتين تجريبيتين وأخرى ضابطة، اختيروا بالأسموب العشوائي، وتحتوي كل 

ناث، ولغرض قياس ىذا اليدف تم بناء ( طالبا من الذكور، ومثمو من الا31( طالبا بواقع )51مجموعة )
ة ( فقرة، وبتطبيق الوسائل الاحصائي37أداة التسويف الدراسي والتي تكونت بصورتيا النيائية من )

 :المناسبة تم التوصل إلى ما يمي
. ليس لدى طمبة كمية الآداب تسويفا دراسيا 

 عمى مقياس التسويف الدراسيىناك فروق ذات دلالة احصائية وفق متغير الجنس لصالح الاناث 

أن استعمال الانترنيت المفرط يؤدي إلى التسويف الدراسي . 
( بعنوان "النموذج البنائي لمعلاقات بين أنماط الكمالية 1022دراسة حسانين اعتدال عباس ) ­22

والتي تسعى إلى التعرف عمى أفضل  والتسويف الأكاديمي والأداء الأكاديمي لدى طلاب الجامعة"
 ­نموذج بنائي يوضح العلاقات البنائية والتأثيرات السببية المباشرة لكل من أنماط الكمالية )الايجابية 

السمبية( والتسويف الأكاديمي والأداء الأكاديمي لدى عينة من طلاب الجامعة، والكشف عن الفروق بين 
الفرقة الثانية بكمية التربية ( طالب ب361الذكور والاناث في تمك المتغيرات، وذلك عمى عينة قدرىا )

(، طبق عمييم مقياس أنماط الكمالية، ومقياس التسويف 2:541جامعة قناة السويس، ومتوسط أعمارىم )
الأكاديمي، واختبار تحصيمي مقنن وجميعيم من اعداد الباحث، تم إجراء المعالجات الاحصائية الممثمة 

تحميل العاممي، نمذجة المعادلة البنائية، اختبار )ت(، في أساليب الاحصاء الوصفي، معامل الارتباط، ال
 :الدراسة إلى أىم النتائج التاليةوقد توصمت 

 ات حسن المطابقة، واتضح من تحديد أفضل نموذج حقق مطابقة تامة في ضوء بيانات العينة ومؤشر
 :خلالو

 الأكاديمي كمتغير تابع .وجود تأثير مباشر سالب من الكمالية السمبية كمتغير مستقل إلى الأداء  ­
 وجود تأثير مباشر موجب من الكمالية الايجابية كمتغير مستقل إلى الأداء الأكاديمي كمتغير تابع . ­
 وجود تأثير سالب مباشر من التسويف الأكاديمي كمتغير وسيط إلى الأداء الأكاديمي كمتغير تابع . ­
 تغير مستقل إلى الأداء الأكاديمي كمتغير وسيط .وجود تأثير مباشر موجب من الكمالية السمبية كم ­
 وجود تأثير مباشر سالب من الكمالية الايجابية كمتغير مستقل والتسويف الأكاديمي كمتغير وسيط . ­
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.وجود فروق دالة احصائيا بيت الذكور والاناث في درجة التسويف الأكاديمي لصالح الاناث 

( بعنوان "التسويف الأكاديمي وعلاقتو بالفاعمية الذاتية 1023خالد زكي ) ةدراسة الربابع ­23
وىدفت إلى الكشف عن مستوى التسويف  الأكاديمية ومركز الضبط لدى طمبة جامعة اليرموك"

الأكاديمي وعلاقتو بالفاعمية الذاتية الأكاديمية ومركز الضبط لدى طمبة جامعة اليرموك في الأردن، 
ىذه العلاقة تختمف باختلاف جنس الطالب أو مستواه الدراسي أو تخصصو الأكاديمي،  وفيما إذا كانت

 Rotter(، ومقياس مركز الضبط لـ 3123وأستخدم في الدراسة مقياس التسويف الأكاديمي لأبو غزال )
 وشممت عينة الدراسة (، ومقياس الفاعمية الذاتية الأكاديمية الذي تم تطويره من طرف الباحث،2:77)
إناثا(، تم اختيارىم بالطريقة العشوائية، وتم إتباع المنيج  796ذكورا،  296( طالبا وطالبة، )981)

 :تحميميا ومن أبرز النتائج ما يميالوصفي الارتباطي في جمع البيانات  و 
(2:55( ،من الطمبة أظيروا مستوى مرتفعا من التسويف )%أظيروا مستوى متوسطا، 7577 )%
 مستوى منخفضا . %( أظيروا 25و)

 وجود فروق ذات دلالة في مستوى التسويف الأكاديمي، ومستوى الفاعمية الذاتية الأكاديمية تعزى
 لمتغير الجنس .

. وجود علاقة عكسية دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي والفاعمية الذاتية الأكاديمية 

ومركز الضبط الخارجي وجود علاقة طردية دالة إحصائيا بين التسويف الأكاديمي . 

( والتي عنوانيا "الخصائص الوجدانية لدى الطمبة المتمكئين 1021دراسة أبو طو إبراىيم زكريا ) ­24
ومن أىداف الدراسة التعرف عمى درجة الخصائص الوجدانية لدى الطمبة  أكاديميا بجامعة الأقصى"

المتمكئين أكاديميا بجامعة الأقصى، والتعرف إلى الفروق في متوسط الخصائص الوجدانية تبعا لمتغير 
( طالب وطالبة من 311الجنس، واستخدم الباحث المنيج الوصفي التحميمي، وتكونت عينة الدراسة من )

% فما فوق عمى مقياس التمكؤ الأكاديمي، كما استخدم 81تمكئين وىم ممن حصموا عمى نسبة الطمبة الم
الدراسة إلى أىم الباحث مقياس التمكؤ الأكاديمي، ومقياس الخصائص الوجدانية من إعداده، وتوصمت 

 :النتائج التالية
الوجدانية . مستوى الخوف من الفشل لدى الطمبة المتمكئين أكاديميا كان أكبر الخصائص 

. مستوى الشعور بالسعادة أقل الخصائص الوجدانية لدى الطمبة المتمكئين أكاديميا 

 توجد فروق في متوسطات درجات جميع مجالات مقياس الخصائص الوجدانية تبعا لمتغير الجنس
 لصالح الإناث ما عدا مجال الشعور بالتشاؤم حيث كانت الفروق لصالح الذكور .
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وفون دراسيا يتسمون بتدني الكفاية الذاتية المدركة .الطمبة المس 

 وجود علاقة ارتباطية سالبة بين نمط التسويف الساعي نحو الكمال وتدني الكفاية الذاتية المدركة لدى
 . (­15763الطمبة الفاشمين دراسيا والتي بمغت )

ره وأسبابو من وجية نظر ( بعنوان "التسويف الأكاديمي: إنتشا1021دراسة أبو غزال معاوية ) ­25
وبحثت ىذه الدراسة في التعرف إلى مدى انتشار التسويف الأكاديمي وأسبابو من  الطمبة الجامعيين"

وجية نظر الطمبة الجامعيين، وفيما إذا كان مدى الانتشار وأسبابو يختمفان باختلاف جنس الطالب 
ذكورا،  333( طالبا وطالبة )682من )ومستواه الدراسي وتخصصو الأكاديمي، وتكونت عينة الدراسة 

 :ة اليرموك، وكشفت الدراسة ما يميإناثا( من جميع كميات جامع :63
 فروق دالة احصائيا في انتشار التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير المستوى الدراسي، إذ كانت نسبة

 التسويف  أعمى لدى طمبة السنة الرابعة .

لمتغير الجنس والتخصص الأكاديمي . عدم وجود فروق دالة احصائيا تعزى 

 الترتيب التنازلي لمجالات أسباب الأكاديمي كان عمى النحو التالي : الخوف من الفشل، أسموب
 المدرس، الميمة المنفرة، المخاطرة، مقاومة الضبط، وضغط الأقران .

 لدى الاناث مستويات مقاومة الضبط، والمخاطرة، وضغط الأقران كانت أعمى لدى الذكور منو 

. مستوى الخوف من الفشل أعمى لدى الاناث منو لدى الذكور 

 وجود فروق دالة احصائيا في مجالات الخوف من الفشل، وأسموب المدرس، وضغط الأقران، تعزى
 . لممستوى الدراسي

 دراسات أجنبية: ­ب
اديمي من خلال ( بعنوان "التنبؤ بالتسويف الأك1021) Motie,Heidari, & Sadeghiدراسة  ­2

وىدفت الدراسة إلى معرفة القدرة التنبؤية  التعمم المنظم ذاتيا لدى طلاب الصف الأول ثانوي بايران"
لاستراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا في التسويف الأكاديمي، وفحص الفروق بين الجنسين في التسويف 

وي، حيث أجريت الدراسة عمى عينة مكونة الأكاديمي والتعمم المنظم ذاتيا لدى طمبة المرحمة الأولى ثان
( من ذكور، طبق عمييم مقياسي التعمم المنظم :23( من الإناث و)232( طالب وطالبة، )361من )

 :يف الأكاديمي، ومن نتائج الدراسةذاتيا، والتسو 
 وجود علاقة عكسية ذات دلالة إحصائية بين التسويف الأكاديمي واستراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا 

. عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين في التسويف الأكاديمي 
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الجنسين في استراتيجيات التعمم المنظم ذاتيا لصالح الإناث . 

إنتشاره وأسبابو لدى الطمبة  ­( بعنوان "التسويف الأكاديمي 1006) Ozer & Ferrariدراسة  ­1
وكان اليدف من الدراسة ىو التحقق من مدى شيوع إنتشار التسويف الأكاديمي بين الطلاب في  الأتراك"

س تقييم ضوء كل من متغيري الجنس والمستوى الدراسي، ولغرض جمع البيانات استخدم الباحثان مقيا
( طالب، 532( طالبة و)474( طالب وطالبة، منيم )895(، وشممت عينة الدراسة )passالتسويف )

 (، وقد بينت النتائج ما يمي:3157بمعدل عمري )
63 %. من الطلاب لدييم تسويف أكاديمي متكرر 

. الطمبة الذكور أكثر تكرارا في تسويف الميمات من الإناث 

لة إحصائية في التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير المستوى الدراسي. عدم وجود فروق ذات دلا 

. من أسباب التسويف الأكاديمي لدى الإناث ىو الخوف من الفشل، والكسل 

 من أسباب التسويف الأكاديمي لدى الذكور ىو المخاطرة، والتمرد عمى السيطرة. 

( بعنوان "مدى انتشار التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة 1006) Belkis & Duruدراسة  ­3
وكان اليدف من الدراسة ىو معرفة مدى انتشار التسويف  وعلاقتو ببعض المتغيرات الديموغرافية"

( Aitkenالأكاديمي، وكذا علاقتو ببعض المتغيرات الديموغرافية لدى طمبة الجامعة، وتم تطبيق مقياس )
( طالبا وطالبة يدرسون في تخصصات مختمفة بكمية 691ديمي عمى عينة مكونة من )لمتسويف الأكا

 ( سنة، ومن أىم نتائج الدراسة ما يمي :­39 :2التربية بجامعة باموكالي، تراوحت أعمارىم ما بين )
34. من عينة الدراسة كان مستوى تسويفيم الأكاديمي مرتفعا % 

زى لمتغير الجنس، ولصالح الذكور توى التسويف الأكاديمي تعتوجد فروق ذات دلالة إحصائية في مس 

مستوى التسويف الأكاديمي ينخفض مع التقدم في العمر . 
 التعميق عمى الدراسات السابقة: ­3

لقد تم عرض مجموعة من الدراسات السابقة التي عالجت متغيري استراتيجيات التنظيم الانفعالي 
زمنيا مع تصنيفيا إلى دراسات عربية وأخرى أجنبية، وفيما يمي تعميق عمى والتسويف الأكاديمي، ومرتبة 

 ىذه الدراسات السابقة حسب متغيري الدراسة الحالية:
 التعميق عمى الدراسات السابقة التي تناولت استراتيجيات التنظيم الانفعالي: ­ا

ظيم الانفعالي نجد أنو من من خلال قراءتنا ليذه الدراسات التي تناولت موضوع استراتيجيات التن
دراسات ارتباطية، حيث تناولت العلاقة بين استراتيجيات التنظيم كان أغمبيا طبيعة الدراسة حيث 
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الانفعالي والمتغيرات المتعمقة بالجانب النفسي لمطالب الجامعي كالتفكير الايجابي، والرضا عن الحياة، 
ق الاختبار، والضغوط النفسية، والسموك العدواني، والصمود الأكاديمي، وكذلك القمق والاكتئاب، وقم

والتنمر، كما تناولت علاقة استراتيجيات التنظيم الانفعالي ببعض المتغيرات المتعمقة بالأفراد كالجنس 
(، آعراب 3132(، أسماء )3131والتخصص والمرحمة الدراسية، ما عدا دراسة كل من حسين )

تجريبية والتي بحثت في أثر بعض استراتيجيات التنظيم الانفعالي فقد اعتمدت عمى المقاربة ال ،(3131)
عمى كل من الضجر الأكاديمي، والحد من الأكسيثيميا، ونوعية الحياة لدى المصابات بسرطان الثدي 

أغمب الدراسات ىو فحص العلاقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي وبعض  ىدف عمى التوالي، وكان
، وكذلك الكشف عن مستويات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي في ضوء كل من المتغيرات النفسية

فكانت في الغالب فئة الطمبة الجامعيين  العينةالجنس والتخصص والمرحمة الدراسية، أما من حيث 
فقد  أداة الدراسةواشتممت عمى مختمف المراحل الدراسية، وفيما يخص  ،وتنوعت من حيث الحجم والنوع

 Garnefski & Kraaij  (3118)ستخدمت ىذه الدراسات مقاييس متعددة وكان في الغالب مقياس ا
 & Gross(، ومقياس 3131(، ودراسة خصاونة )3132(، ودراسة الكثيري )3132كدراسة الحارثي )

John (3114) ( ودراسة 3131كدراسة الصبان ،)Zhang Denghao (3125 وبالنسبة ،)لنتائج 
وكل من  استراتيجيات التنظيم الانفعالي ابقة فقد تبين أنو توجد علاقة ارتباطية موجبة بينالدراسات الس

الصمود الأكاديمي، والتفكير الايجابي، ودافع الانجاز، والرضا عن الحياة، والتوافق الاجتماعي، 
الاختبار،  والسموك  واستراتيجيات التعمم، وعلاقة ارتباطية سالبة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي وقمق

العدواني، وبعض الاضطرابات النفسية، كما أشارت مجموعة من الدراسات إلى أن المستوى السائد في 
استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي ىو المستوى المتوسط، في حين أن بعض الدراسات توصمت إلى 

(، أما 3132مبة الجامعيين كدراسة الحارثي )شيوع استخدام "استراتيجية اعادة التقييم الايجابي" لدى الط
فيما يتعمق بالدراسات التنبؤية فقد أثبتت بعض الدراسات السابقة أنو يمكن التنبؤ بكل من )قمق المستقبل 
الميني، والتنمر، وقمق التحدث أمام الآخرين، وسمات الشخصية( من خلال أبعاد استراتيجيات التنظيم 

 الانفعالي . 
 مى الدراسات السابقة التي تناولت التسويف الأكاديمي:التعميق ع ­ب

من خلال عرضنا لمجموعة من الدراسات السابقة والتي تناولت موضوع التسويف الأكاديمي، نجد 
، فمنيا ما كان ىدفيا ىو تحديد مستوى التسويف الأكاديمي، ونسبة انتشاره، أىدافياأنيا تباينت في 

والمستوى الدراسي(،  ،التخصص، المتغيرات الديمغرافية )الجنس وأسبابو لدى الطمبة في ضوء بعض
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بينما ىناك دراسات اىتمت بالتسويف الأكاديمي وعلاقتو بمتغيرات أخرى تتعمق بالجانب النفسي لمطالب، 
كالحساسية الانفعالية، والعافية النفسية، وادمان الانترنيت، وىناك من عالجت أنواع التسويف وأنماطو، 

المستخدمة، فمن حيث النوع كانت كل الدراسات  العيناتكالتسويف السمبي والتسويف النشط، وتنوعت 
، ومن ( فكانت عمى طمبة الثانوي3123) Motie & Sadeghiمن طلاب الجامعة باستثناء دراسة 

( طالب وطالبة، 981( طالب وطالبة، وأكبر عينة بحجم )211حيث الحجم فكانت أصغر عينة بحجم )
(، وبعضيا من 3123ين أنفسيم كدراسة أبوغزال )فقد كان بعضيا من اعداد الباحثأداة الدراسة أما 

( لقياس مستوى التسويف 3123وكان مقياس أبو غزال )، (3128السممي ) إعداد آخرين كدراسة
الدراسات السابقة بنتائج  الأكاديمي لدى الطالب الجامعي ىو الأكثر استخداما لدى الباحثين، وفيما يتعمق

أىم النتائج أن مستوى التسويف الأكاديمي متوسط، ووجود علاقة  الخاصة بالتسويف الأكاديمي فقد كانت
ارتباطية موجبة دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي وكل من الضغوط النفسية وصعوبات التنظيم 
الانفعالي، وأن التسويف الأكاديمي يرتبط سمبا بكل من التفكير الجانبي، والتدفق النفسي، والتعمم المنظم 

عافية النفسية، كما تباينت نتائج الدراسات حول الفروق في التسويف الأكاديمي تعزى لمنوع )ذكر ذاتيا، وال
فمن النتائج التي توصمت الدراسي، أما الدراسات التنبؤية  أدبي(، والمستوى ­أنثى(، والتخصص )عممي  ­

معي كالتفكير الجانبي، إلييا الدراسات السابقة ىو أنو توجد عدة متغيرات نفسية الخاصة بالطالب الجا
والعوامل الخمسة الكبرى لمشخصية، وادمان الانترنيت، وصعوبات تنظيم الانفعال تسيم في التنبؤ 

 بالتسويف الأكاديمي لديو .
 علاقة الدراسة الحالية بالدراسات السابقة: ­ج

ع بعض من خلال اطلاعنا عمى الدراسات السابقة، فقد تبين أن دراستنا الحالية قد اتفقت م
الدراسات في بعض الجوانب من ناحية، واختمفت مع بعض الدراسات في بعض الجوانب من ناحية 
أخرى، فقد ىدف البحث الحالي إلى دراسة العلاقة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف 

لمرحمة في متغيرات البحث تبعا لمتغيري الجنس وا ودراسة الفروق، طمبة الجامعةالأكاديمي لدى 
 الجامعية، وانطلاقا من ىذه الأىداف:

اشتقاق عينة الدراسة من طمبة الجامعة،  تتفق الدراسة الحالية مع معظم الدراسات السابقة في
واختيارىا لممنيج الوصفي لمتوصل إلى النتائج، واعتمادىا عمى مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي لـ 

Garnefski & Kraaij (3118)  لقياس مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى الطالب
 الجامعي .
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في أن بعض الدراسات تناولت استراتيجيات التنظيم  تختمف الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة
(، في حين تم 3131الانفعالي مصنفة إلى استراتيجيات تكيفية وأخرى غير تكيفية كدراسة بن دايل )

وىذا حسب طبيعة الدراسة  ككل دون تصنيفيا الانفعالي في الدراسة الحالية ستراتيجيات التنظيمتناول ا
الحالية، أما بالنسبة لمتغير التسويف الأكاديمي اختمفت الدراسة الحالية عن أغمب الدراسات السابقة في 

لتسويف الأكاديمي لدى أداة جمع البيانات حيث تم بناء استبيان خاص بالدراسة الحالية لقياس مستوى ا
الطالب الجامعي بأبعاده الثلاثة )البعد المعرفي، البعد السموكي، والبعد الانفعالي(، كما تتجمى أوجو 

التي عربية الدراسات ال قمةالباحث والدراسات السابقة وفي حدود عمم  الاختلاف بين الدراسة الحالية
قتو بالتسويف الأكاديمي لدى الطمبة الجامعيين، وىو تناولت موضوع استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلا

ما يميز الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في ظل حداثة الموضوع وأىمية الفئة المستيدفة المتمثمة 
 في الطمبة الجامعيين .

ث وبالرغم من ىذا الاختلاف أو الاتفاق مع الدراسات السابقة إلا أنو تم الاستفادة منيا في البح
وفي تحديد  وبناء استبيان التسويف الأكاديمي، الحالي في إثراء الاطار النظري، وصياغة الأسئمة،

المنيج المستخدم في الدراسة الحالية، واختيار العينة، وتفسير النتائج، كما أن الدراسات السابقة قد 
 ساعدت في التوجو نحو العديد من المراجع المتعمقة بموضوع الدراسة .

 فرضيات الدراسة: ­7
 مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة متوسط . ­7­1
 مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة متوسط . ­7­2
بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لا توجد فروق ذات دلالة احصائية  ­7­3

 لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الجنس .
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة  ­7­4

 تعزى لمتغير الجنس .
خدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات است ­7­5

 لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة الدراسية .
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة  ­7­6

 تعزى لمتغير المرحمة الدراسية .
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توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة احصائية بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي  ­7­7
 لدى طمبة الجامعة .

 تساىم استراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بمستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة . ­7­8
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 تمييد:
مف المجالات  عتبرالذي يتعد استراتيجيات التنظيـ الانفعالي مفيوما حديثا في التراث السيكولوجي، و 

أحد  ة في عمـ النفس المعاصر باعتبارهمف الأبحاث الشائع حولو البحثية اليامة، وقد أصبحت الأبحاث
فراد، وسوؼ يتـ التطرؽ إليو في ىذا الميـ والمؤثر في سموؾ الأ لجوانب الحيوية في الشخصية لدورها

   فيو وفسرتو .  استنادا إلى الأطر النظرية والدراسات السابقة التي بحثت الفصؿ
 :الانفعالاتأولا: 

نما ىي مميئة بالخبرات والتجارب مى وتيرة واحدة وعمى نمط واحد، وا  لا تمضي حياة الانساف ع
المتنوعة التي تبعث فييا مختمؼ الانفعالات والحالات الوجدانية، فالإنساف يشعر بالحب حينا، وبالبغض 

تارة، وبالأمف والطمأنينة تارة أخرى، ويشعر بالفرح بعض والكره حينا آخر، وىو يشعر بالخوؼ والقمؽ 
الوقت، وبالحزف والكآبة في بعض الأحياف، وىكذا نجد أف حياة الإنساف في تقمب مستمر وتغير دائـ، 
وىذا لا شؾ يضفي عمى الحياة جزءا كبيرا مما ليا مف قيمة وماليا مف متعة، فبدوف ىذه الحالات 

الذي لا  ية بحياة الجماديمختمفة تصبح حياة الفرد مممة لا متعة فييا، وتصبح شبالوجدانية والانفعالات ال
 . (544ص. ، 0991، وآخرون السيد)يحس ولا يشعر ولا ينفعؿ 

الانسانية منذ القدـ، حيث  مكونا لمنفس اىتـ الفلبسفة وعمماء النفس الأوائؿ بالانفعالات بوصفيفقد ا
إلى أف جاء  ،قديما موجيا نحو العوالـ الخارجيةكاف جاه الفمسفي الاتإلى أف " (9119)العبدلي يشير 

فاتخذ مف الانساف طبائعو وغرائزه مادة  سقراط ليتجو بالفمسفة نحو البحث داخؿ أعماؽ النفس البشرية،
أساسية في تفكيره وحواراتو، ومف الملبحظ أف الانساف تتجمى في تصوراتو عف عالمو الشخصي، وخبراتو 

مشاعره الخاصة وانفعالاتو وقدراتو وقيمو ومعتقداتو وأفكاره، وىذا الاىتماـ ولد لدى الفلبسفة الذاتية و 
 . (29، ص. 9102)العابدي،  "القدماء الرغبة في دراسة النفس الانسانية

تتألؼ مف جانب شعوري ذاتي، حيث للبنفعالات دور ىاما في تشكيؿ شخصية الفرد وسموكو، و 
يتمثؿ في التعبيرات والحركات التي تبدو عمى الفرد المنفعؿ، وكذلؾ في الاختلبلات وجانب خارجي ظاىر 

 جسد كاضطراب التنفس وخفقاف القمب .الوظيفية التي تطرأ عمى أجيزة ال
حياة مف جوانب حياتنا اليومية، وتأثيراتيا عمى التكيؼ مع ضغوط ال في العديد ماميكما تمعب دورا "

نو مقدـ لغرض عمى أ ما موقؼالفرد ستجابات بيولوجية تستثار عندما يقيـ ىي ا وتحولاتيا، فالانفعالات
ستجاباتنا مع الأحداث البيئية الميمة، وعمى الرغـ مف أف الانفعالات اقوـ بتنسيؽ أو تحديات خطيرة، ون
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فضلب  يا،قادريف عمى التأثير عمى الانفعالات التي يمتمكون فيكونو  قائمة عمى أساس بيولوجي فإف الأفراد
 .( garnefeski, et al, 2002, p. 403) "عف تمؾ الانفعالاتعف الطريقة التي يعبروف بيا 

 مفيوم الانفعالات: ­0
رغـ أف مفيوـ الانفعاؿ مف المفاىيـ الشائعة في مجاؿ عمـ النفس، فلب يوجد تعريؼ واحد يعترؼ بو 

وتنوعت بحسب اختلبؼ الأساس الذي جميع المتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس، حيث تعددت تعريفاتو، 
 يعتمد في التعريؼ، واختلبؼ المدارس النفسية واتجاىات الباحثيف الذيف تناولوا تعريؼ ىذا المصطمح .

"أف ىناؾ مف يرى أف الانفعاؿ عممية تختمؼ كؿ ( 9119)الأصفياني وفي ىذا الصدد يذكر
، وبعضيـ يميؿ إلى تعريؼ الانفعاؿ تعريفا الاختلبؼ عف الدوافع، وبعضيـ يعتبر الانفعاؿ مف الدوافع

ذاتيا في ضوء المشاعر التي يخبرىا الفرد، وبعضيـ يعرؼ الانفعاؿ في ضوء التغيرات العضوية التي 
 . (99ص. ، 9112)الزعبي، تصاحبو" 

الانفعالات عمى أنيا "مشاعر  (9112) أبو رياش والصافي وعمرو وشريففقد عرؼ كؿ مف 
شخصية تجعمنا نشعر بطريقة معينة مثؿ الفرح، والبيجة، والغضب، والخوؼ، وىي ظاىرة قصيرة المدى 
غير موضوعية، ومحفزة وتواصمية، تنشأ مف عوامؿ بيولوجية، ومف معالجة المعمومات والتفاعؿ 

)قرمان، ية وبيولوجية واجتماعية ىادفة" الاجتماعي والسياؽ الثقافي، وتظير عمى شكؿ ردود أفعاؿ شخص
 . (9ص. ، 9102

عمى أنيا: "حالة جسمية نفسية يصاحبيا توتر شديد مع اضطرابات أجيزة الإنساف  الياشميوعرفيا 
 . (022، 0922)الياشمي، الدموية والتنفسية والعضمية والغدية واليضمية مع كيانو العصبي" 

بأف الانفعاؿ ىو "حالة عصبية فسيولوجية، تختبر  Watson & tellegen (0924)ويرى كؿ مف 
في الغالب عمى أنيا مشاعر وأمزجة، وتنظيـ عمى الأقؿ في بعديف ىما التكافؤ والإثارة، ويعبر بعد 
التكافؤ عف المكاسب البيئية المحتممة )تكافؤ موجب(، ومكاسب بيئية أقؿ )تكافؤ سالب(، ويعبر بعد 

المحتممة التي تتطمب طاقة وتعبئة )إثارة مرتفعة(، ويسمح بحالة مف الراحة  الإثارة عف المطالب البيئية
 . (29ص.، 9102)اسميم، والتعافي )إثارة منخفضة(" 

فقد عرفت الانفعالات بأنيا "حالات داخمية تتصؼ بجوانب معرفية خاصة،  (0922) دافيدوفأما 
تنزع لمظيور فجأة ويصعب التحكـ فييا"  واحساسات وردود أفعاؿ فسيولوجية، وسموؾ تعبيري معيف، وىي

 . (45، ص. 9109)خدة، 
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بأنيا "تعني شعورا نفسيا معينا يتزامف مع  (9119) السامراتي وأميمينوتعرؼ الانفعالات عند 
تغيرات نفسية أو جسمية لمفرد، ويكوف ىذا الشعور إما إيجابيا بأف يكوف انفعالا سارا، أو سمبيا ويكوف 

 . (092ص. ، 9119)السامراتي وأميمين، انفعالا غير سارا" 
ستثارة أو لو الفرد مف ابأنو "يشير إلى ما يتعرض الانفعاؿ بصفة عامة  (9112) السمادونيوعرؼ 

تييج تتجمى ما يطرأ عمى الفرد مف التغيرات الفسيولوجية، وما ينتابو مف المشاعر والأحاسيس الوجدانية، 
تثارة الانفعالية داخمي أو سواء كاف المصدر للبس بسموؾ يخفؼ بو مف ىذه الاستثارة والرغبة في القياـ

 . (22ص. ، 9102دي، )العاب" خارجي فيو وثيؽ الصمة بحاجات الفرد
 فمف مف خلبؿ ما سبؽ اتفقت أغمب التعريفات عمى أف:

 الانفعالات ىي حالات وجدانية داخمية تأتي بشكؿ مفاجئ، وتشمؿ الانساف كميا ومف الصعب
 التحكـ فييا .

. تؤدي الانفعالات إلى تغيرات فسيولوجية تشمؿ أجيزة جسـ الانساف 
وف كردة فعؿ لممواقؼ والاحداث التي تواجو الشخص في حياتو، الانفعالات ىي شعورا نفسيا يتك

 وقد يكوف ىذا الشعور سمبيا كالغضب والحزف، أو إيجابيا كالفرح واليدوء .
 يترتب عمى استثارة الانفعالات لدى الفرد بعض الممارسات السموكية السمبية أو الايجابية، وىذا

  . و في انفعالاتوحسب ما يمتمكو مف خبرات وجدانية، ومدى تحكم
 :نفعالات وبعض المصطماات الرريب الا ­ 9

يعتبر تعدد المصطمحات والمفاىيـ المرتبطة بالعمميات ذات الصمة، والمتداخمة مع مفيوـ الانفعاؿ 
إحدى أىـ التحديات في تناوؿ أدبيات الانفعاؿ، ولكف ىناؾ ما يميز الانفعاؿ عف ىذه المفاىيـ مثؿ 

 العاطفة، والمشاعر( .)الوجداف، الدافع، 
العاطفة ىي استعداد ذىني وانفعالي مكتسب يرتبط بموضوع معيف ويؤدي إلى " :الانفعال والعاطف  ­9­0

 . (022، ص. 0922)الياشمي، "وؾ المناسب المرتبط بذلؾ الموضوعدفع الإنساف لمقياـ بأنواع السم
دا حتى إف بعض الباحثيف عده مرادفا ويختمط مفيوـ العاطفة بالانفعالات ويتداخؿ معو تداخلب شدي

فإف ىناؾ مف الباحثيف مف وضعوا  (4442) الزعبيللبنفعاؿ، ومف خلبؿ تعريؼ العاطفة وحسب 
 مجموعة مف الفروؽ بينيا وبيف الانفعالات:

. العاطفة ليا ثبات نسبي، بينما الانفعاؿ ما ىو إلا خبرة نفسية طارئة 
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موضوع العاطفة شخصا، أو شيئا آخر، وقد يكوف مزيجا  لمعواطؼ موضوعات مختمفة فقد يكوف
 مف الأشياء والناس والقيـ والمبادئ، أما الانفعاؿ فيو مطمؽ غير مقيد بموضوع خاص .

 العاطفة لا تتكوف فجأة بؿ تكتسب بالتدريج، أما الانفعاؿ فيو حالة تنزع لمظيور فجأة ويصعب
 التحكـ بيا .
بينما العاطفة استعداد لمقياـ بنوع مف الاستجابات وفقا لمحالة الانفعاؿ استجابة لموقؼ معيف ،
 ( .40، ص. 4442)الزعبي، الشعورية 

 الانفعال والدوافع: ­9­9
يعرؼ الدافع بأنو "جممة مف الاستعدادات المسبقة، أو التأىب المسبؽ عند الإنساف نحو القياـ 

 .( 05 .ص ،9112)بني يونس، بأفعاؿ خارجية أو داخمية" 
ولكف ىناؾ بعض الباحثيف مف ينظر إلى الدوافع كنتيجة مترتبة عمى ظيور الانفعالات، حيث يدفع 
الانفعاؿ الانساني إلى القياـ باستجابات توافقية معينة، فالخوؼ مثلب يدفع الطفؿ إلى الجري واليرب، 

الغضب يدفع الفرد إلى والخوؼ مف الامتحاف يدفع التمميذ إلى بذؿ مزيد مف الجيد في استذكار دروسو، و 
 العدواف والمقاتمة، فالانفعاؿ إذف يولد دافعا. 

فيرى أف "بعض الدوافع يمكف أف يترتب عمييا ظيور انفعالات معينة، فدافع  (0922) نجاتيأما 
 . (544ص. ، 0991، وآخرون )السيدالجوع مثلب يكوف مصحوبا بحالة وجدانية مكدرة" 

أف "العلبقة بيف الدوافع والانفعالات علبقة شائكة ومعقدة ( 0994) عبد السلامفي حيف يعتبر 
لدرجة أنو يصعب التفريؽ بينيما، حتى إف بعض الباحثيف كاف يبحث في الانفعالات باعتبارىا جزءا مف 

 . (099ص. ، 0994)عبدالسلام، الدوافع" 
 ويمكف الوقوؼ عمى أوجو الشبو والاختلبؼ التالية بيف الانفعالات والدوافع:

 تستثار الانفعالات عادة بواسطة منبيات خارجية، في حيف تستثار الدوافع غالبا بواسطة منبيات
 داخمية .
  عندما نتحدث عف الانفعالات يتركز اىتمامنا حوؿ الخبرات الذاتية والوجدانية المصاحبة

 . موجو نحو اليدؼلمسموؾ، في حيف أنو عندما نتحدث عف الدافعية نركز اىتمامنا عادة عمى النشاط ال
 إف الانفعالات تشبو الدوافع في كونيا حالات داخمية لا يمكف ملبحظتيا أو قياسيا مباشرة

 .( 529، ص. 0999لندال، )
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 أامد تعتبر الدوافع والانفعالات مف المؤثرات اليامة المحددة لمسموؾ والبناء الشخصي للئنساف (
 .  (912، ص. 9119منصور وآخرون، 

وىناؾ مترادفات متنوعة للبنفعاؿ تثير تساؤلات لدى عمماء النفس، في مجاؿ ماىية الفروؽ بينيا، 
، إذ عرؼ الانفعاؿ بأنو "ظاىرة تجريبية ذاتية، أو حالة نفسية مركبة، وىو (9112) سعفانوقد تناوليا 

لمموقؼ، والاضطراب جانب مف جوانب الوجداف، والسموؾ الانفعالي استجابة مركبة تعتمد عمى الادراؾ 
الانفعالي ىو حالة تكوف فييا الاستجابة الانفعالية غير مناسبة لمثيرىا سواء بالزيادة أـ بالنقصاف، 
والوجداف ىو تنظيـ مف الأحاسيس والمشاعر والانفعالات، وعف طريقو نستشعر الألـ والسعادة، والعاطفة 

ذا  فكرة مركزية تتجمع حوليا الانفعالات، وىي التي تكسب الحياة الانفعالية قدرا مف التناسؽ والثبات، وا 
كاف الانفعاؿ لو خاصية واحدة مثؿ ) انفعاؿ القمؽ، أو انفعاؿ الغضب ( فإف العاطفة ىي تنظيـ مف 

 . (44ص. ، 9109)خدة، الانفعالات المتشابية والمختمفة معا" 
 طبيع  الانفعالات: ­2

إلا أنو عادة ما تؤدي قوتيا إلى تعطيؿ الوعي بيا، وىذا "تتميز الانفعالات عموما بكونيا شعورية، 
ما يجعؿ الفرد عاجزا أحيانا عف فيـ سموكو الذي يصدر عنو في المواقؼ المشحونة بالانفعالات القوية، 
كما أف الناس يختمفوف في سرعة إدراكيـ لمحالة الانفعالية التي يعيشونيا، فبينما يبقى بعضيـ العبد 

لوقت غير محدود، يتمكف البعض الآخر مف إدراؾ وفيـ مشاعرىـ، حيث تتيح ليـ ىذه المطيع لمشاعره 
المعرفة مجالا أوسع لاختيار السموؾ، ىذا الاختلبؼ عادة ما ينظر إليو عمى أنو سمة شخصية تسمى في 

 بعض الأحياف التحكـ في الانفعالات وأحيانا بضبط النفس .
، فقد بقي مجاليا يعاني مف "ونظرا لمتبايف في تناوؿ مفيوـ الانفع الات مف طرؼ مختمؼ العموـ

التعقيد، فبقيت طبيعتيا تتأرجح بيف كونيا دافعا أو استجابة أو إدراكا، بينما يذىب بعض المفكريف إلى 
الاعتقاد أف الانفعاؿ صنؼ مف أصناؼ الدوافع، يعتقد البعض الآخر أنو سموؾ محكوـ بالتغيرات 

أف الانفعالات تغيرات جسمية وسموكية يثيرىا إدراؾ الانساف لمموقؼ الذي الجسمية، ويرى فريؽ ثالث 
  .(92ص. ، 9101)بن جامع،  يعيشو"

عطاء معنى محدد لمصطمح الانفعالات  فيرى Solomon (9111)أما  أف "التعريؼ الدقيؽ وا 
ت ولا تتقيد ضمف معقد، لأنيا تحتوي نواحي معرفية وفسيولوجية واجتماعية وسموكية "، وتتعدد الانفعالا

حدود وتعريفات كلبسيكية واضحة المعالـ، فيي تشير إلى مجموعة مذىمة مف الاستجابات والأحداث التي 
يتعرض ليا الفرد مف أحداث خفيفة إلى أحداث شديدة، ومف أحداث قصيرة الأمد إلى أخرى طويمة الأمد، 
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إلى أحداث عامة أو عمنية، مثلب ومف أحداث بسيطة إلى أخرى معقدة، ومف أحداث خاصة أو سرية 
الاشمئزاز مف التعميقات المغرضة، والتسمية مف حادث مضحؾ، والغضب مف الظمـ الاجتماعي، والفرحة 
عند احتماؿ تمقي ترقية، والمفاجأة اتجاه المظير الجديد لصديؽ ما، والحزف لوفاة قريف أو شخص عزيز، 

جوىري في الانفعالات المتعددة قاد المنظريف لمحاولة والإحراج مف سوء سموؾ الطفؿ، وىذا التنوع ال
 فيميا مف خلبؿ تحديد ثلبثة ملبمح أو عناصر تتميز بيا الانفعالات وىي:

 :ويرتبط ما يثير الانفعالات، حيث تظير الانفعالات عندما يتعرض الفرد إلى العنصر الأول
تكوف الأىداؼ جوىرية مثؿ البقاء عمى قيد  الموقؼ ويفيمو ويقيمو عمى أنو مرتبط بأىدافو الحالية، وقد

الحياة، أو عابرة مثؿ طمب قطعة حموى، ويمكف أف تكوف الأىداؼ واعية ومعقدة مثؿ النجاح في 
الدراسات العميا، أو غير واعية وبسيطة مثؿ محاولة الابتعاد عف أفعى، وميما كاف اليدؼ والموقؼ الذي 

 قود إلى نشوء الانفعاؿ .يمثمو لمفرد فإف ىذا المعنى ىو الذي ي
 :حيث يشير ويرتبط بالعناصر المكونة للبنفعاؿ،العنصر الثانيMauss  أف " (9114)وآخروف

الانفعالات ىي ظواىر متجسدة ومتعددة النواحي والأوجو، تحتوي العديد مف المتغيرات المترابطة في 
 ." المحيطةة مجالات الخبرة الذاتية والسموؾ والتغيرات الفسيولوجية والفمسف

أف النواحي التجريبية الذاتية للبنفعالات مرتبطة ارتباطا " Lang & Bradley (9101)ويضيؼ 
( غالبا تستعمؿ عمى نفعاؿ، بحيث أف مصطمح )الانفعاؿ( ومصطمح )المشاعروثيقا مع ما نقصده بالا

تختمجنا حينما يكوف لدينا انفعالات أنيما مرادفاف لبعضيما البعض، فمف خلبؿ إثارة المشاعر الذاتية التي 
فإنيا غالبا ما توجينا لمقياـ بأمر ما، وتدفعنا الانفعالات لمقياـ بالفعؿ بطرؽ معينة دوف الأخرى، وترتبط 

)عفان ، " لتي ترتبط بالاستجابة الانفعاليةبالتغيرات الجسمانية والعصبية التي تتنبأ بالاستجابات السموكية وا
 .( 00، ص. 9102

وىو ما فسره : لعنصر الثالثاGross (9112)  ،عمى أنو "يتعمؽ بسيولة تكيؼ الانفعاؿ
فالانفعالات ليا خاصية الزامية مف حيث كونيا تستطيع أف تعطؿ عمميا، وتفرض نفسيا عمى وعينا والتي 
يجب عمييا أف تتنافس مع استجابات أخرى تقترف مع بعضيا نتيجة مصاحبة المواقؼ التي نحف فييا، 

عمى  )وليام جيمس(موقؼ بشكؿ تمقائي، وفي ىذا السياؽ أكد لذلؾ لا تختمؼ استجابات محتممة أخرى لم
 سيولة تكيؼ الانفعاؿ، وعد الانفعالات عمى أنيا ميوؿ استجابة يتـ تعديميا في العديد مف الطرؽ"
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أف "المفاىيـ المعاصرة للبنفعاؿ تؤكد عمى الدور الايجابي للبنفعالات  Gross (0999)ويضيؼ 
الاسموب المعرفي لممتطمبات الموقفية، وتسييؿ عممية اتخاذ القرار، وتييء  في التكيؼ، فالانفعالات تكيؼ

 . (294 .ص، 9109الكواز، )الفرد لاستجابات حركية سريعة، كما تعزز التعمـ وتطوره" 
إف الملبمح الرئيسية الثلبثة للبنفعاؿ قد تـ التأكد عمييا بشدة في كؿ النظريات الأساسية المتعددة 

شكؿ نموذجا شكميا متفؽ عميو أو "النموذج الشكمي للبنفعاؿ"، ووفقا ليذا النموذج الموضح للبنفعاؿ وىي ت
أف "الانفعالات تنشأ في سياؽ التعامؿ الذي يقوـ بو الفرد مع  Gross (0999)( فيشير 1في الشكؿ رقـ )

الموقؼ، وىو تعامؿ يجعؿ الفرد مضطرا إلى توجيو انتباه، ويكوف لمموقؼ معنى خاص لديو وبالتالي 
يفسح المجاؿ لاستجابة متعددة النظـ، ومتناسقة، ولكنيا مرنة عمى التعامؿ مع السياؽ المذكور، )أنت 

  استجابة("  ­تقييـ  ­انتباه  ­ء مف استجابتؾ(، )موقؼؿ العادات السموكية ىي جميعيا جز تفكر أو تشعر وك
 
  
     
 
 

 
 

 
النموذج الشكمي للانفعال( 4الشكل رقم )  

(gross  9105, p. 4)                      
أف "النموذج الشكمي للبنفعاؿ يحتوي الأساسيات المتفؽ عمييا ويمثؿ نقاطا  Gross (9110)ويرى 

مشتركة ذات أىمية بيف الباحثيف وذوي الاختصاص بموضوع الانفعالات، ويقدـ نموذجا متسمسلب 
تجابة بموقؼ لو علبقة بالبيئة المحيطة لمفرد غالبا ما يكوف خارجيا أو ماديا، ويتـ ومنظما، إذ تبدأ الاس

الانتباه لمتعامؿ مع الموقؼ بطرؽ متعددة حسب تقييـ الفرد وتبعا لأىدافو، ويثير تقييـ تشكؿ إدراؾ الفرد 
و، وتنشأ وتقديره لمموقؼ ىذا مف بيف مثيرات أخرى ومدى ألفة الموقؼ عند الفرد ومستوى ارتباط

الاستجابات الانفعالية وتتضمف التغيرات في نظـ الاستجابة المتعددة الفسيولوجية والخبرة الذاتية 
 . (09، ص. 9102)عفان ، والسموكية، وأف ىذه الاستجابات غالبا ما تغير الموقؼ الذي أثار الاستجابة"

 تقييـ                  استجابة  انتباه       موقؼ   
 situation         attention             apprissal            response   
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 التنظيم الانفعالي: ثانيا:
الحياة الانسانية حقؿ غني بالخبرات والأحداث السارة التي تصاحبيا انفعالات إيجابية تنشيطية تدفع 
الفرد لمتفوؽ والانجاز، والذي قد يتعرض لخبرات وظروؼ ضاغطة، وأحداث حياتية سالبة، تصاحبيا 

السمبية عمى صحتو  انفعالات سمبية متباينة مف حيث أنواعيا وشدتيا تعوؽ أداء الفرد وتترؾ تأثيراتيا
وشخصيتو وعلبقاتو الاجتماعية، ويحاوؿ الفرد التخفيؼ مف حدة الآثار السمبية للبنفعالات مف خلبؿ 

 .( 951 ص. ،9104، الضبع)إدارتيا والتعبير عنيا بشكؿ متوازف، وىو ما يعرؼ بتنظيـ الانفعاؿ 
، والقمؽ، والانحرافات السموكية والذي يعد ضرورة ممحة في ظؿ انتشار المشكلبت النفسية كالاكتئاب

التنظيـ الانفعالي وعمى الرغـ مف كونو حاجة ممحة لصيانة "المتعددة، ويرى العديد مف الباحثيف بأف 
الصحة النفسية لمفرد وتوجييو نحو ضبط حدة الانفعالات بما يسيـ في تخفيؼ المشكلبت النفسية، إلا أنو 

لفرد عمى اختيار الأساليب الملبئمة لتطبيقو مما يساعد في مف حيث قدرة ا يايعتبر بالوقت نفسو تحد
 . (02 ص. ،9109) مرعي،  "التخفيؼ مف المشكلبت النفسية كالاكتئاب والقمؽ

والتنظيـ الانفعالي "يعتبر مف المفاىيـ الحديثة في مجاؿ عمـ نفس الانفعالات، ويعد )تومبسوف، 
thompsonتنظيـ الانفعالات، وأشار أف عممية تنظيـ الانفعالات  ( مف أوائؿ الباحثيف الذيف تحدثوا عف

ميمة لأنيا تحث الانفعاؿ عمى تدعيـ استراتيجيات سموكية منظمة، وكما يرى )تومبسوف( أف وظيفة تنظيـ 
الانفعاؿ تتمثؿ في تكويف استجابات تتميز بالمرونة المناسبة لمموقؼ، وفي إحداث التغير السريع الفعاؿ 

ؼ المتغيرة، بمعنى القدرة عمى تكييؼ مستويات الانفعالات بما يتناسب مع الموقؼ لمتكيؼ مع الظرو 
الذي يعايشو الفرد دوف تجنب الانفعاؿ أو رد الفعؿ السموكي، حيث يعد التنظيـ الانفعالي بمثابة التوافؽ 

السموكيات والتكيؼ الايجابي مع التحديات والمشكلبت الاجتماعية والنفسية مف خلبؿ ضبط الانفعالات و 
وتوجيييا، والتفكير الايجابي البناء والعمؿ عمى تغيير مكونات البيئة وخفض أثر مصادر الضغوط 

  . (00 ص. ،9102)عميوة، " النفسية
( إلى أف "تنظيـ الانفعالات أحد الحقوؿ المعرفية الجديدة نسبيا والتي  solomanويرى ) سولوماف، 

ظيرت خلبؿ العقود الثلبثة الماضية، وعمى الرغـ مف حداثة ىذا المفيوـ نسبيا، فقد ذكر الفلبسفة القدماء 
مثؿ سقراط أىمية الدور الذي تؤديو الانفعالات في حياة الأفراد، كما ذكر )سيجموند فرويد( بعض 

لاستراتيجيات المرتبطة بالقدرة عمى تنظيـ الانفعالات، وخاصة انفعاؿ القمؽ الذي اعتبره مفيوما يشير ا
 . (2، ص. 9102)البراىم ،  إلى جميع أنواع الانفعالات والاضطرابات السمبية التي يمر بيا الفرد"
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إلى أنو "قد ظير  (9104) الضبع والشبميفبالنسبة إلى تاريخ ظيور ىذا المفيوـ فقد أشار كؿ مف 
( ـ، وذلؾ عندما قدـ )جروس، 0991مفيوـ التنظيـ الانفعالي في مجاؿ عمـ النفس لأوؿ مرة عاـ )

gross ذلؾ المفيوـ مف وجية نظر عمـ النفس الاجتماعي، مؤكدا عمى استخداـ إستراتجيات التنظيـ )
 . (990 ،9191)الصبان وآخرون، الانفعالي لتعديؿ ديناميات الانفعاؿ" 

 يقوـ عمى فكرة أف الناس يفضموف الانفعالات السارة عمى غير السارة وينظمونيا وفقا لذلؾ .و 
"حيث يشمؿ سمسمة واسعة مف العمميات الشعورية وغير الشعورية، المعرفية والسموكية والفيزيولوجية، 

 ,Ochsner, 9112)ويشير إلى العممية التي يستخدميا الأفراد ليعدلوا نوع وشدة ومدة التعبير الانفعالي" 
p. 9) . 

 :تعريف التنظيم الانفعالي ­0
فعاؿ يتـ الاشارة إلى مجموعة مف الانفعالات، مثؿ الغضب وعند الحديث عف ميارة تنظيـ الان

والفرح والخوؼ والحزف، تمؾ الانفعالات التي كاف مف الصعب عمى عمماء العموـ السموكية والاجتماعية 
إعطاء تعريؼ محدد ليا، والمشكمة الرئيسية في تعريؼ تمؾ الانفعالات ىي أنيا ظاىرة متعددة الأبعاد، 

  حددز بيف عنصر أو مجاؿ الانفعاؿ، أو تعريؼ ما ىو الانفعاؿ حقا، وقد بحيث يصعب التميي
Scherer(9104)  إطارا لتوعية الباحثيف بأىمية بعض الجوانب التي تؤخذ في الحسباف عند تعريؼ

 component)الانفعاؿ كمحاولة لإيجاد تعريؼ موحد لو، فطور نموذجا أطمؽ عميو نموذج عممية البعد 
 process )  واعتبر أف الانفعاؿ حمقة مترابطة ومتزامنة مف التغييرات في بعض أو جميع الأنظمة

الفرعية لمعضوية، كاستجابة لتقييـ مثير داخمي أو خارجي ذي صمة بالاىتمامات الأساسية لمعضوية، 
 :بالأنظمة الفرعية لمعضوية بأنيا (Scherer)وقصد 

للبنفعاؿ . معالجة المعمومات المرتبطة بالبعد المعرفي 
. )المراقبة المرتبطة ببعد المشاعر الشخصية للبنفعاؿ )التعبير الانفعالي 
. الدعـ المرتبط بالبعد العصبي الفسيولوجي للبنفعاؿ 
. )التنفيذ المرتبط بالبعد الدافعي للبنفعاؿ )نزعات الفعؿ 
9109)عبد اليادي، صوت( لبنفعاؿ )تعبيرات الوجو والالفعؿ المرتبط ببعد التعبيرات الحركية ل ،

 . (929ص. 

ىناؾ بعض وقبؿ التطرؽ إلى سرد بعض تعريفات التنظيـ الانفعالي، فينبغي أف نشير إلى أف 
والذي يدؿ عمى محاولات الناس  كمصطمح الموائمة التنظيـ الانفعالي،المصطمحات ترتبط ارتباطا وثيقا ب
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أعقابو، والفرؽ بيف المصطمحيف ىو أف الموائمة خفض انفعالاتيـ السمبية في أثناء حدث ضاغط وفي 
دائما ما تتمثؿ في محاولة لخفض الانفعاؿ السمبي، بينما يتضمف تنظيـ الانفعالات محاولة زيادة 

جية جيدة يالانفعالات الايجابية أو خفضيا، أو حتى محاولة زيادة الانفعاؿ السمبي، إذا ما بدا أنو استرات
 .( 01، ص. 9102)تامر،  في موقؼ بعينو

كما استخدـ الباحثوف وعمماء النفس مصطمح تنظيـ الانفعاؿ في دراساتيـ وبحوثيـ بمسميات 
دارة الانفعاؿ، ومنيـ مف اعتبره سمة ملب صقة، أو مختمفة وعديدة منيا؛ ضبط الانفعاؿ، وتأثير الانفعاؿ، وا 

ة ذات الصمة بموضوع الدراسة، وبمرجعة الأدب التربوي، والدراسات السابقحالة تتغير مف وقت لآخر، 
 ورغـ حداثة ىذا المصطمح، نجد ىناؾ تنوعا وتعددا لمتعريفات التي تناولت التنظيـ الانفعالي منيا:

والذي عرفو "بأنو مدى واسع يتضمف جميع العمميات الداخمية  thompson (9100)تعريؼ 
الانفعالية الشديدة منيا والمؤقتة، وذلؾ  والخارجية المسئولة عف المراقبة، والتقييـ، وتعديؿ الاستجابات

    (thompson, 9100, p. 42)بغرض تحقيؽ الفرد لأىدافو" 
بأنيا "الميارات التي تحافظ عمى توازف الفرد الانفعالي في علبقتو  garnefski et kraaijويعرفو 

الانفعالية مع ذاتو والآخريف، وتساعده في التحكـ بانفعالاتو أثناء مواجية الأحداث كالتوتر والتيديد" 
(garnefski et al, 9112,p. 059) . 

"قدرة الفرد في تنظيـ أف تنظيـ الانفعالات يشير إلى  eisenberg et spinrad  (9115)ويرى
مشاعره الذاتية كالخوؼ والغضب والحزف والفرح، ومحاولاتو في تعديؿ انفعالاتو وضبطيا، والتحكـ بيا مف 
خلبؿ ممارسة عدة أساليب ىي: تعديؿ الانفعالات وتقميميا، وتغيير الانفعالات السمبية إلى ايجابية، 

 . (02. ص ،9102)قرمان، يؼ وانجاز الأىداؼ" لتحقيؽ الأىداؼ الشخصية، والوصوؿ إلى مرحمة التك
( التنظيـ الانفعالي عمى أنو "مجموعة مف العمميات التي بيا يستطيع 0992) grossكما يعرؼ 

الفرد التػأثير عمى نوع انفعالاتو، والوقت المناسب لحدوثيا، وكيفية حدوثيا، والتعبير عنيا، وأف ىذه 
الفرد، كما أنيا قد تكوف شعورية أو لا شعورية، وقد تستثار عند نقطة  العمميات قد تكوف آلية أو يتحكـ بيا

 . (gross, 0992,p. 924)" ممية تكويف الاستجابة الانفعاليةواحدة أو أكثر خلبؿ ع
بأنو "العممية المتصمة بالتعديؿ والتأثير عمى متى وكيؼ يتـ التعبير عف  صلاح الدين عراقيويعرفو 

ؼ يتـ معايشة تمؾ الانفعالات، ويشمؿ ذلؾ كؿ الانفعالات الشعورية واللبشعورية الانفعالات الخاصة، وكي
)عميوة، السمبية والايجابية عمى حد السواء، وقد تتضمف الانفعالات المتولدة والمختزلة، والحفاظ عمييا" 

 . (09. ، ص9102
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(  تنظيـ الانفعالات بأنيا "قدرة الافراد عمى تعديؿ الأحداث، سواء مف 9119) spenseكما عرؼ 
حيث كثافتيا، أو المدة الزمنية الخاصة بحالة الشعور الداخمي للبنفعالات المرتبطة بالعمميات النفسية، في 

لية، الطريؽ الذي يساعد عمى انجاز الأىداؼ والنتائج الايجابية، كما تتضمف تعديؿ الاستجابة الانفعا
والقدرة عمى الابقاء عمى العمميات المعرفية والسموكية، وذلؾ مف خلبؿ الإدارة الجيدة ليا وتحسيف الأداء" 

 . (02. ص ،9102، تامر)
واحدا مف المفاىيـ التي  لتنظيـ الانفعاليأف ا وفي ضوء ما سبؽ مف تمؾ التعريفات يمكف استنتاج

 بثؽ عف ىذا الاىتماـ وجيات نظر لعؿ أىميا:لقيت اىتماما متزايدا مف الباحثيف، حيث ان
 أف تنظيـ الانفعاؿ ىو عبارة عف مجموعة مف قدرات الفرد والتي يستخدميا في تعديؿ

 كبتيا . الانفعالات، ومراقبة ردود الأفعاؿ الانفعالية، وتقييميا وتعديميا، بدلا مف قمعيا أو 
 لمفرد ممارسة تأثير ما عمى انفعالاتو .التنظيـ الانفعالي ىو مجموعة استراتيجيات تتيح 
 ىو مجموعة مف العمميات الآلية والغير آلية، الواعية والغير واعية، الداخمية والخارجية، التي

 يستخدميا الفرد في تعديؿ انفعالاتو وانفعالات الآخريف .
عر والانفعالات ىو التحكـ في السموكيات الاندفاعية، وتدعيـ السموكيات الموجية، وتوجيو المشا

 إلى الانجاز، والصحة النفسية، واتخاذ أفضؿ القرارات .
 نظريات ونماذج فسرت التنظيم الانفعالي: ­9

تعددت النظريات والنماذج المفسرة لتنظيـ الانفعاؿ، ونالت في السنوات الأخيرة اىتماما ودعما 
 ىذه النظريات: تجريبيا كبيرا، حيث تناولت تنظيـ الانفعاؿ بالشرح والتحميؿ ومف

­  0581تعتبر نظرية التحميؿ النفسي التي ظيرت عمى يد سيجموند فرويد) نظري  التاميل النفسي: ­9­0
( إحدى مدارس عمـ النفس التي تناولت العديد مف المواضيع وأىميا تنظيـ مشاعر القمؽ، حيث 0999

وجي، وعوامؿ الكبح الداخمية تؤكد ىذه النظرية عمى الصراع بيف الدوافع القائمة عمى أساس بيول
والخارجية، إذ يعد الارتباط بيف مناىج التحميؿ النفسي تعتمد بشكؿ كبير عمى مفيوـ تنظيـ القمؽ، 

إلى أف "فرويد استخدـ القمؽ عمى أنو مصطمح جامع لكؿ الانفعالات السمبية،  (0999جروس)ويضيؼ 
ية التحميؿ النفسي العامة عف الانفعاؿ" وقد عبر عف وجية نظره عف تنظيـ القمؽ بشكؿ تاـ في نظر 

 . (90)الاوطي،  ص. 
واعتبر فرويد "أف القمؽ يشمؿ الانفعالات السمبية وينتج عند تجاىؿ التعبير عف الدوافع الشيوانية ، 
وينتج القمؽ الواقعي والعصبي عف علبقات الأنا واليو والأنا العميا عمى الترتيب، وأف القمؽ المستند إلى 
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ينشأ عند تراكـ مطالب الموقؼ عمى الأنا، وتبعا ليذه الحالة فإف تنظيـ القمؽ يأخذ شكؿ تجنب مثؿ  الواقع
تمؾ المواقؼ التي مف شأنيا التسبب في القمؽ مستقبلب، وبشكؿ آخر يعتقد فرويد أف القمؽ المستند إلى 

الأنا مسبوقة بالإحساس الذي اليو والأنا العميا يتولد عند الضغط عمى الدوافع مف أجؿ فعؿ معيف، وتكوف 
تكوف عميو عند التعبير عف تمؾ الدوافع، فإذا ما أدت المراجعة الخيالية للؤنا إلى مستويات عالية مف 
القمؽ يتولد عندئذ إكتئاب كاؼ لكبت الدوافع، وفي ىذه الحالة يتخذ تنظيـ القمؽ شكؿ بتر لمدوافع التي قد 

 . (95، ص. 9102" )عفان ، تسبب القمؽ في المستقبؿ
وآخروف أنو قد "أكدت ىذه النظرية أف تنظيـ الانفعاؿ يمعب دورا محوريا مف  Paulhusويشير 

خلبؿ مساعدة الأفراد في السيطرة عمى شعورىـ بالقمؽ، وذلؾ عبر استخداـ آليات الدفاع النفسي، وتقترح 
يـ في إصلبح خبراتيـ الانفعالية أف عمميات التنظيـ الغير واعية يمكف توظيفيا مف قبؿ الأفراد لمساعدت

 . (025)الطيار، ص. السمبية" 
فحسب نظرية التحميؿ النفسي فإف عمميات تنظيـ الانفعاؿ تكوف عف طريؽ استخداـ الاستراتيجيات 

 نفعاؿ القمؽ .ستراتيجيات التجنبية مثؿ تنظيـ االذاتية الخاصة بالفرد مثؿ دفاعات الأنا، والا
 نظري  الضغط والمواجي : ­9­9

ترتكز ىذه النظرية عمى اعتبار أف العوامؿ الضاغطة الفيزيقية والنفسية تنتج استجابات ضغط 
فقط، إذا قُيمت مف الفرد بأنيا ميددة أو خطيرة، فالضغط نتاج تفاعؿ بيف الانساف وبيئتو، ولا يمكف أف 

 . (20،  ص. 9109)ساعد، يختزؿ في تأخير أحدىما دوف الآخر" 
( ـ إلى مفيوـ المواجية، 0911مف أشير رواد المواجية  فقد "أشار عاـ ) Lazarusويعد 

ووصفيا بأنيا "جيود معرفية وسموكية يبذليا الفرد في تعاممو مع الأحداث الضاغطة، وأكدت ىذه النظرية 
توافؽ لمفرد، وأشارت عمى أىمية العمميات المعرفية اللبزمة لمتعامؿ مع الحدث الخارجي في سبيؿ تحقيؽ ال

،  9102)عفان ، عمى أف الفرد يبذؿ جيودا معرفية وسموكية لإدارة علبقتو المضطربة مع البيئة المحيطة" 
 ( .94ص. 

 وذلؾ مف خلبؿ استعمالو لنوعيف مف استراتيجيات التعامؿ وىما: 
 استراتيجية التعامؿ المتمركزة عمى المشكمة . ولا:أ

 .استراتيجية التعامؿ المتمركزة عمى الانفعاؿ ثانيا: 
وأف "لكؿ مف ىاتيف الاستراتيجيتيف أىدافيما الخاصة، فاستراتيجية المواجية التي تركز عمى 
المشكمة تيدؼ إلى البحث عف معمومات أكثر حوؿ الموقؼ أو المشكمة، أو طمب النصيحة مف الآخريف، 
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دارة المشكمة والقياـ بأفعاؿ لخفض الض غط، أما استراتيجيات المواجية التي تركز عمى الانفعاؿ فيي وا 
تتعمؽ بالاستجابات الانفعالية، وتيدؼ إلى تنظيـ الانفعالات السمبية التي تنشأ عف الحدث الضاغط الذي 

 . (02، ص. 9191)النجار، يواجو الفرد" 
في التعامؿ  "أف الأفراد يستخدموف كلب النوعيف Lazarus & Folkman (0925)وفي دراسة 

 مع المواقؼ، وتختمؼ نسبة كؿ منيما تبعا لمكيفية التي تقدر بيا المواجية .
والتركيز عمى كمييما غير متعارض، وأف الأفراد عادة يستخدموف كلب الاسموبيف عند مواجية الكثير 

واقؼ التي يعتقد مف المواقؼ، ولكف أحيانا تستخدـ استراتيجية المواجية المتركزة عمى المشكمة أكثر في الم
بأف شيئا مفيدا يمكف حدوثو بخصوص المشكمة، ويزيد احتماؿ استخداـ استراتيجية المواجية المتركزة عمى 

 الانفعاؿ عند الاعتقاد بأف الموقؼ مستمر ولا يمكف تغييره وأف عمى الفرد تحممو .
لتي تستيدؼ تحديد بيف استراتيجية المواجية المتركزة عمى المشكمة وا Gross (0999)كما ميز 

المشكمة، وبيف استراتيجية المواجية المتركزة عمى الانفعاؿ والتي تستيدؼ تقميؿ خبرة الانفعاؿ السمبي، 
 . (025)الطيار، ص.  ويعد الجانب الأخير ىو الذي وضع الأساس لدراسة تنظيـ الانفعاؿ"

 استراتيجي  المواجي  المتمركزة عمى المشكم : ولا:أ
المعمومات، ووضع خطة للبستجابة وفؽ متطمبات المشكمة، وتغير حقيقة الوضع  "تقوـ عمى جمع

فإنيا Lazarus & Folkman (9111 )المدرؾ عمى أنو ضاغط بغرض إيقافو أو التحرر منو، وحسب 
 تتضمف:

حؿ المشكلبت: تمؾ الجيود التي تركز عمى المشكمة بشكؿ جيد مف أجؿ تغيير الموقؼ، وىي طريقة  ­
سموكية معرفية تعتمد عمى خطوات يتبعيا الأفراد القادروف عمى استعماؿ ىذه الاستراتيجية، وتحتاج حؿ 

الاستراتيجية" المشكلبت التطرؽ إلى ثلبثة مجالات مف أجؿ تحديد عناصر أساسية ومساعدة عمى ىذه 
 . (222،  ص. 9102)عياش وآخرون، 

 وىي: (0929) الاجارفقد أشار الييا 
. تقويـ الفرد لذاتو وسموكو ومشاعره تجاه الموقؼ 
. تقويـ محيط الفرد 
. رسـ صورة الموقؼ الذي تصدر عنو المشكمة 

ى النتائج التي تترتب عف ففي المجاؿ الأوؿ يُقوـ الفرد ذاتو وعواطفو المتعمقة بالموقؼ، إضافة إل
ىذه الأمور، وىي مرحمة ىامة مف مراحؿ حؿ المشكمة، وفي المجاؿ الثاني يُقوـ الفرد محيطو الذي 
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تصدر عنو المشكمة، وفي المجاؿ الثالث يرسـ الأىداؼ والتوقعات والمستجدات في المشكمة، والذي يتمثؿ 
 . "في رسـ صورة لمموقؼ أو المشكمة 

"في الجيود المبذولة نحو  Lazarus & Folkman (0925)كمة عند ويتضمف حؿ المش 
(، والتي ترى أف حؿ المشكمة يتضمف أيضا استراتيجيات متجية 0990المحيط الخارجي، عكس أوستيؿ )

نحو الذات، فالاستراتيجيات التي تشكؿ جزء مف المواجية المتمركزة حوؿ المشكمة تستطيع أف تكوف 
يجاد الحموؿ والبدائؿ(، أو موجية نحو الخارج )تحمي ؿ المشكمة، والكشؼ عف العلبقات القائمة بينيا، وا 

نحو الذات )الدافعية، معالجة المشكمة، تبني اتجاىات ومعتقدات جديدة( وىذه الأخيرة تؤدي إلى تعديلبت 
    ( .024)الطيار، ص. عمى المستوى المعرفي والانفعالي" 

 المتمركزة عمى الانفعال:ثانيا: استراتيجي  المواجي  
وىي تنظيـ الانفعالات في المواقؼ المختمفة الضاغطة التي يتعرض ليا الفرد، وذلؾ عف طريؽ 
أفكار وأفعاؿ صممت لتخفيؼ التأثير الانفعالي، وتتمثؿ في العمميات المعرفية المكرسة لتخفيض الضغط 

 الانفعالي وىي:
عادة  Lazarus & Folkman (0922)إعادة التقييـ الايجابي: أشار  ­ا إلى أنو "يتضمف القبوؿ وا 

الصياغة الايجابية، إذ يحاوؿ الفرد إعادة بناء الموقؼ بطريقة إيجابية، مع محاولة تقبؿ الواقع كما ىو، 
ومعايشتو والاعتراؼ بو، وربما توجيو نحو الانشغاؿ بالتفكير في المستقبؿ، كأف يحاوؿ الفرد إيجاد معنى 

 ( .022)الطيار، ص.  وقؼ، مما يجعمو يشعر بالثقة بالنفس"وتفسير جديد لمم
"السعي المادي  Lazarus & Folkman (0925)السعي وراء الدعـ الاجتماعي: ويتضمف حسب  ­ب

والعاطفي، ومحاولات الفرد لمحصوؿ عمى نصيحة فعالة حوؿ كيفية التعامؿ مع المواقؼ الصعبة، ويعبر 
الموقؼ الضاغط، والإفراط في ممارسة أنشطة أخرى بعيدة كؿ البعد  عف نقص جيد الفرد في التعامؿ مع
 الآثار الانفعالية المترتبة عنيا"عف مصدر المشكمة، بغرض إزالة 

أنو "يتضمف الانفصاؿ السموكي والانفصاؿ الذىني ( 9101)وآخروف  Spinradالانكار: يشير  ­ج
 عيو"والادماف، ومحاولات الفرد لحظر الخبرات السمبية مف و 

أنو "نشاط يسعى خلبلو الفرد لتغيير المعنى الذاتي  Lazarus & Folkman (0922)ويضيؼ 
لمحدث الضاغط بتجاىؿ خطورة الموقؼ، ورفض الاعتراؼ بما حدث، وقد تتيح ىذه العممية فرصة 
الحصوؿ عمى معمومات إضافية حوؿ الموقؼ، إلا أف إنكار الفرد لمواقع قد يخمؽ مشكلبت أخرى يصعب 

ة التجارب الضاغطة طويمة المدى، وعمى العكس قد تكوف ىذه بعدىا التحمؿ والمواجية، خاصة في حال
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)عياش وآخرون،  الاستراتيجية فعالة لتخفيؼ حدة الانفعاؿ في حالة التجارب الضاغطة قصيرة الأمد"
 .  (222،  ص. 9102

 والفرد الذي يعتمد عمى أساليب المواجية المركزة عمى الانفعاؿ يتميز ببعض الصفات التالية:
:وىو عكس الانكار، ويعني إدراؾ الفرد لحقيقة الحدث الضاغط وتقبمو كواقع . التقبؿ 
 المجوء إلى الديف: ويعني ميؿ الفرد إلى الالتزاـ بالديف في أوقات الشدة كالإكثار مف الممارسات

 . (29،  ص. 9191)العاتي، الدينية كالصلبة، والاستغفار، والتسبيح 
عية التي يستخدميا الأفراد لتقميؿ الخبرات الانفعالية السمبية جزءا "كما أف التركيز عمى الطرؽ الوا

ميما في توضيح التنظيـ الانفعالي واستراتيجيات التنظيـ الانفعالي، وليذا السبب غالبا ما تستخدـ 
مصطمحات استراتيجيات التنظيـ الانفعالي واستراتيجيات الاجياد كأنما تعني شيئا واحدا في البحوث 

التي تدرس محاولات الافراد لمسيطرة عمى انفعالاتيـ، وكيؼ يمكف أف يربط استخداـ ىذه  المنشورة
الاستراتيجيات بالتوافؽ النفسي، وأف سموكيات الاجياد تتداخؿ كثيرا مع العناصر الرئيسية لمتعاريؼ 

لخبرات المجيدة، المقبولة لمتنظيـ الانفعالي، لأنيا تتميز بالمحاولات الفعالة والواعية مف أجؿ تغيير ا
 . (022)الطيار، ص.  وبالتالي تتضمف إجياد الانفعالات"

 نظري  الجشطمت: ­9­2
ركزت نظرية الجشطمت عمى الرباط القائـ بيف الانساف المنفعؿ وسبب الانفعاؿ، وأىـ مف ذلؾ 

انفعاؿ كشفيا عف الدور الشخصي الذي يمعبو الفرد المنفعؿ في تنظيـ انفعالاتو، ولتوضيح ذلؾ نأخذ 
حيف يظير عمى الفرد عندما ينقؿ إليو خبرا سارا، إف انفعاؿ السرور والفرح بعد ­ الذي تثيره برقية ­ الفرح 

قراءة البرقية سيظير في شكؿ ىياج حركي وصوتي، وميؿ مف الشخص لاسباغ فرحة عمى كؿ ما يحيط 
ريبيف مف الشخص، في مثؿ ىذا بو مف أناس أو أشياء، وقد يصؿ الأمر إلى تقبيؿ البرقية وتقبيؿ الق

 السموؾ يمكف أف نكشؼ ىذه الأمور:
. أف تغيرا قد طرأ عمى الشخص فأصبح في غير ما كاف عميو 
. أف تغيرا قد حدث لمعالـ أيضا فأصبح ليس مجرد ما كاف عميو 
. أف تغيرا يريد الشخص فرضو عمى العالـ حتى لا يظؿ عمى ما كاف عميو 
 . أف تغيرا قد أحدثو العالـ في الشخص فمـ يعد كما كاف عميو 

ىذه النقاط الأربعة توضح أف لحظة الانفعاؿ ىي لحظة تغيير العالـ، واستجابتو لتغيير العالـ لو، 
ذلؾ ما يعبر عنو الجشطالتيوف بانييار الحدود الفاصمة بيف العالـ الداخمي لممنفعؿ والعالـ الخارجي، 
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اؿ لحظة تضيع فييا المعالـ الفاصمة بيف حاؿ الشخص ووضع العالـ، فلب يميز الشخص ما فمحظة الانفع
إذا كاف ىو المسرور، أـ أف العالـ ىو الذي يجيش بالسرور، ولكف ما يجعؿ ذلؾ ممكنا ىو الاعتقاد 

وعالمو  السحري في الذات والعالـ لدى المنفعؿ، مف ذلؾ يتبيف أف الرباط الذي يقوـ بيف الشخص المنفعؿ
يقوـ عمى اعتقاد سحري بعدـ وجود حد فاصؿ بينيما، ولكف الأمر ليس اعتقادا سحريا يؤدي إلى انييار 
الحد الفاصؿ بيف الذات والعالـ، ولا يؤدي انييار تمؾ الحدود إلى حدوث الاعتقاد السحري في الانفعاؿ، 

 . (029)الامفي وآخرون، ص. إف الأمريف معا وحدة جشطالية" 
ة تنظيـ الانفعاؿ لابد أف تكوف عممية كمية تراعي جميع الجوانب الداخمية لمفرد، والخارجية فعممي

التي يعيش فييا، حيث اف ىذا المجاؿ كمو بالنسبة لمفرد ىو وحدة متكاممة، وبالتالي عممية تنظيـ الانفعاؿ 
 الداخمية والخارجية .  والاستراتيجيات المستخدمة مف خلبليا لابد أف تكوف شاممة جميع مجالات الفرد

 نموذج جروس: ­9­5
تعددة، الدراسات الحديثة حاولت تفسير كيفية تنظيـ الانفعاؿ وقدمت نتيجة لذلؾ نظريات ونماذج م

(، الذي  4112) فيميبوت وباينز وفرانكارتذا بدأنا بالنموذج المعرفي لتنظيـ الانفعاؿ الذي قدمو كؿ مف فإ
ؿ قد لا يكوف ظاىرة بسيطة، ولكنيا عممية تتضمف عدة أنظمة مرتبطة، وىي اقترحوا فيو أف تنظيـ الانفعا

 الادراؾ والانتباه والذاكرة واتخاذ القرار والوعي .
 نظري  الترويميشير إلى أف "ىناؾ نظرية معرفية ىي  Ellsworth & Scherer(9112) فإف 

بت إلى أف كؿ انفعاؿ يعتمد عمى التقويـ والتي حاولت تفسير عممية تنظيـ الانفعاؿ تفسيرا معرفيا، فقد ذى
الذاتي الذي يقوـ بو الفرد حوؿ علبقتو بالمواقؼ المختمفة، وقد تكوف ىذه العلبقة آنية أو متخيمة أو 
مسترجعة مف الماضي، كما ترتبط بحاجات الفرد وأىدافو، بعبارة أخرى تنظـ الانفعالات ويتـ انتاجيا بعد 

 عندما يقارنوف بيف المؤشرات الداخمية والخارجية ويحاولوف تفسيرىا "التقويـ الذي يقوـ بو الناس 
نظري  أسموب معالج  والنظرية الأخرى التي حاولت تفسير كيفية تنظيـ الانفعاؿ معرفيا، ىي 

، فيي تعتبر أف فيـ المعالجة العقمية يستند إلى فكرة التنظيـ اليرمي، وطبقا ليذه النظرية فإف المعمومات
نتباه الذي يعد أحد المؤشرات الأساسية لتوزيع الامكانيات عمى المعالجة المعرفية لجميع أنماط توزيع الا

المنبيات، يعد ىو المكوف الأساسي في تنظيـ الانفعاؿ لأنو أحد المؤشرات الأساسية لتوزيع الامكانات 
 عمى المعالجة المعرفية  لممنبيات الانفعالية .

ا تـ دمج ىاتيف النظرتيف المعرفيتيف ) نظرية التقويـ، وأسموب أنو "مؤخر  (9102) منزيس فحسب
معالجة المعمومات ( ضمف نموذج محكـ وأكثر اتساعا لتنظيـ الانفعاؿ، حيث أصبحت إعادة التقويـ 
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وتوزيع الانتباه مف بيف الاستراتيجيات الي يمكف استخداميا ضمف سمسمة متصمة تبدأ قبؿ أو بعد حدوث 
)الامفي وآخرون، ص.  نموذج ىو ما قدمو جيمس كروس لتفسير كيفية تنظيـ الانفعاؿ"الانفعاؿ، ىذا ال

022) . 
 Urryإنو مف النماذج الميمة المتكاممة لتنظيـ الانفعالات، وأكثرىا وضوحا، وفي ىذا الصدد يشير 

إلى أف "نموذج جروس لمتنظيـ الانفعالي كاف الأساس لمبحث في تنظيـ الانفعالات باعتبارىا  (9119)
أحد مكونات تنظيـ الذات، حيث يفترض ىذا النموذج أف الانفعالات ىي تبادلات قائمة بيف الفرد 

وفقا لمموقؼ  والموقؼ، تتطمب منو الانتباه لانفعالاتو وكذلؾ انفعالات الآخريف، وتنظيـ ىذه الانفعالات
الذي يواجيو، أي أف الفرد يمتمؾ عدة انفعالات يختار الأفضؿ منيا لمواجية الموقؼ، وذلؾ يستدعي أف 

 ( .020،  ص. 9191)مامد وآخرون، يكوف لديو القدرة عمى مراقبة وفيـ وتقبؿ الانفعالات الذاتية" 
ستراتيجيات الشعورية ( نموذج عمميات تنظيـ الانفعاؿ "بأنو كؿ الا4115) Grossفقد وصؼ 

واللبشعورية التي تستخدـ في الزيادة، والمحافظة، أو خفض أحد أو أكثر مف المكونات للبستجابة 
الانفعالية، حيث أف زيادة مكونات الاستجابة الانفعالية يدعي بالتنظيـ الانفعالي المرتفع، أما انخفاض ىذه 

 مكونات التنظيـ الانفعالي ىي: المكونات فيدعي بالتنظيـ الانفعالي المنخفض، حيث
. مكوف الخبرة: ويمثؿ المشاعر الذاتية لانفعاؿ الفرد وفقا لخبراتو الحياتية 
. المكوف السموكي: ويمثؿ الاستجابات السموكية 
 المكوف الفسيولوجي: ويمثؿ الاستجابات الفسيولوجية كضربات القمب، وضغط الدـ، وتصمب

 . (544، ص. 9100)يعروب، الشعر والجمد" 
فالتنظيـ الانفعالي يشير إلى العمميات التي يمكف مف خلبليا التأثير عمى الانفعالات التي نمتمكيا 

 ونشعر بيا، ومتى نشعر بيا، وكيؼ نشعر بيا، ونعبر عنيا .
 :عمميات التنظيم الانفعالي 

"بأف النموذج الشكمي للبنفعاؿ يحدد سمسمة مف العمميات التي يتضمنيا  Gross (9105)يشير 
توليد وحدوث الانفعالات، وأف كؿ واحدة مف ىذه العمميات تعد بمثابة ىدؼ ممكف ومحتمؿ لمتنظيـ 
الانفعالي، وقد اعتمد النموذج الشكمي للبنفعاؿ كأساس لنموذج عمميات التنظيـ الانفعالي، كما يتضح مف 

والذي يسمط الضوء عمى النقاط الخمسة الرئيسية التي يتـ تطبيقيا في المواقؼ المختمفة  (4)رقـالشكؿ 
خلبؿ عممية حدوث الانفعاؿ والاستجابة الانفعالية،  ويستطيع الفرد مف خلبليا تنظيـ انفعالاتو، ومع 
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لعمميات التنظيـ  الأخذ بعيف الاعتبار لعامؿ الزمف فإف ىذه النقاط الخمس تمثؿ الخطوات الأساسية
 الانفعالي  وىي:

)عفان ، تعديؿ الاستجابة"  ­8 التغيير المعرفي ­2توزيع الانتباه  ­9تعديؿ الموقؼ  ­4اختيار الموقؼ  ­0
 ( .02، ص. 9102

 
 
 
 
 
 
 

                                                                           (Gross  9105, p. 2) 
 

 

 ( نموذج عممي  تنظيم الانفعال9الشكل رقم )
(Gross  9105, p. 2) 

 اختيار الموقف: ­0
الاستباقي لانتقاء النمط "يعتبر اختيار الموقؼ بمثابة النوع الأوؿ لمتنظيـ الانفعالي ويمثؿ الاتجاه 

الانفعالي في وقت مبكر لمموقؼ الذي يتعرض لو الفرد، ويتضمف اختيار الموقؼ التصرؼ مف أجؿ أف 
نكوف في الموقؼ الذي يسمح بظيور الانفعالات المرغوبة التي نريد إظيارىا )أو نقمؿ احتمالات أف نكوف 

العديد مف قراراتنا حوؿ أي المواعيد التي نقوـ  في موقؼ يظير انفعالات لا نريدىا أف تظير(، وبالطبع
بيا، وأيف نذىب لتناوؿ الطعاـ، ومع مف سوؼ نقضي وقت الفراغ، وماذا سنفعؿ بعد العمؿ، جميع ىذه 
الأمور تتضمف ما سنشعر بو لاحقا، ولكف ىذه القرارات لا تتحقؽ دائما مف خلبؿ تقديراتنا عف أي 

 ليذه المواقؼ . الانفعالات سوؼ تظير فييا نتيجة 
ويشير اختيار الموقؼ إلى مجموعة مف ىذه الاختيارات التي يتـ اتخاذىا بنظرة إلى النتائج 
المستقبمية لأفعالنا واستجاباتنا الانفعالية، وغالبا ما نكوف واعيف لممنحنى المحتمؿ الذي سوؼ تتخذه 

 اختيار موقف         تعديل الموقف         توزيع الانتباه       التغيير المعرفي       تعديل الاستجاب         
Situation              situation                      attentional        cognitive           reponse 

Selection                     modification      deployment   change                  modulation 

                             

 

                                                   موقف              انتباه            ترييم             استجاب                                                                                               
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الخطوات لمتأثير عمى انفعالاتنا، وىذا  انفعالاتنا خلبؿ مدة زمنية معينة )مثلب يوـ واحد(، إذا لـ نتخذ
الادراؾ يمكف أف يدفعنا لاتخاذ خطوات لتغيير المسار الانفعالي عف طريؽ اختيار الموقؼ، وليذا يمكننا 
أف نحاوؿ بذؿ الجيود لتجنب المواقؼ التي نعرؼ أنيا سوؼ تجعمنا في مواجية مع شريؾ أو شخص 

ؿ السعي وراء مواقؼ توفر لنا الاتصاؿ بأصدقاء عندما نحتاج تربطني بو علبقة خاصة، أو أننا قد نحاو 
 الفرصة لمتحدث أو مشاركة أحدىـ في انفعالاتنا الايجابية .

" قد تجعؿ ىذه الامثمة اختيار الموقؼ عممية  Redelmeier & kahneman (0992)وأضاؼ 
ير متزايد لمسألة الضبط حسابية بسيطة نوعا ما، ولكف في الحقيقة الموضوع ليس كذلؾ، بؿ ىناؾ تقد

وصعوبة التذكر كيؼ اعتدنا عمى الشعور أو التنبؤ كيؼ سوؼ نشعر، وعندما ننظر إلى الوقت الماضي 
فإف ىناؾ فجوة كبيرة بيف ما يمكف تسميتو الذات المتعايشة والذات المتذكرة، وبشكؿ خاص فإف تقييمات 

في كؿ لحظة مف مشاىدة فيمـ عاطفي، تختمؼ  الوقت الحالي لمتجربة الانفعالية مثلب كيؼ نشعر الآف
 . (02، ص. 9102)عفان ، عف تقييمات موجزة عف حالة ماضية مثلب كيؼ شعرت خلبؿ الفيمـ ؟" 

 تعديل الموقف: ­9
"إف تعديؿ الموقؼ ىو قياـ الفرد بتعديؿ لمموقؼ أو الوضع القائـ مف أجؿ الحصوؿ عمى مستوى 

مفاز قبؿ بدء استعراض مفضؿ، فبامكاف الفرد أف يشارؾ في لعبة معيف مف الانفعاؿ، كعطؿ جياز الت
عائمية بدلا مف مشاىدتو التمفاز، إف مثؿ ىذه الجيود التي يستخدميا الفرد لتعديؿ الموقؼ لتغيير الأثر 
الانفعالي، تشير إلى استراتيجية ثانية مف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ، ويشار إلى ىذه الاستراتيجية بػ 

  ( . 512،  ص. 9109" )الكواز، تعامؿ المركز عمى المشكمة()ال
"وىناؾ عدة أشكاؿ يمكف أف يتخذىا أسموب تعديؿ الموقؼ، مثلب عندما يأتي شخص مرغوب بو 
لمعشاء، فإنو يمكف أف يتخذ شكؿ اىتماـ خاص ووضع موسيقى ىادئة، وممكف أف يكوف وضع حدود أماـ 

مشاعر المخفية، لأف الحالة التي فييا التعبير عف المشاعر يمكف أف الذات حتى لا يسمح بالتعبير عف ال
تكوف شكلب خارجيا لمتنظيـ الانفعالي، وذلؾ لأف التعبير الانفعالي لو تبعات ونتائج اجتماعية ىامة، 
ومثاؿ آخر إذا كاف شريؾ الحياة حزينا فإف ىذا يمكف أف يغير نمط التواصؿ الغاضب عندما يتوقؼ 

 ير عف اىتماماتو والاعتذار أو عرض الدعـ لمشخص الحزيف .الشخص لمتعب
أنو "ومع الأخذ بعيف الاعتبار غموض مصطمح " الموقؼ "  Gross & John (9112)ويضيؼ 

فإنو مف الصعب في بعض الأحياف رسـ خط واضح يفصؿ بيف اختيار الموقؼ وتعديؿ الموقؼ وذلؾ 
ف تخمؽ موقفا جديدا آخر، وبالرغـ مف أنو تـ التأكيد مسبقا لأف الجيود الرامية إلى تعديؿ الموقؼ يمكف أ
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عمى أف المواقؼ يمكف أف تكوف خارجية أو داخمية، إلا أف تعديؿ الموقؼ يجب أف يرتبط بتعديؿ البيئة 
 ( .02، ص. 9102)عفان ، المادية الخارجية" 

 توزيع الانتباه: ­2
رض التأثير في انفعالات الفرد واستجاباتو ويشير إلى توجيو الانتباه ضمف موقؼ معيف، وذلؾ بغ

 عندما يكوف مف غير الممكف تغيير أو تعديؿ الموقؼ الذي يكوف فيو الفرد.
أف "توزيع الانتباه ىو الاستجابة الانفعالية عف طريؽ  Gross (9112)وفي ىذا الصدد يبيف 

 ( .512ص. ،  9109)الكواز،  اعادة توجيو الانتباه لوجية جديدة ضمف موقؼ محدد"
"فأوؿ شكميف لمتنظيـ الانفعالي ىما اختيار الموقؼ وتعديؿ الموقؼ وكلبىما يساعداف في تشكيؿ 
الموقؼ الذي سوؼ يتعرض لو الفرد، ومف الممكف تنظيـ الانفعالات بدوف إحداث تغيير فعمي لمبيئة، 

وجيو الانتباه ضمف موقؼ معيف فالمواقؼ تمتمؾ العديد مف النواحي المتعددة، وتوزيع الانتباه يشير إلى ت
وذلؾ بغرض التأثير في انفعالات الفرد واستجاباتو، وىكذا فإف توزيع الانتباه ىو أحد الأشكاؿ الداخمية 
لاختيار الموقؼ، حيث أف الانتباه يستخدـ لانتقاء أي مف المواقؼ الداخمية المتعددة التي تعتبر مواقؼ 

أنو "يعتبر توزيع الانتباه أولى العمميات  Rothbart (0999)فعالة لدى الفرد في وقت معيف، ويضيؼ 
التنظيمية التي تظير خلبؿ مراحؿ التطور والنمو، ويظير استخداـ توزيع الانتباه أثناء الرضاعة وحتى 
فترة النضج، وبشكؿ خاص تستعمؿ عندما يكوف مف غير الممكف تغيير أو تعديؿ الموقؼ الذي يكوف فيو 

 الفرد . 
أنو "عمى سبيؿ المثاؿ يستخدـ توزيع  Mischel (0929)ي مثاؿ عمى ذلؾ مف طرؼ كما أعط

الانتباه مف قبؿ الأطفاؿ الذيف ينتظروف أف تقدـ ليـ الجوائز، والاستخداـ العفوي لتوزيع الانتباه يؤثر عمى 
يتضمف  مدى نجاح الانتظار للئشباع المتأخر لأي حاجة يشعر بيا الفرد )ويمكف لتوزيع الانتباه أف

عادة التوجيو الداخمي للبنتباه مثلب )إعادة  انسحاب الانتباه الجسدي، مثلب تغطية العينيف أو الأذنيف(، وا 
توجيو الوالديف لطفؿ جائع مف خلبؿ اخباره قصة(، ويمكف الاشارة إلى اثنيف مف أشكاؿ توزيع الانتباه ىما 

 الإلياء والاجترار .
ؿ شيوعا لتوزيع الانتباه، فيو يشير إلى تركيز الانتباه عمى فالإلياء يعتبر إحدى أكثر الاشكا

النواحي الأخرى لمموقؼ، أو صرؼ الانتباه بعيدا عف ىذا الموقؼ ككؿ، مثلب عندما يغير الطفؿ الوجية 
التي ينظر إلييا مف خلبؿ تواصؿ انفعالي شديد، ويشمؿ الإلياء تغييرا في التركيز الداخمي مثؿ 

 ار وذكريات غير منسجمة مع حالتو الانفعالية التي يعيشيا .استحضار الفرد لأفك
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"حيث أنو يشير إلى توجيو الانتباه وتركيزه عمى  Bushman (9119)أما الاجترار فقد وضحو 
الافكار والمشاعر المرتبطة بأحداث معينة تؤثر عمى الحالة الانفعالية، فتأمؿ الأحداث الحزينة أو 
الغامضة يزيد مف استمرار وشدة الانفعالات السمبية، ويرتبط الاجترار بمستويات عالية لأعراض الاكتئاب 

 ( .02، ص. 9102 ، )عفانالطويمة والحادة "
 التغيير المعرفي: ­5

( إلى أف "التغيير المعرفي ىو اختيار المعنى للؤحداث الذي ييدؼ إلى تقميص 9112) Grossيشير 
 . (512،  ص. 9109)الكواز، مستوى الانفعاؿ وذلؾ مف خلبؿ اعادة التقييـ" 

يتطمب إدخاؿ معنى عمى المدركات  "فبعد انتقاء الموقؼ وتعديمو وتوجيو الانتباه نحوه، فإف الانفعاؿ
الحسية حتى تكوف نتيجة نيائية، ويقوـ الأفراد بتقييـ قابميتيـ لتنظيـ مطالب الموقؼ وذلؾ مف خلبؿ 
الخطوات المعرفية لتحويؿ مدرؾ حسي إلى شيء معيف يؤثر عمى خبرتيـ وحالتيـ الانفعالية، حيث يشير 

وـ بيا الفرد بتقييـ الموقؼ الذي يعيشو تبعا للؤىمية والمغزى التغيير المعرفي إلى تغيير الكيفية التي يق
الانفعالي لمموقؼ، ويعتبر اعادة التقييـ أحد أشكاؿ التغيير المعرفي الذي حظي باىتماـ خاص في 

 الدراسات والأبحاث .
ويتضمف إعادة التقييـ تغيير معنى الموقؼ بطريقة معينة، بحيث يكوف ىناؾ تغيير في الاستجابة 

 لانفعالية لمفرد اتجاه ذلؾ الموقؼ .ا
ومثالا عمى ذلؾ أف الموقؼ الذي يمر فيو أحد معارفنا مف أمامنا ويتجاىؿ ابتساماتنا أو تمويح 
الأيادي، فبالنسبة لمكثيريف فإف الاستجابة المتوقعة ليذا الموقؼ ىو الشعور بالألـ أو الغضب بسبب ىذا 

فإف التغيير المعرفي يمكف أف يتخذ شكؿ التفكير بيذا الصديؽ  التعامؿ غير اللبئؽ، ولكف ىذه الحالة،
عمى أنو ربما مشتت الذىف أو مشغوؿ الفكر بمشاكمو الخاصة، ومثؿ ىذا التفسير لمموقؼ )سواء كاف 

 صحيحا موضوعيا أـ لا( يمكف أف يؤثر بنوعية وشدة الاستجابة الانفعالية اللبحقة . 
تقييـ( ركزت عمى التغيرات الكمية وشدة الانفعالات خاصة فالدراسات التي تناولت )إعادة ال

مساىمتو في خفض الانفعالات السمبية والسموؾ التعبيري، وتبيف أف إعادة التقييـ يؤدي إلى تقميؿ 
الاستجابات العصبية وتقميؿ الاستجابات التمقائية، وتمت ملبحظة تأثيرات نسبية عندما يستخدـ 

التقييـ سواء في المواقؼ التي تثير الانفعالات السمبية في المختبر، أو في المشاركوف في البحوث إعادة 
الحياة اليومية، وتقترح ىذه النتائج بأف الدراسات التي تتعامؿ مع التنظيـ الانفعالي تمتمؾ مصداقية بيئية، 

 . (02، ص. 9102)عفان ،  فيي توفر توضيحا لإعادة التقييـ الذي يحصؿ في الحياة اليومية "
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 تعديل الاستجاب : ­4
مف عممية توليد الانفعالات، حيث تحدث بعد أف تـ بالفعؿ بداية الاستجابة  تحدث في وقت متأخر

 عمى الموقؼ .
أف "تعديؿ الاستجابة آخر استراتيجية مف استراتيجيات التنظيـ الانفعالي،  Gross (9105)ويشير 

ريبية والسموكية بصورة مباشرة، عمى سبيؿ المثاؿ وتتضمف التأثير عمى الاستجابات الفسيولوجية والتج
مثؿ توتر العضلبت، كما  \يمكف لمتماريف الرياضية والاسترخاء أف تستخدـ لتقميؿ الجوانب الفسيولوجية

يمكف أف يؤدي الاسترخاء والتدريب لتقميؿ النواحي الفسيولوجية والتجريبية للبنفعالات السمبية، وبشكؿ 
إلى تناوؿ العقاقير، أو تغيير نمط طعامو، أو التدخيف في سبيؿ تعديؿ الخبرة مغاير قد يمجأ الفرد 

 . (519،  ص. 9109)الكواز، الانفعالية " 
"كما يعتبر كبت التعبير أحد أىـ الأشكاؿ المستخدمة لتعديؿ الاستجابة، والذي يشير إلى تقميؿ 

شارات لمتعبير الانفعالي، وفي الغالب يكوف سموؾ التعبير عف الانفعالات الجارية، أو إخفاء العلبمات والإ
الغاية مف ىذه الاستراتيجية ىي المسايرة الاجتماعية، والخضوع لأوامر الجماعة، أو الانصياع لمموقؼ، 
مثؿ محاولاتنا لإخفاء الغضب الذي نشعر بو اتجاه رئيسنا في العمؿ، والقمؽ الذي نشعر بو خلبؿ مقابمة 

 بيا عندما يطرح زميؿ لنا نكتة ميينة لمبعض . عمؿ، أو المتعة التي نشعر
وحوؿ أىمية موضوع الكبت، وجود فكرتيف متضادتيف حوؿ تفسير ماىية حدوثو عند كبت 
الانفعالات، فالفكرة الأولى تشير إلى أف التعابير السموكية للبنفعاؿ تشكؿ قناة لتفريغ الانفعالات العاطفية، 

لانفعالات القدرة عمى التعبير فإنيا سوؼ تتسرب مف مكاف آخر كما وحسب ىذه الفكرة إذا لـ تمنح ىذه ا
ىو الحاؿ في الاستجابات الفسيولوجية المتزايدة، والفكرة الثانية تعطي استنتاجات مناقضة للؤولى حوؿ 
تأثير كبت الانفعالات، فإنو تبعا لنموذج التغذية الراجعة فإف التعبير السموكي للبنفعالات مثؿ تعابير 

جو، تستخدـ بشكؿ فعاؿ في توسيع الاستجابة الانفعالية، وليذا إذا تـ كبتيا فإف ىذه الانفعالات بحد الو 
 ( .90، ص. 9102)عفان ،  ذاتيا سيتـ إسكاتيا"

 ( في الجدوؿ التالي:Grossويمكف تمخيص نموذج )
 لمتنظيم الانفعالي (0992( يوضح نموذج جروس )0جدول رقم )

 الوصؼ الاستراتيجيات الفرعية الاستراتيجيات لأساسية
تجنب بعض الأفراد، أو الأماكف،  اختيار الموقؼ ­0 استراتيجيات التركيز المسبؽ

أو الموضوعات، بيدؼ تنظيـ 
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 الانفعاؿ .
النشاط الموجو لتعديؿ الموقؼ  تعديؿ الموقؼ ­4

المولد للبنفعاؿ لتغيير تأثيره 
 الانفعالي .

صرؼ الانتباه: وفييا يركز  ­ا عمميات الانتباه ­9
الفرد انتباىو عمى المظاىر غير 

 المثيرة لانفعالو في الموقؼ .
تركيز الانتباه: حيث يكوف  ­ب

التركيز عمى بدائؿ الانشطة غير 
 الانفعالية .

استعادة الأفكار )التأمؿ( :  ­ج
ويكوف تركيز الانتباه عمى 

 . المشاعر المرتبطة بالموقؼ
تجنب التقويـ المعرفي لممثير  ­ا فيالتغيير المعر  ­2

الانفعالي وتقويـ قدرة الفرد عمى 
 تنظيـ الموقؼ .

استخداـ أساليب الدفاع  ­ب
كالإنكار)عزؿ الفكرة عف الانفعاؿ 
المصاحب ليا "التعقؿ أو 

 التفكير"(
 التفكير الايجابي لمموقؼ . ­ج
إعادة التقدير المعرفي لمموقؼ  ­د

 . لتعديؿ التأثير الانفعالي
استراتيجيات التركيز عمى 

 الاستجابة
ضبط الاستجابات  ­0 تعديؿ الاستجابة ­8

الفسيولوجية، وخبرة الانفعاؿ، 
 والاستجابات السموكية .

استخداـ التماريف الرياضية  ­4
لتحقيؽ الاسترخاء وخفض 
المظاىر الفسيولوجية والخبرة 
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 بالانفعاؿ السالب .
دة تنظيـ التعبير الانفعالي بزيا ­9

 أو تقميؿ الخبرة بالانفعاؿ .
المجوء إلى سموؾ تعاطي  ­2

 المواد المخدرة .
المجوء إلى إيذاء الذات  ­8

لخفض المظاىر الفسيولوجية 
 وتأثير الخبرة بالانفعالات السمبية 

(95، ص. 9102)تامر،   
فعممية تنظيـ الانفعاؿ حسب نموذج جروس تتكوف مف خمس عمميات التي يتـ تطبيقيا في 
المواقؼ المختمفة خلبؿ عممية حدوث الانفعاؿ والاستجابة الانفعالية، تمثؿ الأربعة الأولى منيا اعادة 

 التقييـ بينما تمثؿ الأخيرة عممية التنظيـ الانفعالي للئستجابة .
 نموذج ثومبسون: ­9­4

(، تنظيـ الانفعاؿ بأنو "العمميات الخارجية والداخمية المسؤولة عف 0925)thompson عرؼ 
)تامر،  "مراقبة، وتقويـ، وتعديؿ ردود الفعؿ الانفعالية، وخاصة مظاىره الحادة، لإنجاز أىداؼ الفرد

 ( .99، ص. 9102
أساسييف، الأوؿ؛ ( نموذج تنظيـ الانفعالات، يتضمف عامميف thompsonفقد قدـ ثومبسوف )

يشتمؿ عمى العمميات المرتبطة بتولد الانفعاؿ، والعامؿ الثاني؛ يرتبط بتنظيـ الاستجابات الانفعالية 
 . (92)الاوطي،  ص.  المتمايزة مف الانفعاؿ"

 ويتكوف نموذج تنظيـ الانفعالات مف سبع عمميات وىي: 
ي المسئولة عف تنظيـ الاستثارة مف خلبؿ العوامؿ العصبية العضوية: وتشمؿ مكونات الجياز العصب ­0

 عمميات التنشيط والتثبيط .
عمميات الانتباه: وتعني تنظيـ المعمومات المثيرة انفعاليا مف خلبؿ صرؼ الانتباه أو إعادة تركيز  ­4

 الانتباه .
وجدانية تفسير الأحداث المثيرة: وتتضمف تفسير المعمومات الانفعالية مف أجؿ خفض تأثير الحالة ال ­9

 السمبية .
 تنظيـ الإشارات الانفعالية الداخمية: وتعني إعادة تفسير وترجمة المؤشرات الداخمية للبستثارة الانفعالية  ­2
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 استخداـ مصادر المواجية: وتعني استخداـ الفرد لمصادر المواجية . ­8
ات الانفعالية لممواقؼ المألوفة تنظيـ المتطمبات الانفعالية لممواقؼ المشابية: وتشمؿ التنبؤ بالمتطمب ­1

 وضبطيا .
اختيار بدائؿ الاستجابة التكيفية: وتتضمف التعبير عف الانفعاؿ بأسموب يتفؽ مع أىداؼ الفرد  ­7

 .  (05 ، ص.9102)مظموم، الشخصية المرتبطة بالموقؼ 
 (9114وسيمك ) ( لتنظيم الانفعالات اسب بوتمانthompson( يوضح نموذج ثومبسون)9)جدول رقم 

 محتوى العمميات العمميات
وتشتمؿ عمى مكونات الجياز العصبي المسئولة  التكوينات النيرفسيولوجية . ­0

عف تنظيـ الاستثارة الانفعالية، مف خلبؿ عمميات 
 التنشيط والتثبيط .

وعف طريقيا يتـ تنظيـ المعمومات الانفعالية  عمميات الانتباه . ­4
 عف طريؽ إعادة تركيز الانتباه . المستثارة

وعف طريقيا يتـ تفسير المعمومات الانفعالية بيدؼ  تفسير الأحداث . ­9
 خفض تأثيرىا السمبي .

وفييا يتـ إعادة تفسير المؤشرات الداخمية للبستثارة  تنظيـ الإشارات الانفعالية الداخمية .  ­2
 الانفعالية "الجانب الفسيولوجي"

وتضمف التعامؿ المادي والبيف شخصي مع  رد مف التعامؿ مع المصادر الانفعالية  تمكيف الف ­8
 المصادر الانفعالية .

 ضبط المتطمبات الانفعالية لممواقؼ المعتادة . تنظيـ المتطمبات الانفعالية لممواقؼ المشابية . ­1
انفعالاتو بطريقة تتفؽ مع وتضمف تعبير الفرد عف  اختيار "بدائؿ الاستجابات التكيفية" ­7

 أىداؼ الفرد الشخصية المرتبطة بالموقؼ .
 (92، ص. 9102)شمس،                                 

يؤكد عمى أف للبنفعالات  (thompson)( أف نموذج ثومبسوف 4ويتضح مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
( أف "عممية تنظيـ الانفعالات ميمة لأنيا 9114) Putnam & Silkمميزات تكيفية وتركيبية، ويضيؼ 

تحث الانفعاؿ عمى تدعيـ استراتيجيات سموكية منظمة، كما يرى أف وظيفة الانفعاؿ تتمثؿ في تكويف 
استجابات تتميز بالمرونة المناسبة لمموقؼ، وىي احداث التغير السريع والفعاؿ لمتكيؼ مع الظروؼ 

البيئية في تنظيـ انفعالات الطفؿ، حتى تتكوف لديو القدرة عمى  المتغيرة، ويؤكد أيضا عمى دور العوامؿ
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التنظيـ الذاتي للبنفعالات، ويشير إلى أف وجود الطفؿ في السياؽ الاجتماعي يعد جانبا ميما في تنظيـ 
انفعالاتو، لأف القائميف عمى رعاية الطفؿ يقوموف بمساعدتو في تنظيـ خبراتو الانفعالية بأساليب متنوعة 

خلبؿ التدخؿ المباشر لتخفيؼ الضغوط والتعميمات المفظية، وتييئة الظروؼ البيئية لمساعدتو عمى مف 
 ( .92، ص. 9102)تامر، ضبط الاستثارة الانفعالية" 

فيذا النموذج يؤكد عمى عدـ اغفاؿ أىمية الاستراتيجيات السموكية لتنظيـ الانفعاؿ، وأىمية المجاؿ 
يات واستجابات تتميز بالمرونة، والاستفادة مف المحيطيف بالفرد في التغذية الاجتماعي في تكويف استراتيج

 الراجعة لمرونة ىذه الاستراتيجيات ومدى مناسبتيا لمموقؼ .
 :(Campos)نموذج كامبوس  ­9­2

"أف الانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ لا ينفصلبف، ( 9115) ( وزملبئوCamposأوضح كامبوس )
لعممة واحدة، ويستخدـ مصطمح الانفعاؿ للئشارة إلى تعامؿ الفرد مع الحدث، ولكنيما مظيراف مختمفاف 

بمعنى أف ما الذي يستطيع الفرد أف يفعمو تجاه ىذا الحدث، ويستخدـ مصطمح تنظيـ الانفعاؿ للئشارة 
عبراف إلى التنوع فيما يصدر عف الفرد اتجاه السياقات البيئية المتنوعة، والمصطمحاف مف الناحية النظرية ي

عف تصرؼ الفرد إزاء المشكلبت البيئية، وفي ضوء السياؽ البيئي يمكف تحديد ىؿ الانفعاؿ مناسب أـ 
 غير مناسب؟ وىناؾ عامميف مرتبطيف بتنظيـ الانفعالات:

 العمميات التي ترتبط بتوليد الانفعاؿ . ­0
 . (92)الاوطي، ص.  العمميات التي تضمف إدارة أو سوء إدارة الانفعاؿ " ­4

أنو "عند تنظيـ الانفعاؿ نبحث أولا عف كيفية تولد الانفعاؿ،  (9115)وزملبئوCampos ويضيؼ 
ثـ ندرس العممية المنظمة نتيجة لتغيير الحالة الانفعالية، فمثلب نحف نشعر بالقير نتيجة للئحباط الشديد 

و نأخذ نفسا عميقا أو مما يولد الاستعداد لميجوـ عمى شخص ما، وعندما نعد مف )واحد إلى عشرة( أ
 نمارس التخيؿ، وذلؾ لتعديؿ أو تغيير الاستجابة السموكية غير المرغوبة .

وتتمثؿ الانفعالات الايجابية في الشعور بالراحة، والسرور والمتعة وغيرىا، وتتمثؿ الانفعالات 
ت السالبة، وزيادة السمبية في الغضب، والخجؿ ، والخوؼ، ويسيـ تنظيـ الانفعالات في الحد مف الانفعالا

 ( .92،  ص. 9102)تامر، الانفعالات الموجبة " 
"فمثلب انفعاؿ الخجؿ يعبر عف تجنب التفاعؿ الاجتماعي مع فرد ما، وأيضا ممكف أف يخفي الفرد 
وجيو ليتجنب التواصؿ الاجتماعي مع فرد ما لا يحب التعامؿ معو، والمزاج مع فرد آخر أو تغيير مجرى 

سموكيات ترتبط بتجنب الفرد لمتفاعؿ الاجتماعي، وىناؾ مثاؿ آخر يعبر عف أف الحدث الحديث، كميا 
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البيئي يؤثر عمى الحالة الانفعالية المتوقعة، فمثلب ربط الذراع لفرد ما يولد لديو انفعاؿ الغضب، كما أف 
ؼ، أو الابتساـ أو فقد الدعـ الاجتماعي يولد انفعاؿ الخوؼ، وقد يؤدي ربط الذراع إلى ظيور انفعاؿ الخو 

الحزف أو الاحباط أو الشؾ وذلؾ يتوقؼ عمى السياؽ البيئي، كما قد يؤدي فقد الدعـ إلى التجنب أو 
الضحؾ وذلؾ يتوقؼ عف حيثيات الحدث، ويرى الباحثوف أف الانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ يمثلبف نموذجا 

 واحدا يتميز بالخصائص التالية :
 لمفرد شرح مضموف الانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ وأنيما لا ينفصلبف .أنو نموذج متكامؿ: يتيح  ­0
 يتيح لمفرد كيفية تحوؿ الانفعاؿ السالب إلى انفعاؿ موجب مف خلبؿ سياؽ بيئي معيف . ­4
 يضع الفرد في دائرة متحدة المركز في الأثير الاجتماعي والثقافي والتاريخي . ­9
 ( . 9)الاوطي،  ص. يزودنا بمبادئ ارشادية للبستبصار بالانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ أثناء عممية النمو"  ­2

 وزملبؤه Camposوالجدوؿ التالي يوضح نموذج تنظيـ الانفعالات كما أوضحو 
بوتمان وسيمك ( وزملاؤه اسب Campos( يوضح نموذج تنظيم الانفعالات لـ )2جدول رقم )

(4444)  
 الطريقة أو الأسموب الأمثمة الملبحظات 

الانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ لا 
ينفصلبف، إف عممية توليد 
 الانفعاؿ وتنظيمو عممية واحدة .

التثبيط القشري ) عدـ التثبيط 
 القشري ( يسبؽ تولد الانفعاؿ.

التحرر مف التثبيط القشري، 
التنشيط المباشر لدائرة الانفعاؿ 

 المخية .
الأحداث الانفعالية الحالية تؤثر 
 عمى الأحداث الانفعالية اللبحقة. 

تقرير قدرة الفرد للبستجابة 
 للؤحداث الانفعالية .

تؤثر الظروؼ المحيطة عمى 
 انفعالات الفرد.

تجنب الظروؼ التي تؤدي إلى 
 ظيور انفعالات غير مرغوبة .

اختيار المواقؼ التي تنشط  تنظيـ الانفعالات .
 الانفعالات المرغوبة .

الاستجابات المختارة تكوف في  ­أ متعة الفرد .
 اتجاه الأىداؼ .

التعبير الانفعالي يكوف في  ­ب
 اتجاه الأىداؼ .

الرغبات تكوف وسائؿ لمراقبة  ­ج
 التقدـ في اتجاه اليدؼ .
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البحث عف الخبرات الانفعالية ­ ا التواصؿ الانفعالي .
 المباشرة .

الانفعاؿ لدى الآخريف توليد  ­ب
 وتنظيـ شدة الانفعاؿ لدييـ .

يندمج الفرد مع السياؽ  ­ج
الاجتماعي ويكتسب المعايير 
والقواعد التي تمعب دور في بناء 
الانفعالات الاجتماعية )الفخر، 

 الاشمئزاز، الخزي( .
تفاعؿ الوالديف مع الطفؿ،  الخبرة السابقة .

التطبيع الاجتماعي، المعايير 
 والقواعد الثقافية .

 (92،  ص. 9102)شمس،  
يرى أف الانفعاؿ وتنظيـ الانفعاؿ لا ينفصلبف وىما مظيراف لعممة واحدة، حيث  فنموذج كامبوس

أف مصطمح الانفعاؿ يستخدـ للئشارة إلى تعامؿ الفرد مع الحدث، أما مصطمح تنظيـ الانفعاؿ فيستخدـ 
 للئشارة إلى التنويع فيما يصدر عف الفرد مف انفعالات اتجاه السياقات البيئية المتنوعة .

 (:mayer & saloveyموذج ماير وسالوفي )ن ­9­2
( أف "فيـ مصطمح الذكاء الوجداني يتطمب معرفة 0992) mayer & saloveyيرى كؿ مف 

مكوناف ميماف ىما: الذكاء والانفعاؿ، في حيف عمماء النفس في القرف الثامف عشر قد تعرفوا عمى ثلبثة 
تضمف الانفعالات(، الدافعية )النزوع(، أما الجانب أجزاء مف العقؿ وىي؛ المعرفة )الأفكار(، الوجداف )ي

التبرير والحكـ المنطقي والتفكير التجريدي، وغالبا ما ينتمي الذكاء إلى  ؛المعرفي فيتضمف وظائؼ الذاكرة
ىذا الجزء مف العقؿ، أما الوجداف فيو يتضمف الانفعالات، المزاج، التقييـ وشتى الحالات الانفعالية، بينما 

)النزوع( فإنو يشير إلى البواعث الفسيولوجية أو السموكيات المتعممة الموجية لتحقيؽ الأىداؼ  الدافعية
الاجتماعية، ويتضح التداخؿ الواضح بيف الذكاء والوجداف مف خلبؿ الربط بيف المزاج والتفكير، فالتفكير 

 الجيد قد يخمؽ مزاجا جيدا، والتفكير السيء قد يخمؽ مزاجا سيئا .
 :mayer & saloveyنات الذكاء الوجداني عند وأما مكو 

 التنظيـ الانفعالي . ­0
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 فيـ وتحميؿ الانفعالات وتوظيؼ المعرفة الانفعالية . ­4
 التسييلبت الانفعالية . ­9
 . (99،  ص. 9102)تامر، الإدراؾ والتعبير عف الانفعالات"  ­2

( تنظيـ الانفعالات بأنو يتضمف عدة قدرات فرعية 0992) mayer & saloveyوقد فسر نموذج 
 وىي :

 أو غير سارة . القدرة عمى الحفاظ عمى كؿ مف المشاعر الايجابية والمشاعر السمبية، سواء كانت سارة  ­0
القدرة عمى التمييز بيف الانفعالات المنبثقة، بناءا عف مصادر معمومات صحيحة، أو مبنية عمى  ­4

 منفعة شخصية .
القدرة عمى التمييز بيف الانفعالات في علبقتيا بالشخص أو الآخريف، مثؿ : التعرؼ عمى مستوى  ­9

 الوضوح، النمطية، والأسباب التي تكمف ورائيا .
القدرة عمى تنظيـ الانفعالات لمشخص وللآخريف، وذلؾ بتعديؿ الانفعالات السمبية، وشعور الشخص  ­2

 . (021ص،  9109)ياسين وآخرون، بالسعادة" 
فإف التنظيـ الانفعالي يعتبر جزء ىاـ  مف  (mayer & saloveyماير وسالوفي )فحسب نموذج 

 الذكاء الوجداني .
 تنظيم الانفعال لدى المراىق : ­2

المراىقة ىي الفترة التي يزداد فييا النضج والحاجة لمشاركة التفاعلبت الاجتماعية المعقدة مع مف 
يشاركيـ تمؾ العواطؼ، ويعتبر ذلؾ ىو محور تفكيرىـ في تمؾ المرحمة العمرية، ومف الجدير بالذكر أف 

لتأسيس العلبقات والحفاظ القدرة عمى تنظيـ الانفعالات والتحكـ في التعبير العاطفي في غاية الأىمية 
أف "العديد مف البحوث  (9105)وآخروف Zimmermanعمييا خاصة في فترة المراىقة، إلا أنو يشير 

ركزت عمى التنظيـ الانفعالي وعمى وجو الخصوص لدى الأطفاؿ والراشديف، دوف أف تعطي اىتماما 
ة لمتنظيـ الانفعالي تحدث فييا تغيرات مماثلب عمى المراىقيف، مع أف مرحمة المراىقة تتضمف مرحمة تطوري

 ( . 042)الطيار، ص.  تطورية انفعالية سريعة"
ويعني مصطمح المراىقة كما يستخدـ في عمـ النفس مرحمة الانتقاؿ مف الطفولة )مرحمة الإعداد 

الثاني  لمرحمة المراىقة( إلى مرحمة الرشد والنضج، فالمراىقة مرحمة تأىب لمرحمة الرشد، وتمتد في العقد
مف حياة الفرد مف الثانية عشرة إلى التاسعة عشرة تقريبا، أو قبؿ ذلؾ بعاـ أو عاميف أو بعد ذلؾ بعاـ أو 

 .   (929، ص. 0922)زىران، عاميف 
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وتتسـ فترة المراىقة بالتوتر الانفعالي والقمؽ والاضطراب، فالمراىؽ يعيش عادة حياة انفعالية حادة، 
سنة بتقمبات انفعالية عنيفة تتحدد 11سنة إلى 11فترة الواقعة ما بيف سف تتسـ حياتو خلبؿ ىذه ال

ملبمحيا بالثورة والتمرد عمى الوالديف والمحيطيف بو في بيئتو ومدرستو، والتذبذب بيف الانفعاؿ الشديد 
ييج، والتبمد أو اليدوء الزائد، تتسـ بالتناقض الواضح في انفعالاتو بيف الفرح والحزف والانقباض والت

وتفسير ذلؾ أنو في مرحمة المراىقة يكوف الفرد قد انتقؿ جزئيا مف حياة الطفولة ودخؿ جزئيا إلى مرحمة 
 . (21،  ص. 9112)ريان، أخرى ىي حياة الراشديف، فلب ىو بطفؿ ولا ىو ببالغ 

أنو "قد تكوف سنوات المراىقة خطيرة لمغاية، فالذكور والإناث  (9100)وآخروف  Hiltوأضافت 
يعيشوف انفعالات مختمفة مرات عديدة في حياتيـ، وتحديدا خلبؿ سنوات المراىقة، والتي تعد في كثير مف 
الأحياف مرحمة عصيبة، وتنظيـ الانفعاؿ خلبؿ فترة المراىقة ىو أكثر صعوبة مما ىو عميو في أوقات 

اث التعامؿ معيا، وقد أخرى مف الحياة، فالحزف الداخمي والحساسية قد يكوف مف الصعب عمى بعض الإن
يختاروف التعامؿ معيا بإيذاء الذات، تعاطي الكحوؿ أو غيرىا مف المواد، أو استراتيجيات أخرى غير 
صحية، ويبدو أف المراىقات الإناث يعشف التوتر في العلبقات الشخصية أكثر مف الذكور، وتحديدا تميؿ 

صدقاء، في حيف يميؿ الذكور إلى الإبلبغ عف مزيد الإناث إلى الإبلبغ عف المزيد مف التوتر المتعمؽ بالأ
 . (22، ص. 9109)خدة، مف الضغوط المتعمقة بالمدرسة" 

أما مف جانب تنظيـ الانفعالات لدى المراىؽ "فإنيا تبدأ في التطور خلبؿ مرحمة الطفولة، ويتأثر 
ية وتفاعلبت الطفؿ مع مف إلى حد كبير بالمزاج الفردي والصفات الموروثة، فضلب عف العوامؿ الاجتماع

يرعونو ودرجة ارتباطو بيـ، وتستمر قدرات تنظيـ الانفعاؿ في الزيادة مع بموغ الطفؿ ووصولو لمرحمة 
المراىقة، وتتطور القشرة الجبيية بصورة كبيرة وتعمؿ عمى تطوير نمو الإدراؾ المتأخر والتروي والنظر 

بدء تقييـ الأحداث التي حدثت في الماضي، والتي في العواقب، وتنعكس تمؾ الميارات المكتسبة في 
سوؼ تحدث في المستقبؿ، ووضع خطط مستقبمية أكثر تعقيدا بناءا عمى ذلؾ، ويساعد ىذا التطور مف 

 ىـ في سف المراىقة عمى إدراؾ العوامؿ الزمنية المسئولة عف تنظيـ الانفعاؿ"
 ما يمي: Kostiuk (9100)ومف مميزات المراىقيف في التنظيـ الانفعالي والتي أشار إلييا 

 يتميز المراىقوف بأف لدييـ القدرة عمى تنظيـ انفعالاتيـ عمى المدى القصير مف أجؿ تحقيؽ
 أىداؼ طويمة المدى، ومع تطور النضج في مرحمة المراىقة نجد أف ىذا التطور يعمؿ عمى خمؽ ميارات
 تنظيمية متكيفة بذاتيا وقادرة عمى حؿ مشاكؿ الأزمات العاطفية، وتجاوزىا كما لو أنيا في مرحمة الرشد .
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 يتميز المراىقوف أيضا بأف لدييـ الوعي الكافي وغيره مف المشاعر المستقمة، وقدرتيـ عمى
خلبقي والفمسفة الشخصية، الانخراط في استخداـ استراتيجيات التنظيـ الانفعالي، والتي تتضمف الطابع الأ

مع مراعاة أفكارىـ الخاصة، ومشاعرىـ وعمميات الانتباه، فضلب عف السياؽ الاجتماعي، وذلؾ لمتخطيط 
 الصحيح، وتحقيؽ الأىداؼ والطموحات .

 يتميز المراىقوف بأف لدييـ إدراؾ بالعواقب الشخصية لإظيار انفعالاتيـ وعواطفيـ، مما يؤثر
ارات تتعمؽ بمف ومتى ولمف يعبروف عف مشاعرىـ وعواطفيـ، فعمى سبيؿ المثاؿ؛ بدوره عمى اتخاذ قر 

 يرجح المراىقوف قرار التعبير عف مشاعرىـ عندما يتوقعوف رد فعؿ يشجعيـ عمى فعؿ ذلؾ .
 ويضيؼAdrian molly (9119)  ،أنيـ يستمروف في اكتساب ميارات التنظيـ الانفعالي"

عاؿ يتضمف القدرة عمى التعرؼ وفيـ ودمج المعمومات الانفعالية عندما يدير وبالتالي نجد أف تنظيـ الانف
الفرد سموكياتو، لتحقيؽ أىدافو الخاصة، وتزود مرحمة المراىقة الفرد فرص جديدة لمنمو الانفعالي الذي 

 . (09، ص. 9102)تامر، يمعب دورا ميما في القدرة عمى التوافؽ النفسي في ىذه المرحمة" 
ة المراىقيف عمى الاستخداـ الجيد لاستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ، يعرضيـ لمتعبير عف فعدـ قدر 

الغضب، الأمر الذي يؤدي بيـ إلى ظيور مشكلبت سموكية أخرى كالعدواف، والاكتئاب، وتعاطي 
المخدرات، وعند مساعدتيـ عمى التعبير عف انفعالاتيـ بواسطة المتخصصيف مف الأخصائييف النفسييف 

 ىـ سوؼ يعمؿ ىذا عمى التقميؿ مف المشكلبت السموكية والانفعالات السمبية .وغير 
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي: ثالثا:

يواجو كؿ فرد في الحياة العديد مف المواقؼ والتحديات التي ينتج عنيا انفعالات متباينة طبقا 
لطبيعة كؿ موقؼ، ويمكف النظر إلى الانفعاؿ عمى أنو حالة عقمية تنشأ تمقائيا بدلا مف المجيود الواعي، 

 وتكوف مصحوبة بتغيرات فسيولوجية . 
ا تؤدي دورا ميما في الشعور بالرفاىية النفسية والاجتماعية "والانفعالات التي نشعر بيا، ونعبر عني

والبدنية، حيث تعمؿ عمى تعزيز تحقيؽ اليدؼ، وتيسر مف التفاعلبت الشخصية، وتوجو السموؾ لتحسيف 
وتعزيز الصحة النفسية، ومع ذلؾ فإف الانفعالات التي نشعر بيا ليست دائما وظيفية وتكيفية، فقد تؤدي 

ر عمؿ غير مناسب عمى المستوى الاجتماعي أو محفوفا بالمخاطر، أو تعوؽ تكويف إلى اختيار مسا
العلبقات بيف الأفراد، ومف ثـ فإف تنظيـ الانفعالات يعد أمرا ضروريا للبستجابة بشكؿ مناسب لممطالب 

 البيئية .
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 أف "تنظيـ الانفعاؿ ىو عممية يمكف تفعيميا في أي مرحمة مفThompson(0995 )فقد أشار 
)ارب، مراحؿ الاستجابة الانفعالية، مف خلبؿ استراتيجيات تنطوي عمى عمميات واعية أو غير واعية "

 ( .029، ص. 9191
حيث يتـ استخداـ مجموعة متنوعة مف الاستراتيجيات  لتنظيـ الانفعالات، بما في ذلؾ 

وقؼ(، والاستراتيجيات المعرفية الاستراتيجيات السموكية مثؿ ) الالياء، الكبت، اختيار الموقؼ، وتعديؿ الم
 ( .52، ص. 9109سيد، مثؿ )إعادة التركيز الايجابي، واعادة التقييـ المعرفي( )

 وتعددت التعريفات الخاصة باستراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ حيث: 
بأنيا "كؿ الاستراتيجيات الشعورية واللبشعورية التي تستخدـ في الزيادة أو  Gross (9112)عرفيا 

المحافظة أو خفض أحد أو أكثر مف المكونات الاستجابة الانفعالية، وتحدد ىذه المكونات  بػ: مكوف 
ت الخبرة ) ويمثؿ المشاعر الذاتية لمفرد وفقا لخبراتو الحياتية(، والمكوف السموكي )يتضمف الاستجابا

السموكية(، والمكوف الفيسيولوجي )يتضمف الاستجابات الفيسيولوجية كضربات القمب، وضغط الدـ، 
وتصمب الشعر والجمد(، وىي الاستراتيجيات المعرفية لمواجية الضغوط، وتحدد بشكؿ مبدئي الأساليب 

  ( .900ص.   ،9190، )عطا الثابتة والمستقرة نسبيا التي يتعامؿ بيا الفرد مع الأحداث السمبية معرفيا"
استراتيجيات التنظيـ المعرفي الانفعالي بأنيا   Garnefski & Kraaij (9112)ويعرؼ كؿ مف 

 "ىي جميع الاستراتيجيات العقمية الواعية للؤفراد لمتعامؿ مع الاستثارة لممعمومات الانفعالية "
أنيا "ىي التي تسمح لمفرد استراتيجيات التنظيـ المعرفي الانفعالي ب Bridges (9112)كما عرؼ 

بالتعامؿ مع الانفعالات غير المرغوب فييا لتحقيؽ الأىداؼ المرتبطة بالشخص واشباع الحاجات 
 . (455، ص. 9102)عفيفي،  الأساسية"

بأنيا "مجموعة مف الميارات المعرفية والانفعالية والسموكية التي تنظـ  kuo & mcmainوعرفيا 
،  9191)اسن، وتبسط سيطرتيا عمى المواقؼ والخبرات والتعبيرات الناتجة عف تفاعؿ الطالب مع بيئتو " 

 . (099ص. 
( استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ بأنيا "الأساليب التي يستخدميا الأفراد 9104) سموموتعرؼ 

 يوظفونيا لتعديؿ التعبير عف الخبرات الانفعالية، ويشمؿ الانفعالات الايجابية والسمبية عمى حد سواء"و 
 ( .04، ص. 9104)سموم، 

"بأنيا تمؾ الاستراتيجيات التي يستخدميا الأفراد لتغيير الخبرة التي يمروف  (9104) الخوليوعرفيا 
يث القدرة والشدة، وتتضمف استراتيجيات تكيفية تيدؼ بيا، أو يستخدمونيا لمتعبير عف انفعالاتيـ مف ح
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إلى زيادة أو الحفاظ عمى المشاعر الايجابية كاستراتيجية )إعادة التقييـ المعرفي(، وأخرى لا تكيفية 
تتمركز حوؿ الاستجابة وترتبط بقمة الخبرة، وضعؼ تمييز المشاعر الايجابية أو التعبير عنيا، 

 ( .099ص.   ،9191)اسن،  كاستراتيجية )لوـ الذات("
 (:Grossاستراتيجيات تنظيم الانفعال لجروس ) ­0

يعد جيمس كروس صاحب نظرية التنظيـ الانفعالي أكثر مف بحث موضوع التنظيـ الانفعالي 
، ويرى أف التنظيـ الانفعالي "ىو مجموعة الاستراتيجيات التي تعبر عف جيود الفرد (­4102 0997)

عادة توجيييا وتحسينيا وتعديميا، حتى يتمكف الفرد مف الأداء لمسيطرة عمى حالة  الاستثارة الانفعالية، وا 
التوافقي الذي يساعده عمى تحقيؽ أىدافو، وتمثؿ استراتيجيات التنظيـ الانفعالي التي يستخدميا الأفراد في 

مع الموقؼ الضاغط أو تعديؿ التعبير عف الخبرات الانفعالية، سواء الايجابية أو السمبية بما يتناسب 
 . (09، ص. 9102)عميوة، مواقؼ الحياة اليومية "

 :ويمكف الفرد مف استخداـ مجموعة استراتيجيات يدرجيا في سياؽ نوعيف مف الاستراتيجيات 
وىي التي يمجأ إلييا الفرد في حالة الاستعداد للبستجابة قبؿ أف يكوف  استراتيجي  التركيز المسبق:­ 0­0 

المثير لمموقؼ الانفعالي بشكؿ كمي، وحدد أربع طرؽ أو استراتيجيات لتنظيـ الانفعالات  متفاعلب مع
 تتضمف ما يمي:

 :وىي العممية اتي يتـ خلبليا اختيار الموقؼ المرتبط بانفعالات محددة، والتي تسمح  اختيار الموقف
يرىا، وىذه الاستراتيجية مسئولة بظيور انفعالات محددة والاستغراؽ في الشعور بيا مثؿ: أماكف النزىة وغ

 عف انتقاء المواقؼ التي تسبب الانفعالات التي نمتمكيا سواء كانت ايجابية أو سمبية .
 :وتتضمف تحديد السموكيات المرتبطة بالموقؼ والتي تتماشى مع حاجة الفرد في  تعديل الموقف

ذكر الفرد مزحة أو موقؼ مضحؾ لإشاعة إظيار انفعالات محددة، لتعديؿ الانفعالات المرتبطة بو، كأف ي
 السرور .

 :ويقصد بو توجيو انتباه الفرد إلى مثيرات الانفعاؿ، أو صرؼ الانتباه عنيا بما يؤثر  توزيع الانتباه
 عمى درجة الانفعاؿ .

ة : يقصد بو التقييـ أو التفسير المعرفي لممثير الانفعالي، واعادة تقييـ الفكرة بصور التغيير المعرفي
 ( .029ص.  ،9191)البلاح،  واضحة

بأنو "يكوف الفرد فييا متفاعلب مع  Gross (9119)يشير  استراتيجي  التركيز عمى الاستجاب : ­0­9
الحالة الانفعالية، والانفعاؿ قائـ بشكؿ اعتيادي، وليذه الاستراتيجية نوع واحد تسمى تعديؿ الاستجابة، 
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وتطبؽ بعد حدوث الاستجابة الانفعالية، ويدعي أيضا بالكبت، وفييا الفرد يكؼ عف المضي في التعبير 
عف انفعالاتو في الموقؼ ، ويخفي علبمات التغيير الانفعالي، في كثير مف الأحياف تكوف الغاية مف ىذه 

،  9104)سموم، لمموقؼ" الاستراتيجية المسايرة الاجتماعية، والخضوع لأوامر الجماعة أو الانصياع 
 ( .04ص. 

وفي المقارنة بيف الاستراتيجيتيف؛ استراتيجية التركيز المسبؽ )إعادة التقييـ المعرفي(، واستراتيجية 
ىذه المقارنة حيث أف "إعادة  (9112جروس وجون )التركيز عمى الاستجابة )القمع التعبيري(، فقد ناقش 

انفصاليما إلا أنيما بنية واحدة، ويتضمف التقييـ المعرفي التركيز  التقييـ المعرفي والقمع التعبيري ورغـ
القصدي عمى أفكار الشخص في الجوانب الايجابية لمموقؼ لتقميؿ التأثير العاطفي السمبي لحدث 
ضاغط، ويتضمف القمع التعبيري إخفاء أو تثبيط ردود الفعؿ العاطفية لمشخص حتى لا يلبحظيا 

 ( .022ص.  ،9191)البلاح،  اغطة "الآخروف في المواقؼ الض
"لقد قارنت الدراسات التجريبية لتنظيـ الانفعاؿ بيف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المركز عمى 
الاستجابة )القمع التعبيري(، والاستراتيجيات المركزة عمى ما يسبؽ الاستجابة )إعادة التقييـ المعرفي( فيما 

للبنفعاؿ، ومف المحتمؿ أف تعمؿ الاستراتيجيات المركزة عمى ما يتعمؽ بتأثيرىا عمى التنظيـ الخافض 
يسبؽ الاستجابة بواسطة وسائؿ توزيع الانتباه والتغيير المعرفي، عمى عكس الاستراتيجيات المركزة عمى 

 الاستجابة التي تستيدؼ السموؾ الانفعالي والجسدي والاستجابات الانفعالية الجسدية.
ـ الانفعاؿ المركزة عمى الاستجابة عف الاستراتيجية المركزة عمى ما وتختمؼ استراتيجيات تنظي

زماتيا المفترضة، ولكف أيضا فيما يتعمؽ بتأثيراتيا الجانبية جابة، ليس فقط فيما يتعمؽ بميكانييسبؽ الاست
تبيف أنيا  المحتممة، فاستراتيجيات ما يسبؽ الاستجابة تكوف فاعمة مف ناحية الرفاىية العقمية والفيزيقية، إذ

تقمؿ الخبرة الانفعالية السمبية دوف أف تسبب أي تأثيرات وجدانية سمبية أو فسيولوجية واضحة، كإضعاؼ 
الذاكرة، أو زيادة الاستجابات الفسيولوجية مقارنة بالنسبة للبستراتيجية المركزة عمى الاستجابة )القمع 

ي المركزة عمى ما يسبؽ الاستجابة تتحوؿ إلى التعبيري(، فضلب عف ذلؾ فاستراتيجيات التنظيـ الانفعال
 . (500، ص. 9109)الكواز،  استراتيجية تنظيـ قوة، وتصبح بسيولة موضع التنفيذ أيضا"

"والقمع التعبيري أو الكبح يعد استراتيجية متمركزة حوؿ الاستجابة التي تحدث فيما بعد في عممية 
يتضمف القمع كبح السموكيات الانفعالية التعبيرية، وترتبط توليد الانفعاؿ بمجرد تنشيط العاطفة بالفعؿ، و 

 . (22، ص. 9102)أسميم،  بقمة الخبرة وضعؼ القدرة عمى التعبير عف المشاعر الايجابية"
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"أف الناس قادريف عمى تخفيؼ  Gross (0992) وفي ىذا السياؽ أشارت النتائج التي قدميا
حاوؿ تبني اتجاه غير  ­استجاباتيـ الانفعالية بسيولة بعد استلبـ التعميمات السموكية المخيفة، مثلب " 

 ( .500، ص. 9109)الكواز، حاوؿ أف تكوف موضوعي"  ­متحيز ولا انفعالي 
 :(Garnefski)استراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفي لجارنفسكي  ­9

والذي عرفو "بأنو الطريقة  Thompson(0990)مصطمح التنظيـ المعرفي للبنفعاؿ إلى  يعود
الشعورية المعرفية لمتعامؿ مع المعمومات المستدخمة المثيرة للبنفعالات"، وىو جزء مف مفيوـ تنظيـ 

مراقبة الانفعاؿ الأوسع، الذي يعني بحسب تعريؼ كروس؛ كؿ العمميات الخارجية والداخمية المسؤولة عف 
 وتقييـ وتعديؿ الاستجابات الانفعالية .

أنو "قد أظيرت سنوات البحث أف تنظيـ الانفعالات عبر المعرفة  Garnefski (9112)وأشارت 
،  9109)جبر، يساعد الناس عمى التحكـ بانفعالاتيـ خلبؿ وبعد معايشة الأحداث الميددة والضاغطة" 

 . (920ص. 
كما أضافت أف "نظرية تنظيـ الانفعاؿ المعرفي تعتمد عمى فرضية أف التفكير والفعؿ أو السموؾ 
يشيراف إلى عمميات مختمفة، وبالتالي تعتبر الاستراتيجيات المعرفية طريقة نقية مفاىيميا، ومنفصمة عف 

 ( .22،  ص. 9102)أسميم، الاستراتيجيات السموكية " 
( تسع استراتيجيات معرفية لتنظيـ 9112) Garnefski & Kraaijف وفي خطوة رائدة، حدد كؿ م

الانفعاؿ، تشير إلى ما يفكر فيو الفرد وليس ما يفعمو بالفعؿ بعد معايشتو أحداث حياتية ميددة وضاغطة، 
وىذا ما نتبناه في البحث الحالي لاتسامو بالشموؿ وملبئمتو لطبيعة ىذه الدراسة، وىذه الاستراتيجيات ىي 

 تالي:كال
وتشير إلى محاولة إيجاد معاني إيجابية للؤحداث، وتوليد استراتيجي  إعادة الترييم الإيجابي: "­ 9­0

تفسيرات إيجابية لممواقؼ الضاغطة كطريقة لخفض التوتر، ومحاولة الاستفادة منو في تحقيؽ النمو 
 ( .021، ص. 9191اسن، الشخصي والتعمـ )

قدرات عقمية حيث وجد أف التوجو لحؿ المشكلبت يؤدي لتقييـ  كما أف ىذه الاستراتيجية "تتطمب
ترتبط ىذه الاستراتيجية كذلؾ ارتباطا معرفي إيجابي يثير انفعالات ايجابية تساعد عمى حؿ المشكمة، و 
( أف استراتيجية اعادة التقييـ 0995موجبا بالتفاؤؿ وتقدير الذات وارتباطا سالبا بالقمؽ، ويرى كروس )

 .  (92،  ص. 9104" )سموم، بات جسدية وانفعالية ايجابيةتنتج استجا
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"ومف معاني التقييـ الايجابي معنى التحدي، فإذا اتسـ الفرد بقوة التحدي فسيكوف اعتقاده بأف ما 
يطرأ مف تغيرات عمى حياتو ىو أمر مثير وضروري ويشكؿ فرصة لمنمو والنضج، وليس أمرا باعثا عمى 

يستمر في التعمـ مف تجاربو السابقة ويساعده عمى التكيؼ السريع في مواجية أحداث التيديد، ولذلؾ نجده 
 ( . 949، ص. 9190)الاارثي،  الحياة الضاغطة، ويخمؽ مشاعر التفاؤؿ لديو في تقبؿ الخبرات الجديدة"

ف التفكير "وتشير إلى التفكير حوؿ الخبرات الايجابية بدلا م :استراتيجي  إعادة التركيز الايجابي ­9­9
حوؿ الحدث الحالي، أي التفكير في خبرات وأحداث إيجابية بدلا مف الأحداث السمبية التي مر بيا 
عادة تقدير الحدث بشكؿ إيجابي، وتعديؿ طريقة تفكير الطالب معرفيا، والتركيز عمى ما يمكف  المتعمـ، وا 

" مبية واستدعائو للبنفعالات الإيجابيةأف يتعممو الطالب مف خلبؿ حدث سمبي، والسيطرة عمى انفعالاتو الس
 ( .099، ص. 9191)اسن، 

"أنيا تعتبر شكؿ مف أشكاؿ فؾ الارتباط العقمي والتي  Garnefski & Kraaij(9110)وتوضح 
تيدؼ إلى التقميؿ مف التفكير في الحدث الفعمي لمتقميؿ مف الانفعالات السمبية، ويمكف اعتبارىا استجابة 

 قصير، إلا أنيا عمى المدى الطويؿ قد تعوؽ مف مسألة التكيؼ"مفيدة عمى المدى ال
ويشير إلى التفكير حوؿ الخطوات التي سيتخذىا الفرد وكيؼ استراتيجي  التركيز عمى التخطيط:  ­9­2

يتعامؿ مع الحدث السمبي، ووضعو في حجمو الحقيقي، وكيفية التعامؿ معو، وادارة وتوجيو الانفعالات 
لمواجية الموقؼ، ووضع حموؿ ايجابية لو، وتتطمب ىذه الاستراتيجية قدرات عقمية مختمفة بصورة مناسبة 

مف فيـ وتفكير واتخاذ القرار، وتتشابو ىذه الاستراتيجية مع استراتيجية حؿ المشكلبت في اتباع كؿ منيما 
 خطوات منظمة لحؿ المشكمة .

ظيـ للبنفعاؿ كما ىو الحاؿ في "أف ميارة حؿ المشكلبت لا تتضمف تن (9104سموم ) وترى 
 استراتيجية إعادة التركيز عمى التخطيط" 

أنو "مف الفروؽ الموجودة بيف الاستراتيجيتيف ىو أف استراتيجية حؿ  (9190) الاارثيكما يضيؼ 
المشكلبت تشتمؿ عمى الجانب المعرفي والسموكي مف وضع للئجراءات وتنفيذىا، كما أنيا تستخدـ عمى 

ف المواقؼ، مثؿ المواقؼ التعميمية لإكساب الطالب ىذه الميارة، بينما تقتصر استراتيجية نطاؽ واسع م
 . (949، ص. 9190)الاارثي، إعادة التخطيط عمى الجانب المعرفي والمواقؼ التي بيا اثارة للبنفعالات"

ستراتيجية ( فيرى "أنيا اGrossوتشير إلى درجة رضوخ واذعاف الفرد لما حدث، أما ) التربل: ­9­5
الانسجاـ بشكؿ كامؿ مع الانفعالات، والأفكار والأحاسيس الجسدية بدوف أف يحاوؿ الفرد أف يغيرىا أو 

 ( .92،  ص. 9104)سموم، يسيطر عمييا أو يتجنبيا، كما أنيا تتضمف الانفتاح عمى الخبرة" 
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تبط بالقمؽ عمى نحو وترتبط استراتيجية التقبؿ بالتفاؤؿ وتقدير الذات عمى نحو موجب، بينما تر 
سالب، ويمكف اعتبار التقبؿ استجابة مواجية وظيفية حيث أف قبوؿ حقيقة الموقؼ يتضمف محاولة أكيدة 

 ( .025، ص. 9191)ارب، لمتعامؿ مع ىذا الموقؼ 
فترى استراتيجية التقبؿ بأنيا "عمى الرغـ مف اعتبارىا عممية جيدة في  Garnefski(9119) أما 

حد ذاتيا، إلا أف الدرجة المرتفعة أو المخفضة منيا كعدـ قدرة الفرد عمى تغيير الوضع أو عدـ تقبمو لو 
د يمكف أف يرتبط في كلب الحالتيف بعمـ النفس المرضي، الأمر الذي يشير إلى مزيد مف البحث والحذر عن

 . (945، ص. 9190)الاارثي،  تفسيرنا ليذه الاستراتيجية "
وىي رؤية الفرد لمموقؼ مف زوايا مختمفة، إذ يؤدي ذلؾ إلى التقميؿ مف وضع الأمور في نصابيا: " ­9­4

أىمية الموقؼ الضاغط وخطورتو، ومقارنة الموقؼ الضاغط الذي يمر بو الفرد حاليا بخبرات أخرى مر 
 . (509،  ص. 9191)بن دايل،  بيا الآخروف قد تكوف أكثر خطورة" بيا سابقا، أو مر
عمى أنو "وبالنظر بموضوعية في حقيقة التجارب   (9104)وآخروف  Teimourpourويضيؼ 

السمبية واعتبارىا صغيرة وغير ميمة يؤدي إلى زيادة الانفعالات الايجابية، في مقابؿ التقميؿ مف استخداـ 
ي إلى خفض تجربة الانفعالات السمبية، وىذا يعتبر أساس التكيؼ الناجح الذي استراتيجيات سمبية تؤد

 يميز الصامدوف في ظؿ الظروؼ والتحديات التي تواجييـ" .
وتشير إلى أفكار يضع الفرد فييا الموـ عمى نفسو إزاء ما اختبره، ويتحمؿ كامؿ لوم النفس:  ­9­2

ضاغطة، وعدـ إدارتو الموقؼ السمبي بصورة جيدة أثناء  المسؤولية وحده فيما يمر بو مف تجارب ومواقؼ
 الخبرة الانفعالية، وترتبط الدرجة المرتفعة في ىذه الاستراتيجية بالاكتئاب وأعراض الأمراض النفسية .

أنو "عندما يحصؿ الفرد عمى درجة عالية مف لوـ النفس يعني ذلؾ ارتفاع مستوى  Garnefskiوتضيؼ 
يمكف أف يرتبط بالعديد مف المشكلبت النفسية، وعند انخفاض درجة الموـ ينخفض  إحساسو بالذنب، والذي

إحساس الفرد بالذنب"، وأف انخفاض لوـ النفس يؤدي أيضا لمشكلبت كتمادي الفرد في ارتكابو للؤخطاء 
 تيجية . كاستراالتي تمحؽ ضررا بنفسو وبالآخريف، فالاعتداؿ في استخداميا ىي طريقة فعالة للبستفادة منيا 

وتشير إلى أفكار يضع الفرد فييا الموـ حوؿ ما اختبره عمى البيئة، أو عمى شخص  لوم الآخرين: ­9­2
ويعتقد الفرد بأف الآخريف ىـ المسؤولوف وحدىـ عما يمر بو مف خبرات ومواقؼ ضاغطة، كما  آخر،

ترتبط ىذه الاستراتيجية بالمستوى المنخفض مف السعادة الوجدانية، وأف تكرار استخداـ ىذه الاستراتيجية 
ارتبط إيجابيا قد يتعارض مع الخصائص الاجتماعية التي تربطنا بالآخريف، مثؿ التسامح والذي نجده 



 الفصل الثاني                                                           استراتيجيات التنظيم الانفعالي

 

44 

 

بالاستراتيجيات الايجابية معرفيا، بينما ارتبط سمبيا باستراتيجية لوـ الآخريف، كما في دراسة المنشاوي 
 . (942، ص. 9190(" )الاارثي، 1112)
الفرد تفكيرا متكررا في الانفعالات والأفكار السمبية المرتبطة بالحدث والموقؼ  وىو تفكيرالاجترار:  ­9­2

 . (509،  ص. 9191)بن دايل، مى الأسباب والآثار المترتبة عمى ىذه الانفعالاتالضاغط، وع
وأف ىذه الاستراتيجية تتعارض بذلؾ مع استراتيجية إعادة التركيز الإيجابي التي يوجو فييا تركيز 

ر في الفرد نحو الخبرات الايجابية، كما أنيا تؤدي إلى ىدر واستنزاؼ لفكر الفرد وطاقاتو التي قد تستثم
 نواحي تنموية عدة .

حوؿ ىذه الاستراتيجية أف "استراتيجية الاجترار مف استراتيجيات  Parkinson  (0999)ويضيؼ 
الانخراط المعرفية التي تركز عمى الخبرة الانفعالية ، وتأخذ شكؿ الانيماؾ في المثير الانفعالي" مما يؤدي 

لاجترار، ولمتقميؿ مف تأثير ىذه الاستراتيجية يتـ إلى ظيور العديد مف المشكلبت النفسية المرتبطة با
 . (942، ص. 9190)الاارثي، اضافة معاني ايجابية لمموقؼ الذي يستخدـ فيو تكرار للؤفكار السمبية" 

وىو أفكار الفرد التي تدور حوؿ الخبرات والتجارب المفزعة التي مر بيا، وتضخيـ  التيويل: ­9­9
 وتصويره عمى أنو كارثة لا يمكف تحمميا .الموقؼ والمبالغة في خطورتو 

بأنو "الأفكار المرتبطة بالتأكيد الصريح عمى مدى رعب  Garnefski (9110)وىذ ما أكدتو  
 ( .920،  ص. 9109)جبر، الخبرة"

فيما يخص ىذه الاستراتيجية "أف تقييـ الموقؼ كمصدر  (9102)وآخروف  Putwainوقد وضح 
تيديد يتضمف احتمالية وقوع الضرر أو حدوث الخسارة في المستقبؿ، الأمر الذي يجعؿ الموقؼ مصدر 
خطر، وأف الجيد المطموب لمتعامؿ مع الموقؼ يفوؽ مستوى قدرات ومعرفة الفرد، ويولد مشاعر سمبية 

قؼ كتحدي لمفرد يتضمف توقع حصوؿ الفائدة والنمو مف خلبؿ الموقؼ، الأمر مثؿ القمؽ، بينما تقييـ المو 
الذي يعود بالفائدة عمى الفرد سواء مف الناحية السموكية مثؿ الزيادة في بذؿ الجيد، أو الناحية النفسية 

 . (942، ص. 9190)الاارثي، كالشعور بالأمؿ والتفاؤؿ" 
ض مع استراتيجية إعادة التقييـ والتي تقيـ الموقؼ باعتباره وبيذا يتضح أف استراتيجية التيويؿ تتعار 

 تحديا . 
كما تنوعت استراتيجيات التنظيـ الانفعالي إلى استراتيجيات سمبية وىي أقؿ تكيفا، واستراتيجيات 

في ىذا الصدد أف "ىناؾ استراتيجيات تنظيـ معرفي  (4444اسن )ايجابية وىي أكثر تكيفا حيث يشير 
انفعالي سمبية تعوؽ مواجية وحؿ المشكلبت والتي تميز ذوي المستويات العالية مف الاجترار، والتفكير 
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الكارثي، والذيف ىـ أقؿ قدرة عمى توليد حموؿ فعالة لممشكلبت، وأقؿ قدرة عمى تنظيـ الانفعالات واتخاذ 
ىناؾ استراتيجيات تنظيـ معرفي انفعالي ذات آثار ايجابية تكيفية مثؿ استراتيجية  القرار، وعمى العكس

التركيز الايجابي، واعادة التخطيط لأنيـ يستثيروا الانفعالات الايجابية، ويقوموف بدورا ميما في مواجية 
 . (099،  ص. 9191)اسن،  وحؿ المشكلبت"

راتيجيات تنظيـ الانفعاؿ المعرفية إلى أنو "تصنؼ است Extremera (9191)وىذا ما أكده 
استراتيجيات ايجابية تكيفية، أو استراتيجيات أكثر تكيفا وتتمثؿ في: )التقبؿ، اعادة التركيز الايجابي، 
التركيز عمى التخطيط، اعادة التقييـ الايجابي، وضع الأمور في نصابيا(، واستراتيجيات سمبية غير 

)اسماعيل،  ا وتتمثؿ في: )لوـ النفس، الاجترار، التيويؿ، لوـ الآخريف(تكيفية أو استراتيجيات أقؿ تكيف
 .( 922،  ص. 9190

 مما سبؽ يمكف القوؿ أف:
استراتيجيات التنظيـ المعرفي للبنفعالي تعبر عف جيود الفرد الفكرية لمسيطرة عمى حالة الاستثارة  

عادة توجيييا وتحسينيا وتعديميا، حتى يتمكف الفرد مف الأداء المتكيؼ الذي يساعده عمى  الانفعالية، وا 
 تحقيؽ أىدافو .

 ماددات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي: ­2
د فروؽ فردية سواء داخؿ الأفراد أو داخؿ الفرد نفسو في استخداـ استراتيجيات التنظيـ توج

الانفعالي، فالبعض لديو القدرة عمى استخداـ ىذه الاستراتيجيات بطريقة أكثر فعالية مف البعض الآخر، 
 في حيف لا يمتمؾ البعض مثؿ ىذه القدرة .

أنو "عمى الرغـ مف شمولية القدرة عمى  Garnefski & Kraaij(9112) وفي ىذا السياؽ تذكر 
تنظيـ الانفعاؿ عبر المعرفة، فإف ىناؾ فروقات فردية واسعة في كمية النشاط المعرفي، وفي محتوى 

، ص. 9109)جبر، الأفكار المستعممة لتنظيـ الانفعالات استجابة لخبرات وأحداث وضغوط الحياة" 
920) . 

 ىذه الفروؽ في اختيار الاستراتيجيات بعدة عوامؿ أىميا: "أنو يمكف ربط( 9104) سموموتشير 
 فروق تتعمق ما بداخل الفرد نفسو: ­أ

 ،سيولة استخداـ الاستراتيجيات؛ يرتبط بمستويات الانفعاؿ، ويؤدي الى الاستخداـ النسبي ليا
تيجية )إعادة ففي بعض المواقؼ مف السيؿ لمفرد أف يستخدـ استراتيجية )الالياء( بالمقارنة مع استرا

أنو يفضؿ  (4112وآخروف ) Schererالتقييـ( بتأثير مف الشدة الانفعالية، فوفقا لما أشارت اليو دراسة 
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الأفراد في مواقؼ الشدة الانفعالية المرتفعة استراتيجية )الالياء(، عمى استراتيجية )إعادة التقييـ(، ويحدث 
 العكس في مواقؼ الشدة الانفعالية المنخفضة .

رجة التنويع في استخداـ الاستراتيجيات ؛  فيؿ الأفراد الذيف يميموف إلى استخداـ استراتيجية د
)الكبت( )استراتيجية التركيز عمى الاستجابة( لا يميموف إلى استخداـ إعادة التقييـ )استراتيجية التركيز 

 المسبؽ(؟ .
استراتيجيات تنظيـ انفعاؿ متعددة يقترح نموذج التنظيـ الانفعالي أف الأفراد يميموف إلى توظيؼ 

بأكثر مف وقت، لأف التغيرات الانفعالية تقتضي أف نجرب طرقا متعددة، وبناءا عميو يميؿ الأفراد إلى 
 استخداـ مجموعة واسعة مف الاستراتيجيات في نفس الوقت عندما يواجيوف الأحداث الضاغطة .

طبؽ فيو والذي يحدد درجة فعاليتيا؛ حيث درجة تناسب الاستراتيجيات مع سياؽ الموقؼ الذي ت
أف درجة فعالية أي استراتيجية تعتمد عمى السياؽ الذي تطبؽ فيو، فاستراتيجية )الكبت( تترؾ آثارا سمبية 
يجابية في  عمى الصحة النفسية، وتؤدي إلى زيادة الاضطراب الانفعالي، ومع ذلؾ نجد أنيا فعالة وا 

(، ومع أف السياؽ ذات أىمية في 4111وآخروف ) Campbellراسة الظروؼ الطارئة، ووفقا لنتائج د
تحديد فعالية الاستراتيجية، ووجود الكثير مف التبايف في الاستراتيجيات التي يستخدميا الأفراد لتغيير 
خبراتيـ الانفعالية، إلا أف تكرار وتوزيع ىذه الاستراتيجيات يعد عاملب ميما في ظيور المشكلبت 

واع معينة مف الاستراتيجيات يمكف أف يؤدي إلى الاصابة الانفعالية، حيث أف كثرة الاعتماد عمى أن
بالمشكلبت النفسية كالاكتئاب، فالمراىقيف الذيف يكثروف مف استخداـ استراتيجية )الكبت( واستراتيجية 

)سموم، )التجنب( واستراتيجية )الاجترار( لإدارة انفعالاتيـ السمبية، يكونوف أعمى معدلا مف الاكتئاب" 
 . (02، ص. 9104

 :فروق تتعمق فيما بين الأفراد معا ­ب
"نجد أف التفضيلبت تكوف بيف مجموعتيف مف الأنواع، فالبعض يميؿ إلى استخداـ استراتيجيات 
الانخراط عند تنظيـ انفعالاتيـ مثؿ استراتيجيات )اعادة التقييـ، الاجترار، المشاركة الاجتماعية(، وفي 

، ص. 9102)بسيوني،  يات عدـ الانخراط )كالكبت( أو الالياء"حيف ينزع آخروف إلى استخداـ استراتيج
24) . 
: فإف استراتيجيات تنظيـ الانفعاؿ معرفيا تعتمد عمى عدة أمور فروق تتعمق بالفعالي  في استخداميا ­ج

 منيا:
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 مدى مناسبة الاستراتيجية لمموقؼ أو المشكمة التي يتعرض ليا الفرد، فكمما كانت الاستراتيجية
بة، تمكف الفرد مف التحكـ بانفعالاتو، ويساعده ذلؾ عمى حؿ المشكمة، بينما اختيار استراتيجية غير مناس

 مناسبة يفاقـ مف حجـ المشكمة، ويقمؿ مف احتمالات الحؿ الناجح ليا . 
أف "استخداـ استراتيجية غير مناسبة لمموقؼ تعتبر احدى أسباب  Gratz (9115)ويضيؼ 

ؿ" ومثاؿ ذلؾ استخداـ استراتيجية )اعادة التقييـ( في بعض المواقؼ التي تكوف صعوبات تنظيـ الانفعا
فييا الانفعالات قوية وفورية وذات أساس إدراكي، أو في المواقؼ التي مازالت تحت السيطرة لا يكوف ىو 

 .( 940، ص. 9190)الاارثي، الخيار الأفضؿ" 
 العوامل المؤثرة في استراتيجيات التنظيم الانفعالي: ­5

توصؿ الكثير مف الباحثيف إلى العديد مف العوامؿ التي تؤثر في استراتيجيات التنظيـ الانفعالي 
 وخاصة في مرحمة المراىقة منيا: 

 يشيرالعوامل الفسيولوجي :Rusk (9109 ،أف "فترة المراىقة المتأخرة مف وجية نظر نمائية )
ىي نافذة ىامة لتعمـ استراتيجيات تنظيـ انفعاؿ جديدة، ويعود ذلؾ إلى أف قشرة الفص الجبيي التي تمعب 

 دورا رئيسا في تنظيـ الانفعاؿ تمر بإعادة ىيكمة ونمو ىاـ بدءا مف مرحمة المراىقة حتى الشباب" 
 عالي في مرحمة : يعد مجاؿ التنظيـ الانفعالي أحد أىـ مجالات النمو الانفتأثير الطفول

الطفولة، فالرضيع في السنة أولى يطور تدريجيا القدرة عمى كؼ أو تقميص كثافة وفترة رد فعمو الانفعالي، 
كما أنو يكتسب تنوعا ثريا في الانفعالات، ومف الأمثمة عمى تنظيـ الانفعالي في مرحمة الطفولة إشغاؿ 

ويكوف الطفؿ في ىذا العمر بحاجة لتعميمو الرضيع نفسو بالمص، أو الانسحاب مف الموقؼ المثير، 
 . (91، ص. 9104)سموم، كيؼ ينظـ انفعالاتو بالانتباه إلى ما يقمقو أو يزعجو" 

"فتنشئة الطفؿ في بيئة أسرية سوية تشجع عمى التعبير الانفعالي وتقديره، لو عظيـ الأثر في 
فإف الطفؿ الذي ينشأ في بيئة أسرية غير تشجيع الفرد عمى التعبير عف انفعالاتو، وعمى النقيض مف ذلؾ 

سوية وتثبط التعبير الانفعالي، تكوف لديو صعوبة في قراءة التمميحات الانفعالية أثناء الحوارات، ويصبح 
 أكثر استثارة وحساسية انفعالية وغير قادر عمى تنظيـ انفعالاتو عند المرور بخبرة الانفعالات السمبية . 

ي تحديد مستوى التنظيـ الانفعالي في مرحمة المراىقة مف خلبؿ أنماط وتبرز مرحمة الطفولة ف
التفاعؿ بيف الطفؿ وأمو، فاستجابة الأميات لموجداف السمبي لأطفاليـ، والتقميؿ مف الاستجابات العقابية، 
ف وتقبؿ التعبيرات الانفعالية للؤطفاؿ، يرتبط مع قدرة المراىؽ عمى فيـ انفعالاتو والتعامؿ معيا، وأ

الأشخاص الذيف أجبروا عمى كتـ انفعالاتيـ في مرحمة الطفولة ولـ يتـ التعامؿ مع انفعالاتيـ بشكؿ جيد 
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يعانوف مف صعوبة في تنظيـ انفعالاتيـ عندما يكبروف، فالوالداف ليما دور بارزا وأساسيا في مساعدة 
ىقة والرشد، حيث الفرد يعتمد عمى أبنائيـ عمى التحكـ في انفعالاتيـ، وىذا الدور يختمؼ في مرحمة المرا

 . (00،  ص. 9102)مظموم، نفسو والاستقلبؿ فيما يبذلو مف جيد في تنظيـ انفعالاتو" 
: إف مرحمة المراىقة بما يصاحبيا مف تغيرات جسمية وانفعالية  تأثير ضغوطات مرام  المراىر"

واجتماعية وغيرىا، يكوف ليا مطالب وحاجات يتطمع المراىؽ إلى تحقيقيا واشباعيا، وقد يقؼ المجتمع 
بتقاليده وعاداتو ضد تحقيؽ ىذه المطالب والحاجات، مما يصدـ المراىؽ ويوقعو في صراع بيف الرغبة في 

قيد المجتمع وحدوده، ونتيجة ىذا كمو أف تصبح ىذه المرحمة معقدة كثيرة المشكلبت"  تحقيقيا وبيف
  ( .02، ص.0920)مامود، 

أنو "بذلؾ تتعدد مصادر الضغط والتوتر في حياة المراىقيف، ( 9112) وآخروف Crockettويشير 
لتوفير الاستقرار الانفعالي، والتي تدفع مف يفتقر منيـ إلى التنظيـ الذاتي، لمبحث عف مصادر خارجية 

فالمراىقيف الذيف يكونوف في أوقات الاثارة الشديدة غير قادريف عف تنظيـ انفعالاتيـ تجنبا لممشكلبت، ىـ 
 أكثر انخراطا في تعاطي المخدرات والسموؾ الجنسي غير الأمف" .

ىا والتنظيـ يبيف وجود علبقات متبادلة بيف الضغوطات وردود فعؿ المراىقيف نحو مما سبؽ "
الانفعالي، حيث تؤثر ردود فعؿ المراىقيف نحو الضغوطات عمى مستوياتيـ في التنظيـ الانفعالي، والتي 
بدورىا تحدد قابميتيـ للبنخراط بسموكيات سمبية بتأثير انفعاؿ سمبي، فعندما يتعرض المراىؽ لموقؼ ما 

و وىي: الكبت، العدواف المباشر، تكوف نتيجة الغضب تبرز خمس طرؽ يحاوؿ مف خلبليا تنظيـ غضب
العدواف السمبي، تأكيد الذات، الإسقاط، فيمكف أف تؤدي الثلبث خيارات الأولى إلى ديمومة الغضب، 
فالأوؿ يرتبط برموز سمطة تدفع باتجاه كبت الانفعاؿ، والثاني يؤكد عمى حاجات شخصية لا تأخذ بعيف 

ر عف الحاجة إلى السيطرة، في حيف أف الاثنيف الآخريف الاعتبار حاجات الآخريف، أما الثالث فيو صاد
يمكف أف يؤديا إلى النجاح في السيطرة عمى الغضب، فالغضب التوكيدي يمثؿ علبمة عمى الاستقرار 
والنضج الشخصي، لأنو يأخذ بعيف الاعتبار كلب مف احتياجات الشخص واحتياجات ومشاعر الآخريف، 

ف المراىقيف ينظموف حدودىـ الشخصية، ويتقبموف عجزىـ في السيطرة أما إسقاط الغضب فيو يشير إلى أ
عمى الظروؼ، ويعد ذلؾ أمرا ميما لمغاية لأف المراىقيف الذيف يشعروف بأف المواقؼ العصيبة خارج 
السيطرة ولدييـ تنظيـ انفعاؿ محدود ىـ أكثر عرضة ليصبحوا غاضبيف، واستمرار الغضب يعد مؤشرا 

 ( .99،  ص. 9104)سموم، ، شرب الكحوؿ، وتعاطي المخدرات" كبيرا عمى التدخيف
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 استراتيجيات التنظيم الانفعالي:استخدام آثار  ­4
تترؾ استراتيجيات التنظيـ الانفعالي التي يستخدميا الطلبب آثارا ميمة عمى خبراتيـ الوجدانية 

 وأدائيـ الشخصي وعلبقتيـ مع الأقراف .
 ذه الآثار ما يمي:( أف مف ى9110) Grossحيث يشير 

 . كؿ مف استراتيجية )إعادة التقييـ، والتقبؿ( تشكؿ عوامؿ وقائية مف الاضطرابات النفسية 
  تشكؿ استراتيجيات )الكبت، التجنب، الاجترار( عوامؿ خطر للئصابة بالاضطرابات النفسية في عمـ

 النفس المرضي .
  السموكي والانفعالي، ولا تأثر عمى الذاكرة .استراتيجية )إعادة التقييـ( تقمؿ مف التعبير 
 . يخفض )الكبت( التعبير السموكي ويفشؿ في تخفيض التعبير الانفعالي ويضعؼ الذاكرة 
  ترتبط استراتيجية )إعادة التقييـ( مع خبرات انفعالية سمبية أقؿ، وتعزيز الأداء الاجتماعي ونوعية

 جابية، وتحسيف الأداء الأكاديمي والصحة النفسية . الحياة، وتعبير أكبر عف الانفعالات الاي
  ترتبط استراتيجية )الكبت( مع تعبير أكبر عف الانفعالات السمبية، وفقر الأداء الاجتماعي، ومستويات

 . (22، ص. 9102)بسيوني، أقؿ مف الدعـ الاجتماعي والرضا والصحة النفسية 
 إلى أف: Dennis (9112)كما يشير 

 يموف إلى استخداـ استراتيجية )إعادة التقييـ( بالمقارنة مع )كبت التعبير(، ىـ أكثر ايجابية، "الذيف يم
وأداء شخصي أفضؿ، ويظيروف قدرا أكبر مف الذاتية والموضوعية بالنسبة لمصحة النفسية، ويشاركوف 

عف الحياة وتفاؤلا انفعالاتيـ الايجابية والسمبية مع الآخريف، ويكونوف أقؿ عرضة للبكتئاب، أكثر رضا 
واحتراما لأنفسيـ، ومف حيث مجالات الصحة النفسية لدييـ مستويات أعمى في كؿ مف الاتقاف البيئي 

 ونمو الشخصية وقبولا لمذات، كما أف لدييـ أىداؼ واضحة في الحياة، وعلبقات أفضؿ مع الآخريف .
 أف: gross & John(9115) ويضيؼ 

  الكبت( يكوف لدييـ مستويات أقؿ مف الرضا والصحة النفسية، "الذيف يستخدموف استراتيجية(
ويفتقروف للؤصالة، ويخبروف تجربة التناقض بيف الذات والخبرة، ويخبروف انفعاؿ سمبي أكبر، ويمتازوف 
بانخفاض تقدير الذات، ويكوف لدييـ مستويات أقؿ مف التفاؤؿ إزاء أحداث المستقبؿ، كما يفتقروف إلى 

عي ويتجنبوف العلبقات الاجتماعية الوثيقة، والسبب في كونيـ يتجنبوف ويفتقروف إلى الدعـ الدعـ الاجتما
لأف العلبقات الانفعالية  (،0999)ريم وآخرون والعلبقات الاجتماعية الوثيقة وفقا لإحدى الدراسات 
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يرتاحوف ليذا النوع مف  الوثيقة تثير انفعالات قوية، وتدعو لمشاركتيا مع الآخريف، والكابتيف لانفعالاتيـ لا
 العلبقات، فيتجنبونيا .

  أف الاختلبفات بيف استراتيجية )اعادة التقييـ( و)الكبت( تعود إلى أف تنظيـ الانفعاؿ باستخداـ إعادة
التقييـ يأخذ شكؿ فيـ الموقؼ الانفعالي في المواقؼ الضاغطة عف طريؽ تخفيض الأىمية الانفعالية، 

عادة النظر بالأحداث دراكيا مف وجية نظر مختمفة، لذلؾ نجدىـ يخبروف انفعالات ايجابية  وا  الضاغطة وا 
أكثر، وانفعالات سمبية أقؿ، ويتمتعوف بصحة نفسية أكثر مف الأفراد الذيف يستخدموف استراتيجية التركيز 
 عمى الاستجابة )كالكبت(، لكونيـ يستحضروف الحدث لاحقا، ويقيمونو في مصطمحات انفعالية تسبب
إثارة الاستجابات الانفعالية، لذلؾ نجدىـ يخبروف مشاعر إيجابية أقؿ وسمبية أكثر، ودعـ اجتماعي أقؿ، 

 ( .95،  ص. 9104)سموم،  ويكونوف أكثر اكتئابا"
  بالنسبة لآثار استراتيجية )القبوؿ( فقد وجد أنيا ذات نتائج جيدة، وذلؾ لارتباط المستويات المنخفضة

،  9102)بسيوني،  الاضطرابات كالقمؽ المعمـ، تعاطي اليرويف، الشخصية الحدية منيا مع العديد مف
 . (22ص. 
  عمى العكس مف استراتيجية )حؿ المشكلبت( والتي ليا تأثير إيجابي عمى الانفعالات فالفرد يبدأ"

إلى بالشعور بشكؿ أفضؿ عندما ينيمؾ في حؿ المشكمة التي تسبب لو الكرب، ويخطط ليا مما يقود 
 . (95، ص. 9104)سموم، تقييـ معرفي ايجابي، وبالتالي إلى استجابة انفعالية ايجابية" 

الذي  فبعض استراتيجيات التنظيـ الانفعالي ليا آثار ايجابية إذا ما استخدمت بشكؿ يناسب الموقؼ
جيات سمبية وتشكؿ يواجيو الفرد كاستراتيجية اعادة التقييـ الايجابي واستراتيجية التقبؿ، وىناؾ استراتي

تجنبيا أثناء مواجيتو لمختمؼ يتعمـ كيفية عوامؿ خطر عمى الصحة النفسية والتي ينبغي عمى الفرد أف 
مواجية  ة التي تساعده عمىواستبداليا باستراتيجيات ايجابيكاستراتيجية الاجترار المواقؼ الضاغطة 

       ما يصبو إليو .تحقيؽ و  الموقؼ
 خلاص :

تعد دراسة تنظيـ الانفعاؿ واستراتيجياتو ذا أىمية كبيرة، خاصة في مرحمة المراىقة وذلؾ لارتباطو 
تـ التطرؽ في ىذا الفصؿ  فقدبمختمؼ مجالات الحياة المختمفة ولما لو مف آثار عمى صحتيـ النفسية، 

لى استراتيجيات إلى مفيوـ الانفعالات وطبيعتيا، والنماذج والنظريات التي فسرت التنظيـ الان فعالي، وا 
التنظيـ الانفعالي والعوامؿ المؤثرة فييا وكذا آثارىا عمى الأداء الشخصي والصحة النفسية لمطالب 

 الجامعي .     
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 تمهيد:

المتغيرات  مف خلبؿ ما تـ استعراضو في الفصؿ السابؽ يتبيف أف التنظيـ الانفعالي قد يكوف مف
ظاىرة و العوامؿ التي تحوؿ دوف وصوؿ الطالب الجامعي إلى ىدفو المنشود، التي ليا علبقة بتمؾ 

عتبر مف المفاىيـ الشائعة التي تستخدـ عمى نطاؽ تي توالقد تكوف مف ىذه العوامؿ الأكاديمي  التسويؼ
يعد مف أىـ المتغيرات النفسية والشخصية التي تؤثر سمبا عمى مستوى كما واسع في الأوساط التربوية، 

كمشكمة  سوؼ يتـ التطرؽ إلى موضوع التسويؼ الأكاديميوفي ىذا الفصؿ ، طمبة الجامعةتحصيؿ 
 نفسية وتربوية والتعرؼ عمى ماىيتيا وأسبابيا وآثارىا عمى جوانب شخصية الطالب ككؿ .

 :التسويف ولا:أ
ف في مياديف عمـ النفس والاجتماع بدراسة الفرد والمجتمع مف خلبؿ لقد اىتـ الباحثوف المتخصصو "

ية الانسانية وذات أىمية في كونو مفيوما ميما يؤلؼ أساس الشخص ،دراسة السموؾ الاجتماعي للؤفراد
بناء العلبقات الاجتماعية المتفاعمة بيف الأفراد وصولا إلى الاسياـ الفاعؿ في بناء مجتمع أفضؿ يقؼ 

 عمى أرضية صمبة قواميا فيـ السموؾ لمفرد والجماعة .
ينتموف وعمى الرغـ مف أف البشر يحتاجوف كؿ منيـ الآخر إلا أنيـ انتقائيوف في اختيارىـ، فيـ لا 

لى أي فرد ولكف ىناؾ بعض سمات السموؾ الاجتماعي المرغوبة تجذب الفرد إلى الآخريف  ،إلى كؿ فرد وا 
وأف يقيـ معيـ صداقات وعلبقات اجتماعية وىذه السمات )التشابو والتقارب، المساعدة، والحب المتبادؿ 

وتغيير الرأي المفاجئ سموكا يدؿ ...إلخ(، وفي الجانب الآخر يدخؿ الكسؿ والعناد والمماطمة والتكبر 
 (439 ، ص.3122جودة، )عمى تدىور الحالة النفسية والمزاجية لمفرد مما يتطمب الانتباه إلى ذلؾ" 

وسموؾ التسويؼ سموكا اجتماعيا غير مرغوب فيو، يؤثر سمبا عمى توافؽ الفرد مع نفسو ومع 
الواقعية لمكفاح في الحياة، ومعاممة الناس الآخريف، وقد يرجع ذلؾ إلى أف الفرد لـ يتعمـ الأساليب 

واحتراميـ والالتزاـ بالقيـ والمعايير الاجتماعية، وأصبح عادة يعتادىا الانساف في حياتو، فمعظمنا وقد 
يكوف جميعنا قد سوؼ، وما زاؿ يؤجؿ أمور كثيرة في حياتو دوف مبرر، أو مبرر منطقي أو غير منطقي، 

 حجة أنو ما زاؿ ىناؾ متسع مف الوقت، أو أف الوقت كفيؿ بحؿ ىذه الأموروتأخر في اتخاذ قرار فييا ب
"أف الفكرة الكامنة وراء التسويؼ ىي عبارة )لاحقا ىو أفضؿ(، وىذا وىـ  knaus(3121) حسب و 

مشترؾ وراء )التوقعات غدا(، ومع ذلؾ عندما يأتي غدا، فإف عقبات التسويؼ تظير، فيعذروف أنفسيـ 
ص.  ،3131المخلافي، )بأنني )سأفعؿ غدا(، ومف ثـ يعد التسويؼ )متلبزمة الغد(" مف خلبؿ الوعد 

28) . 
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نوع مف الفطنة والرزانة وطريقة مف طرؽ الحفاظ عمى الطاقة  قد كاف يفسر قديما عمى أنوو "
البشرية مف الاىدار، ولكف مع مرور الوقت ظير التسويؼ في العصر الحديث عمى أنو مشكمة سموكية 

  . (1:، ص. 3131زغيبي، )تعني تأخير وتأجيؿ الأعماؿ الواجب إنجازىا"  ،يةوتربو 
جنب تمف وجية نظر إيجابية، فقد اعتبره البعض تأجيلب وظيفيا، و فأستخدـ مفيوـ التسويؼ أحيانا 

فحالما نبدأ في الشروع بعمؿ ما، فإننا نتفحص البدائؿ ونتريث لكي نحصؿ العجمة أو الاندفاع والتسرع، 
معمومات جديدة تأتي إلينا، وأنو كمما كانت النتائج غير مضمونة، تبرز قيمة التسويؼ أو التأجيؿ  عمى

 . وأىميتو بالنسبة لنا
"أي أف لمتسويؼ جانبا إيجابيا في حالة التأني لمعرفة مزيد مف المعمومات التي تساعد في فيـ 

تخاذ واقب إيجابية، فيصبح التأجيؿ في اعالحوادث أو الخيارات، ومف ثـ يكوف في التأني السلبمة، ولو 
 ( .chu & choi, 3116, p. 357")القرارات أمرا جيدا

 ، أما الاتجاه ومع ذلؾ  فإف ىذه النظرة الايجابية لمتسويؼ تمثؿ الاتجاه الثانوي لاستخداـ المفيوـ
التي نفسية والتربوية لو وىذا مف خلبؿ الدراسات ال يو النظرة السمبيةف لاستخداـ مفيوـ التسويؼالأساسي 

  . أجريت حولو
 :مفهوم التسويف ­1
 :المعنى المغوي ­1­1

قاؿ سيبويو : سوؼ  ،التسويؼ مصدر مشتؽ مف الحرؼ )سوؼ( كممة معناىا التنفيس والتأخير
 كممة تنفيس فيما لـ يكف بعد ألا ترى أنؾ تقوؿ سوفتو إذا قمت لو مرة بعد مرة سوؼ أفعؿ؟

  ( .544 ، ص.:::2)ابن منظور، 
"سوؼ" تعني  التسويؼ في المغة العربية مف "سوؼ" ، وفي مختار الصحاح فإف أصمو الثلبثيو "

 . (28، ص. 3131طمول، ) ")المسافة( أي البعد
 ،(procrastinationبالمغة الانجميزية ) تعني التسويؼكممة أف "فيرى  collins (3123) أما

 (pro)وتعني المماطمة أو التأخير، وتنقسـ إلى قسميف  ،(procrastinare)كممة أصميا لاتيني وىي 
" ليصبح معنى الكممة ) أماما لمغد ( ،وتعني الغد (crastinus)بالاضافة إلى  ،وتعني إلى الأماـ

 . (27ص.  ،3127الجعافرة، )
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ومصطمح التسويؼ ىو "أحد المفاىيـ النفسية التي لـ تحظ باتفاؽ العمماء والمتخصصيف في 
، فقد تمت ترجمتو في بعض الدراسات بالإرجاء مثؿ لوعمى تحديد الترجمة الدقيقة  فسي العربيالمجاؿ الن

(، بينما تـ ترجمتو في دراسات أخرى بالتمكؤ مثؿ دراستي 0202ابو راسيف)و (، 0202دراستي السكراف )
اف العثمو (، 0222(، وفريؽ ثالث ترجمو بالتأجيؿ كدراستي عطية )0222ىلبؿ)و (، 0202الشريؼ)

المدني و (، 0200(، في حيف ترجمو فريؽ رابع مف الباحثيف بالتسويؼ مثؿ دراستي أبو غزاؿ )0202)
 . (2:ص.  ،3131زغيبي، )(، وكميا ترجمات متداولة ليذا المفيوـ وتشير إلى نفس المعنى" 0202)

  أما في الدراسة الحالية فقد تـ تبني الترجمة الأخيرة وىو مصطمح التسويؼ .
 :لمعنى الاصطلاحيا ­1­2

، ويعود ىذا التعدد إلى طبيعة عديدة"وتعريؼ مفيوـ التسويؼ كغيره مف المفاىيـ العممية لو معاف 
التسويؼ ذاتو، وقد كانت ىناؾ محاولات عديدة لتعريفو وفيـ طبيعتو، ومف المعروؼ أف أشير التعريفات 

، وذلؾ مف خلبؿ التعريؼ الوصفي ىي تمؾ التي تركز عمى جوىر المصطمح أو تحديد عنصره الأساسي
لو، وحيف نمقي نظرة عمى ىذه التعريفات الوصفية أو التكوينية لمتسويؼ نرى بأنيا تشتمؿ عمى عنصر 

 . (73 ص. ،3124عبدالله، ) مشترؾ ىو )تأجيؿ أو ترؾ القياـ بالميمة أو اتخاذ القرار("
جيؿ، بينما وف الحاسـ لمتسويؼ ىو التأالمك" و يرى بعض العمماء أفإلى أن كذلؾ كما تجدر الاشارة

يشير البعض الآخر إلى أف القمؽ الذي يؤدي إلى ىذا التأجيؿ ىو المكوف الأساسي لو، ومع ذلؾ يلبحظ 
يتضمف أفعالا وسموكيات تؤثر بطريقة سمبية عمى انتاجية  وأنف معظـ تعريفات التسويؼ تجمع عمى أ

 . (242، ص. 3123أبوغزال، )الفرد" 
ولت العديد مف الدراسات العربية والأجنبية استكشاؼ طبيعة التسويؼ الأكاديمي ومسبباتو وقد حا

والنتائج المترتبة عميو، إلا أنو لا يوجد تعريؼ واحد متفؽ عميو مف قبؿ الباحثيف، وفيما يمي عرض لبعض 
 :التعريفات التي وضعت ليذا المفيوـ

دة التي تتألؼ مف عدة مكونات معرفية، "إحدى الظواىر المعقأنو  attiyah (3121)عرفو 
وانفعالية، وسموكية حيث يشير الجانب المعرفي إلى معرفة الفرد بالتفاوت الكبير بيف الأىداؼ التي 
يضعيا لإنجاز ميمة ما والأداء الفعمي ليذه الميمة، أي التناقض بيف النوايا والسموؾ، أما الجانب 

ة التي يشعر بيا الفرد لعدـ مقدرتو عمى بدء ميمة ما أو انجازىا الانفعالي فيدؿ عمى عدـ الراحة النفسي
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ث في موعدىا المحدد، بينما يتمثؿ الجانب السموكي بميؿ الفرد المتكرر لتأخير القياـ بالميمة سواء مف حي
 . (6ص.  ،3129النمرات، )طار الوقت المحدد" الابتداء أو الانتياء منيا في إ

ظاىرة سموكية، فييا الفرد ييمؿ أو يطيؿ الوقت لممياـ " بأنو ؼالتسوي asif(3122)  عرؼوي  
القرارات، عمى الرغـ مف النوايا الحسنة لديو، وعممو بالنتائج السالبة لمتأجيؿ، وىو يعكس  الضرورية أو

 ( .8، ص. 3124عبد النبي، )صعوبة في ترجمة نوايا ومقصد الفرد إلى الفعؿ والعمؿ" 
نقص أو غياب الأداء المنظـ ذاتيا، وىو الميؿ إلى تأخير أو "بأنو  tuckman  (2::1)عرفوكما 

؛ عدـ تيجة التركيب بيف ثلبثة جوانب ىيتجنب النشاط بصورة كاممة طبقا لتحكـ الفرد، وينتج التسويؼ ن
اعتقاد الفرد في قدرتو عمى أداء الميمة، وعدـ قدرة الفرد عمى تأجيؿ المكافأة، وتوجيو الموـ لممصادر 

 . (266، ص. 3126صبري وآخرون، )ارجية نتيجة لوقوع الفرد في بعض المأزؽ" الخ
نزعة سموكية نحو تأجيؿ البدء بالمياـ أو إتماـ الأعماؿ فقد عرفو بأنو " wolters (3114)أما 

إلى وقت آخر دوف مسوغ، عمى الرغـ مف القدرة عمى انجازىا في وقتيا المطموب، وبمعنى آخر، فإف 
تجنبي يتصؼ بالابتعاد عف الميمة المطموب إنجازىا، واستخداـ أعذار واىية لتبرير ذلؾ  التسويؼ سموؾ

عبدالله، )الابتعاد، ولتجنب الموـ مف الآخريف، وأنو تأجيؿ الأمور التي يجب أف تنجز بشكؿ متعمد" 
 . (72، ص. 3124
تي تؤدي إلى التأجيؿ أحد تمؾ المعتقدات غير المنطقية، ال"أنو التسويؼ ب ellis (2:87)عرفو  و 

التمكؤ، وىي الفكرة التي يعتقد بيا الفرد والتي مؤداىا )إنني يجب أف أقدـ أداء جيد، لأثبت إنني  أو
 . (663، ص. :312خميفة وآخرون، ) شخص ذو قيمة("

بأنو "مفارقة النية مع السموؾ، إذ يكوف تأجيؿ ميمة  lay (2::5)رؼ التسويؼ مف طرؼ ع   كما
ط عندما تصاحبو نية حقيقية لاستكماؿ تمؾ الميمة، وكمما زادت المسافة بيف النية والسموؾ ما تسويفا فق

 . (28، ص. 3131المخلافي وآخرون، )زادت شدة وحدة التسويؼ" 
"ىو معرفة الفرد بأف عميو تأدية نشاط أو تنفيذ ميمة  et gross ackerman (3116)عرفو و 
دائيا في إطار الوقت المحدد عمى الرغـ مف أنيا تقع ضمف ولكنو يفشؿ في أف يحفز نفسو لأ ،معينة

 . (3، ص. 3129، النمرات)مقدرتو" 
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، ظاىرة منتشرة في حياتنا اليوميةبأنو " فيرى التسويؼ (:311) عطية محمد سيد أحمدأما 
ا، ططا ليستعداد لإنجاز ىذه المياـ مخأف يفعؿ؟، ولديو ا فالشخص الذي يؤجؿ أعمالو يعرؼ ماذا يريد

 ( .8، ص. 3124)عبد النبي، كماليا"ولكنو يؤجؿ إنجازىا أو إ
الميؿ لتأجيؿ المياـ الضرورية لموصوؿ لميدؼ المنشود، بأنو " Ozer & Ferrari (3122)وعرفو 

وىو سمة شخصية أكثر تعقيدا بكثير مف مجرد أنيا إدارة الوقت بطريقة غير فعالة، فيو يعتبر ظاىرة 
 . (Ozer & Ferrari, 3122, p  44) نية ومعرفية وسموكية"معقدة ذات مكونات وجدا

 ىذه المجموعة مف التعاريؼ نستنتج أف: فمف خلبؿ
 التسويؼ ظاىرة معقدة تتضمف العديد مف الجوانب المعرفية والسموكية والوجدانية، وسمات

 شخصية وسموؾ مكتسب .
أية ميمة أو اتخاذ قرارات .التسويؼ آلية لمتعامؿ مع القمؽ المرتبط في بداية القياـ ب 
. الفرد المسوؼ لديو النية لمقياـ بالمياـ الموكمة، لكنو يؤجؿ القياـ بيا 
. تقديـ الأعذار والمبررات الغير منطقية بيدؼ تجنب الموـ والتأنيب مف الآخريف 
. شعور الفرد بعدـ الارتياح النفسي والجسدي بسبب عدـ أداء الميمة في وقتيا 
تسويؼ في مجالات متعددة لدى الفرد كالدراسة، والعمؿ، والأمور الشخصية، والعلبقات يحدث ال

 الأسرية والاجتماعية .
ي يجب أف تظير حتى نستطيع أف نحدد فبتحديد ثلبثة شروط schraw et al (3118 ) قد قاـو 

 :ضوئيا التسويؼ لدى الأفراد وىي
. أف يكوف لمتأجيؿ نتائج عكسية 
تأجيؿ معنى أي ليس ىناؾ ىدؼ مبرر مف التأجيؿ .أف لا يكوف لم 
أف يترتب عمى التأجيؿ ضعؼ إنجاز المياـ، وصعوبة اتخاذ القرارات في الوقت المحدد"  

 . (263، ص. 3127وآخرون، فيصل )
 :تاريخ مفهوم التسويف ­3

كما يقوؿ   "التسويؼ ليس ظاىرة جديدة عمى المجتمع الانساني، فيو سموؾ قديـ قدـ الانساف، فيو
knaus (3111)  ؛ يتزامف مع تطور الحضارة البشرية، وربما قد نشأ في وقت مبكر عندما تجمعت

أسلبفنا أوؿ مرة في عشائر صغيرة، عندئذ دوف داع قرر شخص ما تأجيؿ القياـ بعمؿ ذات صمة 
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زداد الفرص بالعشيرة، وكمما تطورت الحضارات زادت المطالب، وظيرت الجداوؿ الزمنية، وبالتالي ت
( قبؿ الميلبد" 222تاريخ التسويؼ، ووجد كتابات عنو حتى عاـ ) steel(3118)لمتسويؼ، وقد تتبع  

 . (272، ص. 3125)سحمول، 
"وتتوافر شواىد تاريخية عمى أف ظاىرة التسويؼ تمتد لثلبثة آلاؼ سنة ماضية، إذ تناولتيا بعض 

رعيف، وبعض السجلبت العسكرية الأغريقية أولى المخطوطات المكتشفة بوصفيا إرشادات لممزا
أنو "في القروف الوسطى، لـ يكف الاستعماؿ المبكر لمفيوـ  ferrari (2::6)والرومانية، ويشير 

التسويؼ سمبيا، إذ كاف يشير إلى حصوؿ تأخير مبرر، ومع بداية الثورة الصناعية أصبح ىذا المفيوـ 
سؿ(، أي تجنب العمؿ عبر الطمب مف الآخريف لمقياـ بذلؾ شعبيا واكتسب دلالة سمبية أكثر بمعنى )الك

نيابة عف الفرد، ومع التطور الاقتصادي تغير المصطمح )كسلبف( إلى )تجنب الميمة(، ثـ أصبحت 
المماطمة توصؼ بأنيا تفكير لا عقلبني يشمؿ معتقدات غير منطقية، وىزيمة الذات، وتجنب الميمات، 

 . يير الشديدة الكماؿواللبمبالاة، والبحث عف المعا
أما عند تفحص الحاضر واستشراؽ المستقبؿ، فلب تبدو أف اختفاء ىذه الظاىرة سيكوف قريبا، بؿ 
عمى النقيض مف ذلؾ، إف المعوقات المرتبطة بالمماطمة وبالتحكـ في النفس تبدو في ازدياد مستمر في 

ترتبط بمجموعة مكممة ليا مف  سموؾ الأفراد ونزوعيـ نحو تأجيؿ الميمات، خصوصا أف المماطمة
خصائص الشخصية، كضعؼ مقاومة الاغراءات المحظية، والافتقار إلى المثابرة والعمؿ المنظـ، وغياب 
ميارة إدارة الوقت، والعجز عف العمؿ بمنيجية، وىذه الخصائص المجتمعة يمكف أف تمنح إسما جامعا 

 ( .24، ص. 3128)نظمي،ىو )الافتقار إلى التحكـ بالذات(" 
ىذا مف ناحية التسويؼ كسموؾ، أما مف حيث المصطمح فإنو ترجع الاشارة إلى مصطمح التسويؼ 
"عندما بدأ ىذا السموؾ يظير لدى العديد مف الأفراد في المجتمعات المتقدمة تقنيا بسبب تزايد الأعماؿ 

ي حيف لـ يظير ىذا والواجبات والضغوطات عمييـ، مما اضطروا إلى تأجيؿ أعماليـ والتيرب منيا، ف
( 0522السموؾ لدى الأفراد في المجتمعات الزراعية، لذا ظير التسويؼ مع ظيور الثورة الصناعية عاـ )

 (359، ص. 3124)صالح وآخرون، ـ تقريبا" 
( والذي لـ 2:82عاـ ) ringenbachكما يرجع البعض دراسة مفيوـ التسويؼ إلى "كتاب 

  Milgram، وأف أوؿ تحميؿ عممي لممفيوـ كاف مف قبؿ aitken (2:93)يكتمؿ، ولـ يتـ نشره كما ذكر 
( ـ، الذي شدد عمى أف التقدـ الصناعي والعموـ التقنية تتطمب تحديدا ومواعيد دقيقة 0220في عاـ )
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)التسويؼ(، وبالعودة إلى الثورة الصناعية فقد  لمتعيدات أو المشاريع المختمفة، مما ساىـ في ظيور مفيوـ
أف التسويؼ ىو "أحد جوانب الضعؼ العامة الذي بغض  (2862)عاـ  samuel johnsonذكر 

 النظر عف تعميمات المديريف، وعف الأسباب )يسيطر بدرجة عالية أو منخفضة عمى ذىف كؿ فرد(" .
( النصيحة التي تقوؿ: )لا لمكسؿ، لا لمتراخي، لا :phillip stanhope (2:5ويذكر  

)عبدالله، يمكنؾ القياـ بو اليوـ(، فلب يوجد أخطر مف التسويؼ والمماطمة" لمتسويؼ، لا تؤجؿ لمغد ما 
 ( .74، ص. 3124

"وبالعودة إلى ما قبؿ الميلبد، نرى أف اليونانييف قد تحدثوا عف التسويؼ أو التأجيؿ فيما يتعمؽ 
، إلا أنيـ تحدثوا بالحروب بيف أثينا واسبرطة، وقد كاف ينظر لمتأجيؿ نظرة إيجابية باعتباره يؤخر الحرب

 عف سمات الشخصية المسوفة، والتي تستدعي الجدؿ .
( في القرف الثامف hesiodمف أوائؿ الشعراء الأغريؽ الذيف تحدثوا عف التسويؼ ىو الشاعر )و 

قبؿ الميلبد والذي قاؿ: )لاتدع عممؾ لمغد، ولما بعد الغد، فالكسؿ والبلبدة تمنع العامؿ مف الذىاب إلى 
وتمنعو عف القياـ بعممو، إف الصناعة تتطمب التسرع في القياـ بالعمؿ، إلا أف العامؿ الذي لا الحضيرة، 

 . (32، ص. 3126شيب، ) يقوـ بعممو أو يؤجمو باستمرار يقبض بيديو عمى الدمار والخراب("
 طبيعة التسويف: ­4

ومحيرة، عمى الرغـ  "يعتبر البعض أف التسويؼ أو المماطمة مشكمة سموكية شائعة، ولكنيا مثيرة
مف التاريخ الطويؿ لسموؾ التسويؼ في الطبيعة البشرية، فإف الدراسات العربية بشأنو قميمة عمى رغـ 
اىتماـ الباحثيف الغربييف بدراستو، بسبب أىمية دراستو في مجاؿ العمؿ والحياة بشكؿ عاـ، فالتسويؼ 

ي القدرة عمى تقدير الوقت، وبذلت محاولات ليس مشكمة في إدارة الوقت أو التخطيط لو، بؿ ىو ضعؼ ف
كثيرة لتفسيره، وبحث عواممو، لأف المسوفيف يروف أنيـ يستمتعوف بكونيـ عفوييف، وآخروف لدييـ مشكمة 
في وضع الأىداؼ لأنفسيـ، ومف ثـ يروف أنيـ غير قادريف عمى التحكـ في الوقت، خلبؿ الفترة المحددة 

، وتشير الدراسات إلى وجود عدة أسباب لمتسويؼ عمى رغـ أف البعض لإنجاز المياـ المطموب إنجازىا
يؤجموف أعماليـ حتى المحظات الأخيرة دوف سبب معقوؿ، وآخروف يسوفوف عف قصد، ويبرروف ذلؾ 
بأنيـ يقدموف أفضؿ ما لدييـ حيف يقعوف تحت ضغط الوقت، وقد يقدـ أصحاب السموؾ التسويفي أسبابا 

ة الذات لدييـ، وتحمييا مف النقد الخارجي، فيـ يبنوف عوائؽ خارجية فعمية ومسوغات تحافظ عمى صور 
لمنجاح، ويخترعوف مسوغات معقولة مسبقة لميزيمة، تعزو الأداء الضعيؼ والسيء إلى مسببات خارجية، 
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خارجة عف الإرادة، وىذه الاستراتيجية كاذبة تظير بمظير إيجابي أماـ الآخريف، وتقدـ أسبابا خارجية 
اىزة لتسويغ سموؾ المماطمة والتسويؼ، لقد بينت نتائج الدراسات أف التسويؼ حماية لصورة الذات، وأف ج

الأفراد الذيف يتصفوف بانخفاض تحقيؽ الذات أكثر استخداما ليذه الظاىرة السموكية بسبب الشؾ في 
، 3124)عبدالله، لآخريف" قدراتيـ الذاتية عمى إكماؿ المياـ المنوطة بيـ، أو لخوفيـ مف الخضوع لنقد ا

 . (76ص. 
بأف "الفكرة الكامنة وراء التسويؼ ىي أنو مف الأفضؿ القياـ بالعمؿ في  knaus (3121)ويرى 

وقت لاحؽ، فكثير مف الناس يؤجموف الأمور حتى الغد، وعندما يأتي غدا فإنيـ يؤجمونيا إلى ما بعد غد، 
جديد، عندئذ يتجاوز الفرد القياـ بالعمؿ باختلبؽ أعذار ومع بداية كؿ يوـ فإف العمؿ يعاود الظيور مف 

ومبررات تنتيي بأف يعد نفسو بأنو سوؼ يقوـ بإصلبح الوضع فيما بعد والعمؿ بحماس في وقت لاحؽ، 
وعادة ما يرافؽ التفكير جوىريا عممية التسويؼ ويظير ذلؾ في عبارات المسوؼ التي تحمؿ معنى 

، وسأذىب، وسوؼ أحاوؿ، ومف أشير العبارات التي التأجيؿ، والتي يبدأىا عادة ب ػ سأفعؿ، وسأقوـ
 يتداوليا المسوفوف؛ سأفعؿ ذلؾ في وقت لاحؽ عندما أشعر بأنني مستعد لمقياـ بذلؾ" .

بأف التسويؼ "ىو سموؾ تمقائي لا يحتاج إلى الإعداد أو التخطيط،  basco (311:)كما أشار 
بتأجيؿ العمؿ الذي عميو القياـ بو، بؿ عمى العكس تماما، يبدأه  فالمسوؼ لا يبدأ يومو باتخاذه قرارا

مستعدا لمعمؿ وراغبا في أدائو، ولكف دوف أف يلبحظ يجد نفسو في طريؽ التسويؼ، والذي يبدأ عادة 
عندما يقوـ الفرد بالحكـ عمى نشاط أو ميمة ما بأنيا صعبة جدا أو متعبة وشاقة أو مخيفة أو مممة، 

جية لمتعامؿ عندما يواجو الفرد بعض المشاعر السمبية والمنفرة التي تتعمؽ بالنشاط أو ويصبح استراتي
الميمة التي يجب عميو القياـ بيا، حيث ينشأ لديو رغبة ودافع قوي لمتخمص مف تمؾ المشاعر فيمجأ إلى 

رتياح بنشاط آخر المقاومة، وذلؾ باستبداؿ النشاط المحدد أو الميمة المطموبة والتي تثير مشاعر عدـ الا
يعيد الفرد إلى وضعو السابؽ، ومع كؿ الجيد المبذوؿ لتفادي مشاعر عدـ الراحة فإف الميمة المؤجمة 
تبقى والمشاعر السمبية لا تختفي، وعمى الرغـ مف ذلؾ فإف الفرد يواصؿ التسويؼ لمحصوؿ عمى الراحة 

دورىا قرار التسويؼ وتشجع الفرد عمى الفورية والاعفاء مف إنجاز المياـ، حيث تدعـ ىذه المشاعر ب
اتخاذ المزيد مف قرارات التأجيؿ فيما بعد، وىكذا مع مرور الوقت يتطور التسويؼ إلى أف يتخذ أشكالا 

 .    (4، ص. 3129)النمرات، معقدة مف التأخير في المستقبؿ" 
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ذا السموؾ وأبعاده "وتناولت دراسات كثيرة طبيعة ظاىرة التسويؼ والمماطمة مف حيث كشؼ دوافع ى
النفسية والاجتماعية، فتبيف أف أىـ تمؾ الدوافع والأسباب؛ ضعؼ ميارات ادارة الوقت وترتيب الأولويات، 
والخوؼ مف الفشؿ، والتوقعات غير الواقعية، وصعوبة اتخاذ القرار، والسمات الشخصية السمبية مثؿ 

دات العمؿ السيئة مثؿ؛ الفوضى المكتبية، وتأثير القمؽ، التردد، الوساوس القسرية، والاكتئاب، وكذلؾ عا
 الآخريف، وأخيرا ضعؼ ميارات حؿ المشكلبت .

لا شؾ أنو قد يتحوؿ إلى مشكمة سموكية قسرية، أو سموؾ لا اجتماعي لدرجة أنو قد يؤدي  
 التسويؼ في نقؿ مريض إلى المستشفى ليعالج إلى وفاتو، أو ربما إلى أف تسوء حالتو الصحية بشكؿ
خاص، ويتخفى التسويؼ وراء عبارات وصيغ مثؿ؛ سأفعؿ ذلؾ لاحقا، ما زاؿ الوقت مبكرا، لا فرؽ بيف 
الأمس وبيف اليوـ والغد، أنا متعب الآف، الوقت غير مناسب لمقياـ بيذا العمؿ، لا بأس ببعض الانتظار، 

 راجعني غدا أو بعد أسبوع .
واقعية في ذات الوقت، حيف يقوؿ الشخص؛  وقد يكوف التسويؼ بصور أخرى منطقية لكنيا غير

)أنا أحتاج إلى بعض الميارات، تنقصني بعض الخبرة أو بعض المعمومات، الموضوع ما زاؿ جديدا وأنا 
مبتدئ، غيري يستطيع ىذا أما أنا فلب، ماذا سأخسر لو أجمتو يوما أو يوميف(، وىكذا تتراكـ الأعماؿ 

 الأمور، وربما تسوء الأحواؿ . بتراكـ التأجيلبت والتسويفات، وتفسد
ولنعطي أمثمة تطبيقية ممموسة؛ يظؿ التمميذ الكسوؿ يسوؼ ويؤجؿ واجباتو إلى أجؿ مسمى أو 
ذا عممنا أف الامتحاف عمى الأبواب، وأنو آت  غير مسمى، ويمر الوقت ويفنى العمر، ولا شيء يتحقؽ، وا 

ذا تراكمت الأعماؿ بعضيا لا محالة فإف أي تسويؼ يعني نقؿ ما عمينا إنجازه الآ ف إلى وقت لاحؽ، وا 
 . (76، ص. 3124)عبدالله، فوؽ بعض عسر إنجازىا مجتمعة، وقد عجز صاحبيا عف انجازىا منفردة" 

( ىي "الفشؿ في التنظيـ الذاتي والإرادة، 3122) rabin,fogelومف أبرز ملبمح التسويؼ حسب 
جيوده وأفكاره لتحقيؽ نتائج ىادفة وطويمة الأجؿ، ويبدأ حيث يتضمف التسويؼ عدـ قدرة الفرد عمى تنظيـ 

ىذا الضعؼ في التنظيـ عندما يدرؾ الفرد بأف بعض جوانب المياـ ذات الأولوية سمبية أو غير سارة، 
عندئذ يقوـ باستبداليا بمياـ أخرى أقؿ أولوية منيا مع تطمعو لمقياـ بأداء أفضؿ في وقت لاحؽ، ويستمر 

أخير عمى الرغـ مف معرفة الفرد بأنو سيحقؽ المزيد مف الفائدة إذا ما بدأ العمؿ في وقت ىذا النمط مف الت
عمى ذلؾ فقد بيف أف التنظيـ الذاتي ىو أحد مفاتيح فيـ التسويؼ  wolters (3114)مبكر"، وقد أكد 

 .    (4، ص. 3129)النمرات، حيث اعتبره ثاني أقوى مؤشر عمى التسويؼ بعد الكفاءة الذاتية الأكاديمية" 
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علبوة عمى ذلؾ فإف "لمتسويؼ علبقة بمكانيزمات الدفاع النفسية، فقد اعتبر )جوزيؼ فيري( أف 
أصحاب التسويؼ المزمف يتجنبوف المعمومات التي تكشؼ عف ذواتيـ، مع انتقادىـ بحدة الأداء الواىف 

ءا أكثر مف النيار، وحيف نقارنيـ لممسوفيف الآخريف، كما أنيـ يميموف إلى الشروع في أداء الواجبات مسا
بغير المسوفيف، نجدىـ يتجنبوف أوجو النشاط التي تكشؼ عف مستوى قدراتيـ، مع اقباليـ عمى الميمات 
السيمة التي تفتقر إلى التحدي، كما أنيـ يسيئوف تقدير الفترات الزمنية اللبزمة لإنجاز الواجبات الموكمة 

ية أكثر مف المستقبمية، ويتقاعسوف عف الأعماؿ وفقا لما عزموا إلييـ، ويركزوف عمى الأحداث الماض
 . (76، ص. 3124)عبدالله، عميو" 

"إنو يعد مف المفاىيـ المعقدة التي  sokolowska (311:)أما مف حيث مكوناتو فقد أشار 
مكوف تنطوي عمى العديد مف المكونات المتفاعمة فيما بينيا، والتي تتمثؿ في: المكوف المعرفي، وال

السموكي، والمكوف الوجداني، والمكوف الدافعي، ويشير العديد مف الباحثيف )عبد الرحماف مصمحي، ونادية 
 الحسيني( إلى ىذه المكونات حيث: 

:يشير إلى المعمومات الذاتية والأفكار اللبعقلبنية عف قدراتيـ، والخوؼ مف  المكون المعرفي
دارة الوقت وتنظيمو، الفشؿ، والكمالية المفرطة، والنقد الذ اتي، والتقييـ السمبي لمذات، وعدـ التخطيط وا 

 وعدـ معرفة الاستراتيجيات المناسبة لأداء الميمة . 
:يشير إلى إندماج المتعمـ في حالة مف الإحجاـ أو التجنب المزمف غير  المكون السموكي

تكماليا، ويرجع ذلؾ لحالو مف التباعد المبرر لأداء الميمة، مبالغة منو في تقدير الوقت الذي يحتاجو لاس
بيف السموؾ والقصد، ونقص التيقظ والتأىب، وسعي المتعمـ إلى الاندماج في المياـ والأنشطة الأكثر 

 سرورا وسعادة مف الأنشطة التي تتطمب المثابرة وبذؿ الجيد وتحمؿ الصعاب . 
:تسويؼ والتي تتمثؿ في الشعور ويشمؿ العديد مف الانفعالات المرتبطة بال المكون الوجداني

بالقمؽ وعدـ الارتياح نتيجة لتأخير أداء المياـ، حيث يشعر بالعديد مف المشاعر الداخمية مثؿ: عدـ تقدير 
الذات والشعور بالإثـ، والتقصير والألـ النفسي، والقمؽ العاـ والإحباط، والعجز والفشؿ، والاكتئاب وخيبة 

 بية والاضطرابات النفسية .الأمؿ، وغيرىا مف المشاعر السم
 :ويشير إلى الأسباب التي تدفع الفرد إلى تجنب إتماـ الميمة والإحجاـ عنيا،  المكون الدافعي

أو الإقداـ عمييا والاندفاع نحو تحقيقيا والاندماج فييا، وىو يرتبط بالدرجة الأولى بقيمة الميمة وما تحدثو 
الذات لديو، حيث أف نقص الدافعية الذاتية والتوقعات  لدى المتعمـ مف إدراكات وتوقعات لفاعمية
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)نصار وآخرون، المنخفضة لمكفاءة الذاتية المدركة اتجاه الميمة يجعؿ المتعمـ يسمؾ سموؾ التسويؼ" 
 . (471، ص. 3127

تي بدورىا تساوي وال ،أف "الأداء يساوي القدرة meyer  (3111)يرى أما مف حيث كيفية تكوينو ف
ذلؾ فالفشؿ في أداء الميمة يشير إلى تطابؽ نقص القدرة مع إنخفاض قيمة الذات، ، مف قيمة الذات

 وبالتالي يتعرض الفرد إلى الخوؼ مف الفشؿ بسبب التأكيد عمى أىمية النجاح في تعريؼ قيمة الذات،
ناسب عمى مقاومة العجز أي عدـ القدرة عمى تقويـ الأداء ليتويظير التسويؼ بسبب عدـ قدرة المسوؼ 

 ( .23، ص. 3125، وآخرون )جابرمع القدرة" 

 أنواع التسويف: ­5
عدة أنواع واختمفت وتنوعت تمؾ الأنواع تبعا لاختلبؼ التعريفات المستخدمة ليذا  لسموؾ التسويؼ

 السموؾ ومف ىذه الأنواع:
 أف أنواع التسويؼ متعددة منيا: ( وآخروفandrew)فحسب 

  تسويؼ مشكمة عامة تصيب الأفراد في جميع مراحؿ حياتيـ، ويعني أف ال :التسويؼ العاـ
فيؤخروف ما يجب أداؤه مف أعماؿ، ويقدموف الأقؿ أىمية عمى الأكثر أىمية في المياـ، ويرتبط ىذا 

حتى في و السموؾ بسموكيات الكسؿ والبلبدة وفقد الحماس، ويظير ىذا النمط في المياـ الدراسية والحياتية 
 .الطقوس والعبادات 

  ويعني أف التسويؼ قد أصبح سمة شخصية تميز الفرد عف غيره، فيؤجؿ التسويؼ الشخصي :
ويظير ىذا المخطط مف التسويؼ في مواقؼ تقدير الذات حيث يكوف  ،المياـ إلى وقت غير محدد

 اليروب إلى نشاطات أخرى بديمة عف مواجية تمؾ المواقؼ .
  نشطة السيمة، حيث يدركيا الشخص المسوؼ عمى : ويحدث في المياـ والأالتسويؼ البسيط

أنيا معقدة وصعبة، فيقاوـ الإقداـ عمييا ويتراجع عف أداءىا، وىذا الإدراؾ يرتبط بخمؿ وظيفي في المخ 
خاصة في تقدير حجـ المثيرات ودرجة الاستجابة ليا، فيمجأ المسوؼ إلى تأجيؿ أداء الأعماؿ السيمة 

 لسوء تقدير ليا .
ىذا النوع يرتبط بظروؼ الحياة المعيشية، ويأتي تعقيده لما يترتب عميو مف لمعقدالتسويؼ ا :

آثار نفسية، أما الشخص الذي تضعؼ إمكانياتو وقدراتو عمى مواجية متطمبات الحياة فإنو يسعى إلى 
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باط إيجاد بدائؿ وتأخير اشباع حاجاتو الممحة، ومع تكرار التأجيؿ يصاب بمشكلبت نفسية كالقمؽ والإح
 والاكتئاب .
ويعني تأخير أداء المياـ ذات الطابع الاجتماعي إلى وقت لاحؽ، مما التسويؼ الاجتماعي :

 ( .31، ص. 3127)الجعافرة، يترتب عميو آثار اجتماعية سمبية 
 فقد أشارت إلى أف (3115) مصيمحي والحسيني، ودراسة holmes (3113) كؿ مف دراسة أما

 :أنواع رئيسية وىيربعة التسويؼ بصفة عامة لو أ

ىذا النوع يتحدد مف خلبؿ تأجيؿ الطمبة لمواجبات الأكاديمية حتى آخر "التسويؼ الأكاديمي :
 دقيقة . 

وىو شكؿ سموكي آخر لمتسويؼ يتضمف صعوبة جدولة إتماـ التسويؼ العاـ في الحياة اليومية :
 طبيب .أنشطة الحياة اليومية المتكررة، مثؿ دفع فاتورة أو موعد 

تخاذ قرار في وقتو، سواء ىذا النوع في عدـ القدرة عمى ا: ويتمثؿ التسويؼ في اتخاذ القرارات
 مثؿ اتخاذ قرار شراء سيارة، أو الاتجاه نحو دراسة معينة . ،لممواقؼ أو الموضوعات الأساسية أو الثانوية

أصعب الأنواع الأربعة : وىذا النوع مف التسويؼ ىو سويؼ القيري أو الاضطراب الوظيفيالت
مف التسويؼ في اتخاذ القرار رد مف تأثير كلب وىو يظير كنوع قيري أو اضطراب وظيفي حينما يعاني الف

اولتو التعايش في الحياة والتسويؼ السموكي أو العاـ في الوقت نفسو، وكأنو مصاب بالشمؿ عند مح
 . (4ص.  ،3123 لله،)عبداي إلى عواقب وخيمة كفقداف وظيفة" ، مما يؤداليومية

( نوع آخر إلى ىذه الأنواع مف التسويؼ يدعي "التسويؼ العصابي 3113) holmesويضيؼ 
 (21، ص. 3131)طمول، الذي يتجمى في تأخير القرارات الرئيسية في العيش" 

 ( فيرى أنو يوجد أكثر مف نمط لمتسويؼ منيا حسب رأيو:3121) steel أما
 قوـ الفرد بالتسويؼ والمماطمة بحثا عف المتعة والإثارة .التسويؼ الاستثاري: حيث ي 
. التسويؼ القراري: حيث يقوـ الفرد بتأجيؿ اتخاذ القرارات 
والخوؼ مف الفشؿ ،التسويؼ التجنبي: حيث يسوؼ ويماطؿ الفرد حرصا عمى تقدير الذات، 

 . (:2، ص. 3127ة، )الجعافر والاثناف يعداف تسويفا سموكيا، حيث يتـ فييما تأجيؿ المياـ 
 ( "أنو يمكف تصنيؼ بحوث التسويؼ إلى شكميف:3115) farranويرى 
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والذي يتعمؽ بالتسويؼ في مجاؿ محدد ىو مجاؿ أداء المياـ الدراسيةالتسويؼ الأكاديمي :، 
 مثؿ الاستذكار، ومقابمة الأساتذة .

ة والتي لا تتعمؽ بالدراسة : والذي يتعمؽ بالتسويؼ في مجالات الحياة المختمفالتسويؼ العاـ
)صبري وآخرون، مثؿ؛ شراء اليدايا، واجراء المكالمات الياتفية، وتنفيذ الأعماؿ المنزلية الضرورية 

  . (271، ص. 3126
 :( "نوعاف مف التسويؼ ىما:2:9) effet et ferrariويقدـ 
حددة .: وىو العجز عف اتخاذ القرارات الميمة في فترة زمنية مالتسويؼ القطعي 

وفيو يتجنب الفرد البدء أو الانتياء مف الميمة، لأف النتيجة النيائية لمعمؿ التسويؼ التجنبي :
 . (826، ص. 3129)ميسون، تتضمف تيديدا لتقدير الذات 

 ( التسويؼ إلى أربعة أنواع وىي:3122) asifكما صنؼ 
)متكرر، ويكوف التأجيؿ : الفرد ينغمس في التأجيؿ عمى نحو تأجيؿ الخاصية )حاد ومزمف
 .طريقة حياة 
الفرد يؤجؿ في ظروؼ معينة فقط، وفي ميمة بعينيا .تأجيؿ الحالة : 
تأجيؿ الميمة يجعؿ الفرد ينغمس في نشاط مفرط، ويعمؿ بسرعة لإتماـ الميمة .تأجيؿ ممتع : 
يقوـ الفرد بتأجيؿ أداء ميمة معينة لأنيا تؤثر سمبا عميو .تأجيؿ تجنبي : 
 ( أف التسويؼ نوعاف:3122) zeislerيرى  كما
وىو يتمؽ بتأجيؿ المياـ، ويشمؿ: تأجيؿ سموكي: 

: الفرد يميؿ إلى تجنب المياـ، لانخفاض تقديره لذاتو، وانخفاض ثقتو في نفسو، ويستخدـ تأجيؿ تجنبي ­
 التأجيؿ التجنبي لكي يحمي تقديره لذاتو .

ى الدقائؽ الأخيرة، لكي يخبروا الشعور بالنشاط والسرعة خلبؿ : الأفراد يؤجموف المياـ حتتأجيؿ ممتع ­
  . اتماـ الميمة، وىـ يستمتعوف بأف ىناؾ وقتا نيائيا وأخيرا لمميمة، وأنيـ يعمموف تحت الضغط

فيو لا تكيفي، ويحدث عندما يوجد صراع يتعمؽ باتخاذ قرار ميـ، تأجيؿ في اتخاذ قرارات :
فرد يخشى مف الاختيار الخطأ، لذلؾ يتجنب الموضوع ولا يتخذ قرارا، وىذا مثؿ؛ تغيير عمؿ، وظيفة، وال

النوع مف التأجيؿ ىو تجنبي دفاعي، ويعد نموذج تعايش يستخدـ في أثناء الأوقات التي تكوف فييا 
 . (22، ص. 3124)عبد النبي، الضغوط النفسية مرتفعة 
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بالتسويؼ النشط، حيث أشار إلى أف بتقديـ المصطمح المسمى  chu et choi مثؿوقاـ باحثوف 
 ىناؾ نوعيف مف التسويؼ والمماطمة ىما:

إف الأشخاص المسوفيف الايجابيف يقوموف باتخاذ قرارات مقصودة لمتسويؼلتسويؼ الايجابيا :، 
حيث يكونوف قادريف عمى إتماـ المياـ  ،وبالتالي فإف ىؤلاء الأشخاص يستطيعوف التحكـ بزمف التسويؼ

لييـ خلبؿ فترة قصيرة قبؿ الوصوؿ إلى الموعد النيائي ليذه المياـ، ويقوموف بتحقيؽ نتائج جيدة الموكمة إ
 ومقنعة .
عمى النقيض فإف المسوفيف السمبييف ىـ الذيف يقوموف بتأجيؿ قياميـ بالمياـ التسويؼ السمبي :

إكماؿ المياـ، وبأف المسوفيف  وغالبا ما يفشؿ ىؤلاء في ،مع الشعور بالذنب والقمؽ ،وحتى المحظة الأخيرة
الايجابييف يختمفوف عف المسوفيف السمبييف وذلؾ ضمف الأبعاد المعرفية، والعاطفية، والسموكية، ولقد تـ 

 . (32ص.  ،2127)الجعافرة، دعـ ىذا الافتراض مف قبؿ العديد مف الباحثيف 
 ( فقد أشار إلى أف ىناؾ نوعيف مف التسويؼ:3122) hannok أما

سويؼ المريح، والتسويؼ المشكؿ )غير الوظيفي(، فالتسويؼ يصبح مشكمة إذا أدى إلى نتائج سالبة "الت
عمى نحو خارجي مثؿ؛ تغريـ نقود لتأخير رجوع الكتاب إلى المكتبة، أو عمى نحو داخمي مثؿ؛ ضغوط 

 ( .22، ص. 3124عبد النبي، )نفسية، إكتئاب" 
 ف مف التسويؼ، وىما:( "وجود نمطي3121) asikhiaبينما يرى   
والذي يظير في الاخفاؽ في استقباؿ المثيرات البيئية المحيطة نتيجة نقص التسويؼ الاندفاعي :

 التحكـ الذاتي، ومشكلبت إدراؾ وتقدير الوقت .
والذي يظير في تجنب الأنشطة بسبب الخوؼ مف الفشؿ، ويرتبط ذلؾ التسويؼ الكمالي :

 الادراؾ . بأخطاء التفكير والتشوىات في
 ( وىما:0202) yazici et bulutكما يوجد نوعيف مف التسويؼ حسب 

يظير في اتجاه الفرد نحو التسويؼ الدائـ في عدد كبير مف جوانب الحياة .التسويؼ المزمف : 
 :يظير في اتجاه الفرد نحو التسويؼ الدائـ في جانب واحد محدد مف جوانب التسويؼ الموقفي

ع التسويؼ الموقفي والمرتبط بجانب واحد مف جوانب الحياة، التسويؼ الأكاديمي الذي ومف أنوا ،الحياة
 ( .:3، ص. :312)إسماعيل، يظير عند التعامؿ مع الأنشطة الأكاديمية 
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فمف خلبؿ ذلؾ نستنتج أف سموؾ التسويؼ قد صنؼ عدة تصنيفات كالبسيط والمعقد، والوظيفي 
لمستوى الشخصي، والايجابي والسمبي، والمزمف والموقفي، كما يوجد والغير وظيفي، والعاـ والخاص عمى ا

أنواع أخرى مف التسويؼ كالأكاديمي والاجتماعي والتجنبي وفي اتخاذ القرارات، مما يبيف أف لسموؾ 
 التسويؼ أنواع متعددة .

 :أنواع المسوفين­ 6 
مسوفيف بعضيـ عف بعض توجد نماذج متعددة تناولت السمات والخصائص التي تميز الأفراد ال

 أثناء تمكؤىـ ومماطمتيـ في أداء أعماليـ وواجباتيـ الشخصية، ومف ىذه النماذج:
 نموذج سولومون وروثبموم: ­6­2

 :المسوفيف إلى نوعيف، ىما يصنؼ نموذج سولوموف وروثبموـ
ييـ، وسبب المسوؼ المسترخي: وفيو يرى الأفراد مسؤولياتيـ وواجباتيـ عمى أنيا أعباء ثقيمة عم

ذلؾ لأنيـ لا يجدوف فييا الراحة والمسرة، بؿ يشعروف بالاستياء والممؿ، لذلؾ يتجنبونيا في ضوء توجيو 
 طاقتيـ نحو مياـ أكثر متعة وسيولة .

 المسوؼ المتوتر الخائؼ: الذي يشعر عادة بالإرىاؽ والضغط، والمعتقدات غير الواقعية فيما
مطموب سواء كانت أسرية، أو مدرسية، أو عممية، إذ يحاوؿ الأفراد في ىذا يتعمؽ بتقديـ واجباتو بالوقت ال

النمط أف يضعوا لأنفسيـ أىدافا وخططا ضخمة في تنفيذ أعماليـ والتخطيط ليا بصورة غير منطقية 
وبأوقات غير مناسبة، مما يؤدي اعتقاد ىؤلاء الأفراد بصعوبة إنجاز ىذه الواجبات في الوقت المحدد عمى 

وجو ميما قاموا بو مف جيود، لذا يشعروف بالخوؼ والسمبية والضيؽ وفقداف القدرة عمى التركيز  أكمؿ
 . (31، ص. 3129)الأحمد، والنجاح 

والمتضمف لستة أنماط مف  ،sapadin et maguire (2::8)الذي قدمو النموذج الدافعي:  ­6­3
اكمة مف مقابلبت لمئات الأشخاص المسوفيف الشخصية المماطمة، بناءا عمى خبرتييما الإكمينيكية المتر 

 :دى ثلبثيف عاما، عمى النحو الآتيعمى م

 المسوؼ الباحث عف الكماؿ: يمتنع عف البدء أو الانتياء بميمة معينة لأنو لا يقبؿ بإنجازىا إلا
خصيتو عمى نحو مثالي مكتمؿ حيف يباشر بالميمة، فإنو ييدر طاقة ووقتا أكثر مما تتطمبو في الواقع، ش

ناقدة ، أسموب تفكيره " إما كؿ شيء أو لا شيء " ، لديو حاجة قوية لمتحكـ ، يسعى لتجنب الأخطاء في 
 سموكو، لساف حالو يقوؿ " يجب أف ..."
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 " المسوؼ الحالـ: يريد مف الحياة أف تكوف سيمة وممتعة، ولذلؾ يواجو التحديات الصعبة بالقوؿ
القوؿ : " قد يكوف مف الصعب القياـ بذلؾ "، لديو براعة كبيرة في تنمية  لا أستطيع القياـ بذلؾ " بدلا مف

أفكار مبالغ فييا لا يستطيع ترجمتيا إلى وقائع، يسبب الإحباط لنفسو وللآخريف حولو، شخصيتو خيالية، 
 . "أسموب تفكيره غامض، لديو حاجة قوية لمتفرد، يتسـ سموكو بالسمبية، لساف حالو يقوؿ : " أرغب أف ..

 المسوؼ القمؽ: يشعر بالقمؽ اتجاه المواقؼ أو المتطمبات الجديدة، يكؼ عف اتخاذ القرارات قدر
استطاعتو، ويقاوـ التغييرات حتى إذا كاف عارفا بأنيا مفيدة لتطوير حياتو، شخصيتو خائفة، أسموب تفكيره 

 لو..""ماذا حذر، لساف حالو يقوؿ رة، سموكو متردد، لديو حاجة مفرطة للآماف مما يجعمو خائفا مف المخاط

 المسوؼ المعترض: متمرد يبحث عف خرؽ القواعد، قد يكوف فخورا بنزعتو لممماطمة لأنيا تعمؿ
بالضد مف الأساليب الاعتيادية والمنطقية في أداء الأشياء، يضع جدولو الخاص الذي لا أحد يستطيع 

لتوقعات الآخريف، يرى في الميمات البسيطة التنبؤ أو التحكـ بو، يؤسس فردانيتو التي لا تخضع 
كالتسوؽ مثلب نوعا مف إملبءات كبيرة تضغط عمى وقتو وطاقتو، شخصيتو مقاومة، أسموب تفكيره 

 إعتراضي، لديو حاجة قوية لعدـ الانصياع، سموكو متمرد، لساف حالو يقوؿ : " لماذا عمي أف ... "

ت الشديدة والتحديات المتواصمة والأفعاؿ : مدمف عمى الانفعالاالمسوؼ المثير للؤزمات
الطارئة، مما يجعمو متمذذا بتأجيؿ القياـ بالأشياء حتى المحظة الأخيرة، المماطمة بالنسبة لو نوع مف 
المغامرة بالرغـ مف خسارتو في الغالب، شخصيتو مفرطة الانفعاؿ، أسموبو في التفكير إثاري، لديو حاجة 

وكو مسرحي، لساف حالو يقوؿ : " لا أجد الحافز لمتحرؾ إلا في المحظة قوية لمعيش عمى الحافة، سم
 الأخيرة " .

 المسوؼ المبالغ: لا يتقف فف إتخاذ القرار، يكثر مف القوؿ " نعـ " لطمبات الآخريف لأنو غير
قادر أو غير راغب بصنع خياراتو أو تحديد أولوياتو، يعمؿ بجد في الغالب، ويستطيع أنجاز بعض 

نشغالية، مات أو يؤدييا بشكؿ رديء، شخصية اياء عمى نحو جيد، إلا أنو يفشؿ في إنجاز بقية الميالأش
أسموب في التفكير جبري، لديو حاجة قوية لمتعويؿ عمى الذات، يميؿ في سموكو إلى أداء الأشياء كميا 

 " ف حالو : "لا أستطيع قوؿ) كلب (معا، لسا

أف ىذا التصنيؼ السداسي لا يمثؿ كؿ "، (3127) لقريشي: النظمي، واويضيؼ الباحثاف       
 الاحتمالات الممكنة لمشخصية المماطمة، إذ ما يزاؿ يفتقر إلى نمطيف آخريف يتعمقاف بػ: 

. المماطؿ العاجز عف تأجيؿ إشباعو 
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. المماطؿ الغيبي 

ما لمسموؾ ولذلؾ اجتيدا الباحثاف في إضافة ىذيف النمطيف مرتكزيف في ذلؾ عمى ملبحظتي 
، أف العجز tuckman (2::1)الاجتماعي ولمراجعتيما لأدبيات التسويؼ ومقاييسو، ومنيا ما أكده  

، مقدميف بذلؾ  التسويؼعف تأجيؿ الإشباع وعزو الأحداث إلى أسباب خارجية يعداف مف مكونات 
ضافة النمطيف التالييف: sapadin et maguire (2::8)تطويرا لتصنيؼ   وا 

العاجز عف تأجيؿ إشباعو: يميؿ إلى تفضيؿ المكافآت قصيرة المدى، أي يرفض  المسوؼ
التخمي عف " مبدأ المذة " ويضحي في مقابؿ ذلؾ بمبدأ الواقع، يتجنب القياـ بالميمات التي تتطمب وقتا 
ـ ومجيودات بعيدة المدى، أو يمارس التسويؼ في إنجازىا، أسموب تفكيره إغتنامي، لديو حاجة قوية لعد

في اليد خير مف عشرة عمى  عصفوربعدـ النضج، لساف حالو يقوؿ : " تأجيؿ إشباعاتو، يتسـ سموكو
 " .الشجرة

الغيبي: يسوؼ لأنو يعتقد أف أشيائو يمكف أف تنجز في النياية حتى إذا لـ يبذؿ جيدا  المسوؼ
بدلا مف بذؿ جيد لمدة  نحوىا، يؤمف بالمعجزات، ويتجنب الوقائع، يفضؿ الانتظار السمبي لمدة طويمة

قصيرة، يعتقد أف الأقدار تسانده حتى لو تكاسؿ أو أخطأ، مركز التحكـ لديو خارجي، شخصيتو قدرية، 
)نظمي،  "أسموب تفكيره خرافي، لديو حاجة قوية للبتكاؿ عمى الغيب والمصادفة، وسموكو لا عقلبني

 . (32، ص. 3128
 :ف إلى ما يمييالمسوفحيث صنؼ  : kong (3121)تصنيؼ  ­6­4

 المسوفوف الاجتماعيوف : لا يقوـ أصحاب ىذا النمط مف التسويؼ بأداء النشاطات والمسؤوليات
نما يتركوف أداؤىا للآخريف، وىي تمثؿ جزء مف مشروع اجتماعي .  الاجتماعية التي تقع عمى عاتقيـ، وا 

حياتيـ الخاصة بصورة : يرجئ ىؤلاء المياـ والواجبات التي تؤثر عمى المسوفوف الشخصيوف
 مباشرة، مثؿ التسويؼ في تناوؿ العلبج، وعدـ البحث عف مينة أخرى، والبقاء في وظيفة غير مناسبة .

المدركوف لسموكيـ غير السوي واللبتكيفي عادة ما سوفوف مدركوف ومسوفوف غير مدركوفم :
ونوف غير منشغميف، لكنيـ يكونوف منشغموف في سموكيـ ىذا، والمسوفوف غير المدركوف عادة ما يك

 يعانوف مف نتائج التسويؼ، ولا تثيرىـ مشاعر القمؽ والذنب .

يمتاز ىؤلاء المسوفوف بأىدافيـ العالية، دوف أف يكوف ىنالؾ أي مبادرة المسوفوف الكماليوف :
المياـ، لإنجازىا، وينتابيـ الشؾ في قدراتيـ، وتظير عمييـ علبمات التردد نحو البدء أو الانتياء مف 
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ويخافوف مف الفشؿ، ويشككوف في جودة أدائيـ نحو الواجبات، ويستغرقوف أوقاتا طويمة لإنجاز مياميـ 
 . (382، ص. 3129)الصميدعي وآخرون، ونشاطاتيـ، ويواجيوف صعوبة التقدير اللبزـ للؤداء 

 : frank daleyنموذج  ­6­5
لدى الأفراد، ويرى دالي أف التسويؼ ليس  يعد ىذا النموذج مف أحدث النماذج التي فسرت التسويؼ

بسبب انخفاض الدافعية لمفرد، أو ضعؼ مقدرتو في إدارة وقتو وشؤوف حياتو فحسب، بؿ إف التسويؼ 
مكاناتو وقدراتو الخاصة، فإذا عرؼ الفرد نفسو عمى نحو أفضؿ فإنو  ناجـ عف تدني وعي الفرد بذاتو وا 

مكانياتو وا ستثمار وقتو، لتحقيؽ الأىداؼ والواجبات وفؽ أولوياتيا واىميتيا سيتمكف مف تحديد أىدافو وا 
بالنسبة لو، وعميو فإف التسويؼ يتعمؽ بسمات الأفراد الشخصية وأفكارىـ الخاصة بشأف قدراتيـ وأىمية 

 القياـ بواجباتيـ ومسؤولياتيـ الاجتماعية والدراسية بصورة منظمة .
بيا عمى العديد مف الأفراد المسوفيف، إلى أف معظـ  وقد توصؿ دالي نتيجة الدراسات التي قاـ

 :ثة أنماط رئيسية مف التسويؼ وىيالناس ينقسموف إلى ثلب
أولئؾ الأفراد يجدوف صعوبة في بدء أية ميمة أو واجب اجتماعي : المسوفوف المؤخروف

 ارجية، مثؿ: ودراسي وميني معيف، وذلؾ بسبب التبريرات التي يتبنونيا حوؿ أنفسيـ والميمات الخ

 التعب )أنا متعب( . ­

 الانشغاؿ )ليس لدي الوقت الكافي لمقياـ بيذه الميمة( .  ­

 الانغماس في الذات )أنا أحتاج إلى الاسترخاء( .  ­

 التخطيط في وقت متأخر )لقد تأخرنا جدا لبدء العمؿ اليوـ، أنا سأقوـ بو غدا عندما أكوف نشطا( . ­
أولئؾ الأفراد الذيف ينشغموف في تفاصيؿ الميمة إلى الدرجة : كماؿالمسوفوف الساعوف نحو ال

الي، فيـ التي لا يستطيعوف إنيائيا، لأنيـ يعتقدوف أنيـ غير مستعديف بعد لإنياء عمميـ بشكؿ مث
: )إف عمميـ ناقص، إنيـ ليسوا أكفاء، يفقدوف الثقة في قياميـ بإنجاز الميمة مرة يفكروف بالطريقة الآتية

 ( .ثانية
أولئؾ الأفراد الذيف يفضموف الانشغاؿ بالأنشطة التي تجمب ليـ الشعور : المسوفوف المشتتوف

بالارتياح السريع عمى حساب تأجيؿ واجباتيـ ومسؤولياتيـ، وغالبا ما يتضمف التشويش الانشغاؿ بالألعاب 
 . (32، ص. 3129)الأحمد، رنت والتمفزيوف والكمبيوتر، وتناوؿ الطعاـ، والذىاب إلى مراكز التسوؽ، والانت

 :يرى بأف ىناؾ نوعيف أو نمطيف لممسوفيف :chu choi (3116) المسوفون عند ماطأن ­6­6
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ىـ الذيف يتخذوف قرارات تأجيمية مقصودة، ويستخدموف فاعمية مرتفعة تحت المسوفوف الفاعموف :
ثارة والتحدي، وليـ القدرة عمى ضغط الوقت ويمتمكوف مفيوـ ذات ايجابي مرتفع، ويشعروف بالمتعة والا

توظيؼ كؿ الوقت المتاح لأداء الميمة، ويستطيعوف اكماؿ ميماتيـ في الوقت المحدد ويحققوف نتائج 
 مرضية .
وىـ المسوفوف التقميديوف الذيف يؤجموف انجاز الميمات حتى المحظات المسوفوف السمبيوف :

 ( .259، ص. 3129)حماد، في وقتو  الأخيرة بسبب عدـ قدرتيـ عمى اتخاذ قرار العمؿ
 :حيث حدد ثلبثة أنواع مف المسوفيف :ferrari (3111)حسب أنواع المسوفون  ­6­7

الذي يستمتع بتغمبو عمى المواعيد الأخيرة .المسوؼ الاستثاري : 

الذي يؤجؿ إنجاز الأشياء التي ربما تجعؿ الآخريف يفكروف بو بطريقة سمبية المسوؼ التجنبي : 

( .431، ص. :312)الجمعان، : الذي يؤجؿ إتخاذ القرارات لمسوؼ القراريا 
 :(3111) أرينوحسب بعض التعريفات الإجرائية لأنواع المسوفيف وىذه 

 ( يوضح بعض التعريفات الاجرائية لأنواع المسوفين5جدول رقم )
 الوصؼ نوع المسوؼ الرقـ
 الأخيرة .يؤجؿ عمؿ الأشياء حتى المحظة  المضغوط دائما 20
 إذا لـ يفعؿ الشيء عمى أكمؿ وجو لا يفعمو عمى الاطلبؽ. الحريص عمى الكماؿ 20
المخاوؼ تعترض طريقو فيو يخاؼ مف أف يفشؿ، وأثناء  الخائؼ مف كؿ شيء 20

 خوفو مف الفشؿ يخاؼ مف النجاح .
 يعتقد أنو إف انتظر فترة طويمة فإف كؿ شيء سوؼ يختفي المستعد للبنصراؼ 22

 مف أمامو .
مستعد لعمؿ أي شيء ما عدا الشيء المفروض عميو أف  المشغوؿ بالأعماؿ الأخرى 22

يقوـ بو، ويبدو عميو أنو مشغوؿ ولكنو في الواقع يؤدي 
 أعمالا تافية .

يقوؿ دائما "لدي الكثير جدا مف العمؿ ولا أجد الوقت الكاؼ  المنغمس في العمؿ 20
 تو بطريقة جيدة .لذلؾ" والحؽ أنو لا يدير وق

إف قاـ أحد بالعمؿ المخصص لو، فمف يقدـ ىو عمى ذلؾ،  الرافض لممسؤولية 25
 ربما يكوف قد دلؿ وىو طفؿ .

 (357، ص. 3121)آل جبير 
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 التسويف الأكاديمي: ثانيا:
 يعد التسويؼ في أداء المياـ مف الأمور الشائعة لدى الأفراد، إلا أف تكراره في المجاؿ الأكاديمي
المدرسي بصورة مستمرة يعد مشكمة مف المشكلبت التعميمية الميمة، لما ليا مف تأثيرات سمبية عمى حياة 

 الطلبب .
"والتسويؼ الأكاديمي ىو أحد الجوانب والأبعاد المتفردة لظاىرة التسويؼ، فالأفراد يميموف عادة إلى  

عديد مف الظروؼ والأوضاع المختمفة التسويؼ عند أداء مجموعة متنوعة مف الأنشطة، وفي مواجية ال
في بيئة الواقع، مف قبيؿ؛ تأجيؿ إنجاز المشروعات التعميمية، والتأخر في إعداد الأوراؽ البحثية، ومغادرة 

 ( .23، ص. 3128)الزهراني،  القاعات الدراسية، والانشغاؿ عف الدراسة بأشياء أخرى"
(، knaus( ـ عمى يد العالـ )0250والتربوي عاـ )"وبدأ الاىتماـ بيذا المفيوـ في المجاؿ النفسي 

 ( .38، ص. :312)صالح عمي وآخرون، وأطمؽ عميو التسويؼ الأكاديمي أو الدراسي" 
 تعريف التسويف الأكاديمي: ­2

 :وفيما يمي عرض لبعض التعريفات التي وضعت ليذا المفيوـ
لتأجيؿ التي يمارسيا الطالب ( "أف التسويؼ الأكاديمي يعني سموكيات ا3119)الشرنوبيعرفو 

حياؿ إنجاز ميامو الدراسية، مع اقتناعو الداخمي بضرورة انجازىا مما يترتب عميو شعوره بالتوتر وعدـ 
 . (363، ص. 3126)شبار، الارتياح" 

التسويؼ الأكاديمي عمى أنو "شكؿ خاص مف التسويؼ يحدث  gross et ackkermanويرى 
ينطوي عمى معرفة الفرد باحتياجو إلى القياـ بميمة أكاديمية أو القياـ بنشاط في الإعدادات الأكاديمية، و 

أكاديمي، مثؿ كتابة ورقة، والاستذكار للبختبارات، والانتياء مف مشروع بحثي، أو القياـ بمياـ القراءة 
المخلافي ) الأسبوعية، ولكف لسبب أو لآخر لا يحفز نفسو عمى القياـ بذلؾ ضمف الاطار الزمني المتوقع"

 ( .29، ص. 3131وآخرون، 
فيرى أنو "جميع حالات التأجيؿ لأي ميمة مف الميمات التعميمية ميما  douglass (2:98)أما 

كاف نوعيا، يصاحبيا صراع انفعالي لا حؿ لو، كما ينتج عنو ىبوط في الانتاجية وعدـ الكفاية، وعدـ 
، 3125)النواب وآخرون،  مؽ والشعور بالذنب والاحباط"الالتزاـ والوفاء بالمواعيد، وكؿ ذلؾ يؤدي إلى الق

 . (419ص. 
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أو ما  الدراسية، وتأجيؿ وتأخير الطالب أداء واجبات مثؿ في( "بأنو سموؾ يت3111فيراري )عرفو و 
مف العناصر المعرفية، والانفعالية، والسموكية،  ركبة ومعقدةظاىرة م كما أنويكمؼ بو داخؿ الجامعة، 

التأجيؿ المتعمد للؤعماؿ التي يكمؼ بيا الطالب عمى الرغـ مف وعيو لمنتائج  خلبؿ ظير مفالتي تو 
 . (henry  3122, p. 347) التأجيؿ " عف ىذاالسمبية المحتممة 

( بأنو "الميؿ إلى تأجيؿ المياـ الأكاديمية والمصحوب بالمشاعر السمبية، 3124)  wangوعرفو 
 ( .215، ص. 3132)هادي، صة مف التسويؼ بشكؿ عاـ" كما يعتبر التسويؼ الأكاديمي حالة خا

( التسويؼ الأكاديمي بأنو "تأجيؿ الطالب لإنجاز ميامو 3123) داليا عبد الهاديوت عرؼ 
الأكاديمية والأنشطة التعميمية عمدا، وعدـ الالتزاـ بإكماليا، واىماؿ الوقت، والادعاء بصعوبة المياـ، 

لنفسي، وتأخير مواعيد المذاكرة، وانخفاض الدافعية لمتعمـ، والادعاء والادعاء بالجيؿ وسوء التوافؽ ا
بحاجتو لموقت لإنجاز ميامو والتي يجب الانتياء منيا، أو تأخيرىا إلى وقت لاحؽ، وانجازىا في نياية 

 ( .259، ص. 3132)عبد الحميد، المدة المحددة لو أو التكاسؿ في أدائيا" 
ؼ الأكاديمي بأنو "يمثؿ بنية نفسية متكاممة تؤثر فييا عوامؿ ( التسوي3118) schrawكما يعرؼ 

كثيرة مثؿ؛ المعتقدات النفسية السائدة عف القدرات الذاتية، وعوامؿ تشتيت الانتباه، والعوامؿ الاجتماعية 
، ص. 3128)الزهراني، لمتسويؼ الأكاديمي، وميارات ادارة الوقت، والمبادرة الذاتية، والشعور بالكسؿ" 

22) . 
( بأنو "تأجيؿ أنشطة التعمـ نتيجة لبعض القيـ البارزة في المجتمع، وعدـ 3118) dietzويعرفو 

سعي الطلبب إلى تحقيؽ أىدافيـ، ويقضوف أوقات الفراغ مع الزملبء، لادعائيـ بعدـ وجود وقت لتنظيـ 
 ( .237، ص. 3128)محمود، المياـ الأكاديمية، ولدييـ الرغبة في تأخير أنشطة التعمـ الشاقة" 

( التسويؼ الأكاديمي بأنو "سمة شخصية تظير في ميؿ الطالب إلى 3113) dewitteوعرؼ 
التأخير المتكرر لإنجاز المياـ المرجوة، مع إعطاءه مبررات غير منطقية لتأجيؿ ىذه المياـ عف 

 ( .:Dewitte & Schouwenburg, 3113, p. 57)مواعيدىا المحددة" 
مة شخصية تمثؿ عائؽ ذاتي مزمف يسيطر عمى أداء الفرد لميامو بأنو "س meyerوعرفو 

الدراسية، سواء في البدء فييا أو الانتياء منيا، محاولا إكماليا تحت ضغط الوقت في المحظات الأخيرة" 
 ( .52، ص. 3128)الحارثي، 



 التسويف الأكاديمي                                                                         الفصل الثالث

 

196 
 

( فيعرفاف التسويؼ بأنو "تأخير الطالب إنجاز الواجبات 3111) burns et nguyenأما 
لدراسية، وعدـ تسميميا في الوقت المحدد، وضعؼ الاستعداد للبمتحانات، فضلب عف تخصيص ساعات ا

 قميمة لممذاكرة لا تتناسب مع حجـ المادة المطموب دراستيا" .
( التسويؼ الأكاديمي بأنو "تأجيؿ إنجاز الواجبات الدراسية التي تتعب الذىف، 3118) steelويرى 

 ( .26، ص. 3128)عباس،  ر تشوؽ ومتعة"والانصراؼ إلى أنشطة أكث
( بأنو "تأجيؿ الطالب في البدء بإنجاز المياـ الدراسية المطموبة 3115) مصيمحي والحسينيوعرفو 

منو، وتأخير اتماميا إلى المحظات الأخيرة، مع وجود شعور لديو بالضيؽ وعدـ الارتياح لتأخيره في 
 . (662. ، ص:312)خميفة وآخرون، اتماميا في وقتيا" 

( التسويؼ الأكاديمي بأنو "ىو النجاح في إنجاز بحث ما أو الاستعداد :::2) sweitzerويعرؼ 
 ( .5، ص. 3123)أبو أرزيق، للبمتحاف، ولكف في المحظات الأخيرة" 

 ومف خلبؿ ىذه التعريفات نستنتج أف التسويؼ الأكاديمي:
ز المياـ الأكاديمية .عادة شائعة بيف الطلبب بسبب سموؾ المماطمة في انجا 
. يؤدي إلى شعور الطالب بالتوتر والألـ النفسي، ويؤثر بشكؿ سمبي عمى الأداء 
ومستمر ومتعمد . يتميز بتأخير الواجبات الدراسية بطريقة غير منطقية وغير عقلبنية عمى نحو متكرر 
ب وقت لترتيب المياـ تأجيؿ المياـ وأنشطة التعمـ عمدا إلى وقت لاحؽ بحجة أنو ليس لدى الطلب

 الأكاديمية .
 :أسباب التسويف الأكاديمي ­3

 ىناؾ عدة أسباب ممكنة لمتسويؼ الأكاديمي منيا:
"قمؽ التقويـ وصعوبة اتخاذ  والتي تتمثؿ في solomon & rothblum (2::5)ما أشار إلييا 

، الخوؼ مف عواقب النجاح، النف ور مف الميمة، ومستويات القرارات، والتمرد ضد التوجيو، نقص الحزـ
 مرتفعة مف الكفاءة الذاتية والكمالية .

إلا أنو توصؿ في دراستو إلى عامميف أساسيف يمثلبف أسباب التسويؼ الأكاديمي لدى الطمبة ىما:  
 الخوؼ مف الفشؿ، والنفور مف الميمة .
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خريف عنو، أو ويرجع الخوؼ مف الفشؿ إلى أف الطالب لا يستطيع أف يصؿ إلى ما يتوقعو الآ 
توقعاتو عف نفسو، أو بسبب الخوؼ مف الفشؿ، إلا أف الطالب لا يستطيع أف يصؿ إلى ما يتوقعو 

 الآخريف عنو أو توقعاتو عف نفسو، أو بسبب الخوؼ مف الأداء السيء .
ويرجع النفور مف الميمة إلى أف الطالب يكره الاندماج في الأنشطة الأكاديمية أو نقص الطاقة  

 ( .483، ص. 3131)عباس،  لديو"
وضعؼ القدرة  ،وضع أىداؼ غير واقعية، وانخفاض مستوى الشعور بالمسؤوليةإضافة إلى ذلؾ "
 . (Akdemir, 312:, p. 25) "في التركيز عمى المياـ

ومف الأسباب المحتممة لمتسويؼ الأكاديمي كذلؾ ىي "قمة التقويـ، والكمالية، وصعوبة اتخاذ 
ة، وطمب المساعدة، وكراىية الميمة، ونقص تحمؿ الاحباط، ونقص الثقة بالنفس، إضافة القرار، والاتكالي

إلى الكسؿ، والخوؼ مف النجاح، والشعور بالاستغراؽ في العمؿ، وضعؼ إدارة الوقت، والتمرد ضد 
 ( .23،  ص. 3123)أبو أرزيق، السمطة علبوة عمى المخاطرة، ونقص الفعالية أو التأثير" 

( ىناؾ ثلبث أسباب نفسية رئيسية ترتبط بالتسويؼ ىي: الكراىية، الخوؼ، 3111) رينوحسب  و
 والشؾ .

 فمف الواضح لكؿ شخص أنو إذا كره عمؿ شيء فسوؼ يؤجمو مرات ومرات، فمف أيف أتت تمؾ
 الكراىية ؟ أغمب الظف أنيا قمة صبر نتيجة لقصور قدرتو عمى الانتباه . 

قائمة أقوى الأسباب المؤدية إلى التسويؼ، وىو سيؼ ذو حديف،  الخوؼ في المرتبة الثانية في
فيستطيع الخوؼ أف يمنع الفرد مف استغلبؿ الفرص أو يكوف ىو السبب في دفعو نحو اغتناـ فرص 

 أخرى .
الشؾ الذي يمجأ إليو البعض بسببو إلى التسويؼ بكؿ بساطة، وذلؾ لأنيـ لا يعرفوف ما ثالثا :

أف يكمموا الميمة، أو ما إذا كانت تمؾ الميمة ستكوف مقبولة مف الآخريف عمى ىذا إذا كانوا يستطيعوف 
 ( .356، ص. 3121)آل جبير،  الشكؿ"
"وطريقة إدراؾ الأفراد ومعتقداتيـ لأسباب النجاح والفشؿ تعد مف أىـ العوامؿ التي تؤدي إلى  

لقدرتو عمى تعاممو مع المياـ الأكاديمية، التسويؼ مف خلبؿ المحددات الداخمية والمتمثمة في إدراؾ الفرد 
والمحددات الخارجية المتمثمة بصعوبة الميمة المطموبة، ودور العزو في تفسير أسباب التسويؼ 
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الأكاديمي واعتبارىا عوامؿ معرفية متمثمة بالقدرة والجيد وصعوبة الميمة، والحظ وارتباطو بالنجاح والفشؿ 
 . (27، ص. 3127 )سممان،في المواقؼ الأكاديمية" 

إلى أف "الفرد الذي يعيش حالة مف الخوؼ  bukra et yuen (2:9:)وقد توصؿ كؿ مف 
والفشؿ، يكوف أسيرا لمجموعة مف المعتقدات التي يفترضيا، كاعتقاده بأف ما يقوـ بو مف عمؿ ىو 

ت طاقة الفرد مرتفعة انعكاس لصورة مقدرتو وامكاناتو، وأف قيمة الفرد تتناسب طرديا مع طاقتو، فكمما كان
كاف احساسو بقيمتو مرتفع والعكس صحيح أيضا، إضافة إلى اعتقاده بأف العمؿ المنتج ىو انعكاس 
حقيقي لقيمة الفرد كإنساف، فالخوؼ مف الفشؿ ىو السبب الأكثر بروزا مف قبؿ الطلبب الذيف يتجنبوف 

 . (24،  ص. 3123)أبو أرزيق، البدء بأعماليـ" 
أف التسويؼ الأكاديمي "يعكس تاريخا مف التعزيز السمبي  hen & goroshit (3125) ويؤكد

لدى الأفراد، أي أف التسويؼ يصبح عادة معززة عف طريؽ القياـ بأنشطة قصيرة الأجؿ ومرضية في أثناء 
" تأجيؿ المياـ التي تعد غير سارة، وما يزاؿ بعضيـ يفترض أف التسويؼ سببو تخفيؼ القمؽ بشكؿ مؤقت

 . (:2ص.  ،3131خلافي وآخرون، )الم
 ( أف أسباب التسويؼ قد يرجع إلى::311) الفقيكما يرى 

 ،الارغاـ: لا إراديا المرء ييرب مف الشيء المكمؼ بعممو، إذا كاف ىذا الشيء تكميفا مباشرا"
 ويستمزـ جيدا وعملب، فالنفس الانسانية دائما ما تعشؽ الركوف والراحة .

ا لـ يتوفر لدى المرء مف الحماس اللبزـ لمقياـ بعمؿ ما، فإنو سيجد نفسو : إذعدـ توفر الحماس
 ( .98، ص. :311)الفقي، مندفعا نحو الابتعاد عف ىذا العمؿ ومحاولة تفاديو" 

 أسبابا أخرى لمتسويؼ الأكاديمي وىي: yesil (3123) ويضيؼ
واعتماده عمى  بمجالو التعميميدـ إلماـ المدرس منيا ع ؛"أسباب تتعمؽ بنظرية التعميـ وممارستو

النظريات المنصوص عمييا في المادة التعميمية، وعدـ استخداـ المدرس لأساليب التدريس المختمفة، وعدـ 
قدرة المدرس عمى ابراز أىمية الموضوع بما يتناسب مع ميوؿ الطمبة وتصرفاتيـ، وتركيز المحاضرة عمى 

 التطبيقي .      الجانب النظري، وعدـ احتواءىا عمى الجانب
 أسباب تتعمؽ بمحتويات المساؽ كعدـ الاقتناع بأىمية الميارة أو المعمومة المدروسة، أو أنيا لا

 تجذب الطالب بشكؿ كاؼ، أو أف محتويات المساؽ ليس ليا علبقة بالتخصص، أو بالحياة اليومية .
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عمى الانجاز، وتجميع علبمات  أسباب تتعمؽ بزيادة الثقة بالنفس كامتلبؾ الثقة الزائدة بقدرتو
ممتازة في المادة، مما يؤدي إلى عدـ الدراسة إلا في المحظات الأخيرة، وسيولة المادة العممية، وبالتالي لا 

 تتطمب وقت طويؿ لمدراسة، 
 أسباب تتعمؽ بضعؼ الثقة بالنفس كتأكيد بعض الطمبة عمى عدـ امكانية النجاح إلا بالدراسة

ف الامتحاف، وأف الطمبة الذيف يدرسوف بشكؿ منتظـ يكونوف محؿ سخرية وشتـ مف في آخر الأسبوع م
، 3124)الربابعة، بعض زملبئيـ، بالإضافة إلى الخوؼ مف نسياف المعمومات في حالة الدراسة المبكرة  

 ( .9ص. 
 فيرى أف الأسباب المؤدية لمتسويؼ الأكاديمي ىي: (3124) صالحأما 
ىو الميؿ إلى تأخير إنجاز الأعماؿ الدراسية بسبب كثرة الأنشطة : لاجتماعيةالأنشطة ا

الاجتماعية والترفييية وقصور الامكانيات المادية اللبزمة لمدراسة، وعدـ متابعة الوالديف للؤبناء دراسيا، 
 وتحمؿ الكثير مف الأعباء الأسرية، وتدني قيمة التعميـ بالمجتمع .

تأجيؿ في إنجاز المياـ الدراسية، خوفا مف ضعؼ الكفاءة : ىو الميؿ إلى اللفشؿالخوؼ مف ا
في إنجاز العمؿ أو العجز عف الأداء المتكامؿ، والتأثر السمبي بالتجارب السمبية للآخريف، والخوؼ مف 

 الاحباط الناجـ عف الفشؿ في الإنجاز، والخوؼ مف التوقعات العالية مف البيئة المحيطة .
لفرد إلى التسويؼ في إنجاز المياـ نتيجة السعي وراء الكماؿ في الميوؿ لمكمالية: ىو ميؿ ا

ف كاف جيدا، والرغبة في تقديـ انجازات عظيمة،  جميع ما يؤديو، ومف ثـ عدـ الاقتناع بمستوى أدائو وا 
والميؿ إلى الدقة العالية في الأداء، والقمؽ مف عدـ القدرة عمى تحقيؽ المستوى المتميز، والرغبة في 

 عمى تقديرات في الأداء.الحصوؿ 
ىي الرغبة القوية لدى الفرد لتأجيؿ المياـ الدراسية المختمفة بسبب الظيور صعوبة الميمة :

المفاجئ لمعقبات في الدراسة، وارتفاع مستوى الصعوبة بدرجات كبيرة في بعض المياـ الدراسية، ويميؿ 
ت مضاعؼ، أو عدـ كفاية المواعيد أيضا إلى تأجيؿ المياـ الصعبة، وخاصة التي تتطمب جيد ووق

 المحددة للبنتياء مف انجازىا .
ىو ميؿ الفرد لتأجيؿ المياـ بسبب الشعور بالخموؿ، وقمة النشاط، وفقداف الإصرار، الكسؿ :

 وعدـ تحمؿ التعب، وعدـ الجدية، وعدـ القدرة عمى الاستمرار في الأداء لفترة طويمة .
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لفرد إلى المماطمة والتأجيؿ في المياـ بسبب الافتقار إلى التنظيـ : ىي ميؿ اإدارة الذات السمبية
ىدار الوقت دوف انجاز، وسوء توزيع الوقت عمى الأنشطة .  في إدارة الذات وسوء التخطيط، وا 

ىو ميؿ الفرد إلى المماطمة والتأجيؿ بسبب عدـ توافؽ المياـ مع الاتجاىات الدراسية السمبية :
ثـ تدني الطموح، والنفور مف القيود بالنظـ التعميمية، ووجود اىتمامات أخرى غير الميوؿ الشخصية، ومف 
 الدراسة، وكره المعمميف .

ىو ميؿ الفرد لتأجيؿ أداء المياـ الدراسية نتيجة الانتظار حتى يفعميا التقميد والمحاكاة :
 ميف وعدـ تقميد المتميزيف . الآخريف، وعدـ معرفة الطريقة المثمى للئنجاز، وتقميد بعض الزملبء الفاش

ىو ميؿ الفرد لتأجيؿ ومماطمة المياـ بسبب الشعور بالتردد بيف ما يجب عممو، وما لا التردد :
يجب عممو، وبيف المياـ واجبة الانجاز، والرغبة في تأخير الميمة حتى المحظة الأخيرة الحاسمة، 

، ص. 3127)الجعافرة،  ؿ الفرص المتاحةوالشعور بطوؿ وقت أداء الميمة، وعدـ القدرة عمى استغلب
34) . 

العوامؿ التي تؤثر عمى استجابات الأفراد المتعمقة بالتسويؼ الأكاديمي أف  steel (3118)يعتقد و 
 ىي كما يمي :

يتعمؽ التسويؼ الأكاديمي في النفور مف الميمات غير المبيجة عندما تكوف النفور مف الميمة :
لا يكوف لدييـ التوؽ لممواظبة في الميمة التي تحمؿ القميؿ مف المذة، وفي ىذه  ولكف ،لدى الطمبة القدرة

 الحالة يكوف الميؿ نحو الميمة ركيؾ .
المضمنة بنقطة تحوؿ ة المزاجية التي يكوف فييا الشخص : يقترف ىذا التوجو بالحالالاكتئاب

ماـ الشخص قميلب في الاستجابة مزاج الشخص إلى عدـ البدء في الميمات، وفي ىذه الحالة يكوف اىت
 لأي شيء .
يمكف أف يكوف التسويؼ استجابة لموقؼ أو حالة عندما يشعر الفرد بأف التمرد والعصياف :

الميمة غير واجبة أو غير عادلة، وىذا يؤدي إلى التمرد، وبالتالي تكوف الاستجابة ملبئمة لحصوؿ 
 ف الميؿ في مزاولة ىذه الميمة .التسويؼ وبخاصة عندما يكوف الفرد لديو القميؿ م

إف أحد مصادر التسويؼ الأكاديمي ىو رداءة إدارة الوقت، إذ ينوه سوء إدارة وتنظيـ الوقت :
المسوفوف إلى أنيـ عاجزوف عف تنظيـ الوقت بحنكة، وىذا يقود إلى لبس في الأولويات والأىداؼ، 
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حساس المسوؼ بالتشويش عندما يشتغؿ عمى ميمة ما، وحص يمة ذلؾ يؤجؿ تحقيؽ ميماتو ويركز عمى وا 
 فعاليات غير منتجة .

إف الأشخاص المندفعيف ىـ الأكثر ترجيحا لمتسويؼ، وأنيـ أكثر انيماكا في الاندفاعية :
رغباتيـ الراىنة بدلا عف رغباتيـ المتعمقة بالمستقبؿ، وليذا فإنيـ يركزوف انتباىيـ عمى ما ىو متعمؽ 

، ص. 3131)طمول،  "نية، أي أنيـ يكوف اختيارىـ لمبدائؿ الآنية وىي أكثر جاذبية وخطورةبالمحظة الآ
36)   . 

في كتيب ) شعور جيد( لماذا تسوؼ الناس؟ حيث يضيؼ الأسباب  burnrs (2:9:)ويتساءؿ 
 التالية:

الدافع  : معظـ المسوفوف والمتمكئوف يعتقدوف أنو يجب أف يتوفر لديووضع العربة أماـ الحصاف
مف أجؿ البدء بالميمة، إذا كنت تنتظر الدافع فإنؾ قد لا تبدأ بالميمة ولا سيما إف كانت الميمة مممة 

 وكريية، العمؿ يأتي بالأوؿ ثـ الدافع .
ىـ أشخاص يميموف لوضع أنفسيـ في الأسفؿ ولا يعطوا أنفسيـ التقدير والفضؿ قمة المكافآت :

 ىو الحافز والمكافئة الكبيرة .بما يفعموف، فالشعور بالإنجاز 
قد يكوف التسويؼ سبب لمعدوانية السمبية، فلب يستطيع الفرد التعبير عف العدوانية السمبية :

مشاعره السمبية مباشرة وعمنا، ولكف قد تظير المشاعر الحقيقية بطريقة غير مباشرة مف خلبؿ التسويؼ 
 والمماطمة في الأشياء .

ما ولا توافؽ أف تفعؿ الأشياء التي لا تريد حقا أف تفعميا، ولا توافؽ : كف حاز غير مؤكد لمذات
لا سوؼ تقع في التسويؼ .  لمطالب غير معقولة مف الآخريف، وا 

قد يشكؿ التسويؼ شكؿ مف أشكاؿ التمرد عمى الأشخاص الذيف لدييـ مطالب حساسية الاكراه :
جبار لمقياـ بيذه الميم ة، وقد تستخدـ تكنيؾ التأخير لميروب، تحت المقاومة غير معقولة يوجد بيا إكراه وا 

 )التمرد( لمميمة خوفا مف الحصوؿ عمى درجة سيئة وفقداف احتراـ الذات .
ربما يكوف ىذا أكثر الأسباب شيوعا لمتسويؼ والتأخير، نسوؼ ببساطة لأننا لا عدـ الرغبة :

 . (34، ص. 3127)الجعافرة،  نريد أف نقوـ بيذه الميمة وذلؾ بسبب عدـ الاىتماـ والرغبة
 بأف أسباب التسويؼ بصورة عامة يمكف أف تقسـ إلى: iskender (3122)كما أشارت دراسة 

 :أسباب بسيطة وتشمؿ ­"ا
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فصعوبة الميمة تعد عاملب طبيعيا لتجنب القياـ بيا لأف الانساف صعوبة الميمة المطموبة :
 حساب تجنب القياـ بالمياـ الصعبة . بطبيعتو يميؿ إلى القياـ بالميمات السيمة عمى

فعندما تحتاج الميمة لوقت طويؿ فإف ذلؾ يعطي المسوؼ الفرصة احتياجيا لوقت طويؿ :
 لتأخير الميمة لوقت آخر .

فإف نقص المعرفة أو الميارة مسوؼ في القياـ بالمياـ المختمفةنقص المعرفة أو الميارة لدى ال :
  . ميمتو تعد مف الحجج التي تدفع المسوؼ إلى تجنب القياـ بالميمةالتي يحتاجيا الفرد في إنجاز 

 :أما أسباب التسويؼ المعقدة تشمؿ ­ب
الأولى .: وىي شعور المسوؼ بأف الميمة يجب أف تنجز بشكؿ صحيح تماما مف المرة الكمالية 
صاحب  : فإذا كاف الفرد لديو مشاعر العداء أو الغضب اتجاه ميمة ما أوالغضب والعداء

 الميمة ، فإف ذلؾ الفرد يتخذ التسويؼ في ىذه الميمة كوسيمة لمتيرب منيا .
 فمف المعموـ أف ىناؾ الكثير مف المواقؼ مستوى القدرة عمى مواجية الاحباطانخفاض :

ف الميمات، والتمفظ الاحباطية الفظيعة التي لا تطاؽ كميا، فيذا الاحباط يقود الفرد إلى الشكوى والأنيف م
 : )ىذا صعب جدا(، )ىذا غير عادي(، فشعور كيذا يؤدي إلى التسويؼ .بعبارات كقوؿ

وىو تحجيـ الفرد لمياراتو الخاصة وقدراتو بشكؿ مستمر، مما ينشئ شعور الشعور بالدونية :
الخوؼ مف قدرتو عمى النجاح وانجاز المطموب، وعندما ينجح شخص كيذا فإنو لف يصدؽ أنو قد نجح 

يفسر نجاحو عمى أنو ليس إلا ضربة حظ، إضافة إلى أنو يصعب عميو تقبؿ كممات المديح بنفسو، بؿ 
لأف فرد كيذا لا يذوؽ طعـ النجاح، لذلؾ فيو  ،عمى عممو، وىكذا فإف الشعور بالدونية يقود إلى التسويؼ

 . (23،  ص. 3123)أبو أرزيق،  "يسعى دائما وراء الفشؿ، فضلب عف النجاح والتميز
فقد توصلب إلى أف أسباب التسويؼ الأكاديمي  schraw & olafson (3118)سة لػ وفي درا

 تعود إلى عوامؿ عدة وىي:
 عدـ إعطاء الأولوية لمدراسة، فالطلبب في المرحمة الجامعية عمييـ عدد مف المتطمبات المتعمقة

ية لمعلبقات الشخصية أولا بالعمؿ والدراسة والعلبقات الشخصية، فقد أشار الطلبب إلى أنيـ يعطوف الأولو 
 ثـ العمؿ، وأخيرا الدراسة .

. التفاؤؿ في إنجاز العمؿ في الوقت المحدد 
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 يؤدي التسويؼ الأكاديمي إلى زيادة الدافعية لإنجاز الأعماؿ والمياـ الأكاديمية في المحظات
في الفترة التي تسبؽ الأخيرة، فقد أشار الطلبب إلى أف التسويؼ الأكاديمي يؤدي إلى زيادة الدافعية 

 وقبؿ المواعيد المحددة . ،إنجاز المياـ الأكاديمية
. طوؿ فترة تسميـ الواجبات الأكاديمية 
 استخداـ الطلبب لاستراتيجيات متعددة لمتعامؿ مع التسويؼ الأكاديمي، فقد أشار الطلبب إلى

حصموف عمى علبمات عالية حيث أنيـ سي ،أنيـ يمجؤوف إلى استخداـ أساليب تساعدىـ عمى التسويؼ
 . (27، ص. 3127)سممان، كاديمية لا تحتاج إلى جيد كبير" عمى الرغـ مف التسويؼ، وأف المياـ الأ

 أف التسويؼ الأكاديمي قد ينشأ نتيجة العوامؿ الآتية: محمود الخوالدةويرى 
. الدلاؿ الزائد لمطالب مف قبؿ الأسرة، وتعويدىـ عميو 
يكوف لامباليا أو انطوائيا، ويميؿ إلى البقاء في المنزؿ أكثر مف الخروج كأف  شخصية الطالب؛

 منو لمعب مع الزملبء لمشاىدة الأفلبـ التمفزيونية المرعبة التي تركز عمى الجوانب السمبية لمتعمـ .
. ممارسات الطالب مع الأسرة والتي ليا دور سمبي في إظياره بصورة غير مرغوب بيا لديو 
ييزات الترفييية والرياضية والألعاب، وعدـ وجود ساحات فسيحة لمعب، وضعؼ غياب التج

التجييزات والمختبرات، بحيث لا يستطيع الطالب أف يقضي فييا وقتا ممتعا ينمي فييا ىواياتو أو يروح 
  عف نفسو .بيا 

 إلى وجود رفقاء داخؿ الصؼ يمارسوف العنؼ بجميع أشكالو عمى زملبئيـ، يدفع بعض الطلبب
 التغيب والتسويؼ وعدـ الذىاب إلى المدرسة .

 أسموب العنؼ المفظي والرمزي والبدني، والتمفظ ببعض العبارات التي تعبر عف الممؿ مف الدواـ
 والتدريس، مبينا أىمية اعتماد أسموب تعزيز انتماء الطمبة لمدارسيـ .

الب والمدرسة، مطالبا بإيجاد برامج عدـ اعتماد برامج لامنيجية تؤدي إلى زيادة الفجوة بيف الط
، ص. 3126)عبدالهادي،  ة في الحضور إلى المدرسة بتفاؤؿ"تعميمية وترفييية تساعد في تعزيز الرغب

319) . 
"أنو قد أجريت أبحاث كثيرة  (:311) محمودفسيولوجية كذلؾ، فقد أشار كما أف لمتسويؼ أسباب 

خصية ثابتة، أـ إنو سموؾ متغير بحسب المواقؼ لاستكشاؼ ما إذا كانت التسويؼ يعد خاصية ش
والأوقات، وقد جاءت النتائج مساندة لوجود ثبات كاؼ في ىذه الخاصية بالرغـ مف تقمب الظروؼ ومرور 
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الوقت، ثـ طرح استفسار أوسع عف إمكانية وجود عامؿ جيني أو بيولوجي لو دور في ثبات ىذه 
 الخاصية" .

مف  (20( مف التوأـ المتماثمة، و)002ملبئو التي أجريت عمى )وز  rotundo (3114)ففي دراسة 
التوأـ الشقيقة الذيف نشأوا جميعا في العائمة نفسيا، بمغ معامؿ ارتباط ثبات ىذه الخاصية في حالة التوأـ 

%( تقريبا مف التبايف 00( بحالة التوأـ الشقيقة، كاشفا بذلؾ أف )2200(، فيما بمغت )2202المتماثمة )
 أظيرتو النتائج ارتبط بالفعؿ بعامؿ جيني .  الذي

( مف المشاركيف، 002امتدت لعشر سنوات عمى ) elliot (3113)وفي دراسة أخرى أجراىا 
( 2255أعيدت التجربة مرة أخرى بنياية ىذه المدة عمى المجموعة نفسيا، ليتضح أف معامؿ الارتباط بمغ )

 "ما يمثؿ دلالة أخرى عمى ثبات خاصية التسويؼ
ص ما قبؿ الجبيي لمقشرة توصمت أبحاث إلى أف الجذور البيولوجية لممماطمة تكمف في الفكما "
، فحينما يحدث ضرر أو انخفاض في نشاط ىذا الفص، وتنخفض قدرة الفرد عمى تنظيـ الدماغية

سموكية الأفكار، ويضعؼ انتباىو، تزداد المماطمة لديو، إلا أف المماطمة تظؿ في جزئيا الأكبر نتيجة 
، ص. 3128)نظمي، لتفاعؿ منظومة معقدة مف العوامؿ النفسية والاجتماعية المؤثرة في شخصية الفرد" 

25) . 
فأسباب التسويؼ الأكاديمي متعددة ومتنوعة، سواء كانت أسباب معرفية أو سموكية أو انفعالية، 

مثؿ الخوؼ مف الفشؿ  فأغمبيا كانت أسباب شخصية والتي تعبر عف الفروؽ والسمات لدى الأفراد
المياـ الغير سارة وىي خاصة بنوعية ودرجة المياـ مثؿ والسعي وراء الكماؿ، وأسباب متعمقة بالمياـ 

وىذه تشمؿ الانطباع الشخصي عف فعالية الذات،  تعمقة برؤية الفرد لنفسو،أسباب م، و صعوبتياومدى 
 . حتراـ تقدير الذات، ومفيوـ الذاتوا
 :أكاديميا خصائص المسوفين ­4

حاولت العديد مف الدراسات ذكر خصائص الطالب المسوؼ أكاديميا المتعددة، وذلؾ مف خلبؿ 
 :والسموكي، والوجداني( وىي كالآتيأبعاد ومكونات التسويؼ الأكاديمي )المعرفي، 

"لخصائص المعرفية لممسوؼ أكاديمياا : 

والحصوؿ عمى معدلات دراسية أقؿ، كالانسحاب مف المقرر الدراسي، وقمة القدرات الدراسية، 
والاعتذارات المنطقية وغير المنطقية عند دخوؿ الامتحاف، وتجنب السعي لممعمومات المتعمقة بالفرد 
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والمعمومات الشخصية لمقدرات، والسعي دائما لممعمومات السيمة غير الشخصية لمقدرات، والفشؿ في 
بتعاد عف المياـ التي تتطمب جيدا عقميا، وعدـ إكماؿ إعطاء المياـ التعميمية قدرا مف الاىتماـ، والا

 الواجبات المقرر إنجازىا .

لخصائص السموكية لممسوؼ أكاديمياا: 

لبستذكار، وصعوبة كأحلبـ اليقظة والسرحاف، وعمؿ الأشياء غير الضرورية، وتجنب الجموس ل
از، والمبالغة في ترتيب طاولة لتمفستذكار، والإكثار مف الأنشطة والزيارات ومشاىدة اتنظيـ أوقات الا

، وتأجيؿ الأعماؿ بشكؿ متكرر، وتأخير إرجاع الأبحاث إلى الا ستذكار، والرغبة الشديدة في النوـ
وعدـ النظاـ،  الأساتذة، والدراسة لساعات أقؿ للبمتحاف، والبدء المتأخر في إنجاز الواجبات الدراسية،

 ، والتدخيف، وتناوؿ الكحوليات، وتبرئة النفس مف التقصير، ونقص الطاقة والقوة، وصعوبات في النوـ
وتجنب العقوبة، وكثرة الأعذار الخادعة )الكاذبة(، والتبريرات الواىية، والصعوبة في تنظيـ المياـ 

 والأنشطة، وقبوؿ المياـ السيمة، وأخذ وقت طويؿ لمبدء في المياـ .
يمياالخصائص الوجدانية لممسوؼ أكاد: 

متحاف، وقمة الثقة في الاستعداد، وقمة الثقة في القدرات عمى تكممة فع بخصوص الاالقمؽ المرت
وؼ مف الفشؿ، والقمؽ، المياـ والواجبات المطموبة، وعدـ الرضا عف الوضع الدراسي، والنقد الذاتي، والخ

تعرض لموـ مف تخاذ القرارات، والالذات أماـ الآخريف، والتردد في احتفاظ بصورة إيجابية عف والموـ والا
 . (766، ص. 3126شبار، )الآخريف" 

فقد أشارت إلى أف "مف أبرز سمات المسوفيف أكاديميا انخفاض  cerino (3125)أما دراسة 
مستوى الدافعية الأكاديمية، وبينت أف الطمبة الأكثر تسويفا في المياـ الأكاديمية ىـ مف يفتقروف إلى 

 الدافعية الداخمية والخارجية"
 منيا: ferrari (2::2)ىناؾ عددا مف السمات التي يتصؼ بيا المسوفيف حسب  كما أف

 يمتمكوف درجة عالية مف الوعي الذاتي العاـ والقمؽ الاجتماعي والميؿ لإعاقة الذات، خاصة
 عند أداء المياـ المعرفية، وذلؾ باختيار وجود الضوضاء، والمشتتات في مكاف العمؿ .

ية ويجدونيا أكثر جاذبية وأىمية مف المياـ المعرفية، كما يعتقدوف أف يفضموف المياـ الاجتماع
 بإمكانيـ أداء المياـ الاجتماعية بصورة أفضؿ مف المياـ المعرفية .
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 يبتعدوف عف الانشطة التي تظير للآخريف معمومات تتعمؽ بقدراتيـ، وذلؾ لرغبتيـ بالحفاظ عمى
 يـ قصورا في الجانب المعرفي .صورتيـ العامة أماـ الآخريف وليس لأف لدي

. يميموف إلى انجاز الأعماؿ السيمة التي ليس بيا تحدي 
 والذي يتمثؿ في النقاط التالية: noran (3111)ولممسوفيف أكاديميا طابع عاـ يتميزوف بو حسب 

. أنيـ أشخاص يعرفوف ما الذي عمييـ فعمو" 
موا بالتخطيط ليا، ولكف ما أف يبدأوا العمؿ حتى لدييـ الاستعداد لإنجاز المياـ التي سبؽ وأف قا

وا فيما بعد بأنو لـ يعد لدييـ أينشغموا بالأنشطة البسيطة والثانوية، فيمر الوقت دوف أف يشعروا بو، ليتفاج
 ما يكفي مف الوقت لإنجاز الميمة، أو أنيـ قد تجاوزوا الحد المسموح بو لأدائيا .

ماعية فإنيـ يبالغوف بإنجازاتيـ لتبدو أعظـ مما ىي عميو مف أجؿ الحفاظ عمى صورتيـ الاجت
 في الواقع وذلؾ مف خلبؿ الإشارة إلى العقبات التي تواجييـ والتأكيد عمى صعوبة إنجازاتيـ .

 استخداـ لأساليب متعددة تسيـ في تحسيف صورتيـ أماـ الآخريف وتظير كـ ىـ أشخاص
 . (21، ص. 3129)النمرات، متخصصيف وودوديف في تعامميـ" 

  ( أف:3123) park et sperling ضيؼيو 
 الأفراد المسوفوف لدييـ مشكلبت وصعوبات في تنظيـ الذات المعرفية والانفعالية والسموكية

 وخوؼ مف الفشؿ وخوؼ مف النجاح وتقدير الذات المنخفض ونقص في الدافعية .

وف لكي يؤجموا لكنيـ يؤجموف ما معظـ المسوفوف لدييـ فشؿ في تنظيـ سموكيـ، فيـ لا يخطط
 خططوا لو .

. المسوفوف ليست لدييـ قدرة عمى تحمؿ الاحباطات والضيؽ 

. تتميز شخصية المسوفيف بالاندفاعية نحو نشاط آخر أكثر جاذبية مف الميمة 

. المسوفوف لدييـ نقص في إدارة الوقت، ولا يركزوف عمى المياـ المستقبمية 

ى تأجيؿ المياـ التي يدركونيا عمى أنيا كريية وغير سارة ومممة وصعبة .المسوفوف يميموف إل 

. لدييـ الحساسية البالغة، والرغبة في فعؿ الأشياء ولكنيـ لا ينفذونيا 

 المسوفوف لدييـ اضطراب وقصور في الانتباه وأنيـ قادروف عمى فعؿ الاشياء بسرعة وفي وقت
 ييتموف ولا يفعمونو في النياية .قصير وفي المحظات الاخيرة ولكنيـ لا 
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 المسوفوف يعيشوف في صراع نفسي شديد عندما يكوف الأمر متعمقا باتخاذ قرار محدد ويكوف
 مستوى تقديرىـ لذواتيـ منخفضا .

افسة كما يتميزوف بانخفاض الثقة بالذات وارتفاع سمة الاكتئاب والنسياف والابتعاد عف المن
 . (32، ص. 3128عباس، )وفقداف الطاقة 

"أف المسوفيف يعيشوف في صراع نفسي قوي  effect et ferrai (2:9:)وفي دراسة أخرى لػ 
عندما يكوف الأمر متعمقا باتخاذ قرار معيف، ويكوف مستوى تقديرىـ لذاتيـ منخفضا، مما يؤدي إلى عدـ 

 مع ىذه الصراعات" القدرة عمى اتخاذ القرار، ويحدث ليـ اضطراب انفعالي وسوء تكيؼ مرضي لمتعامؿ
(Effect & ferrari, 2:9:, p. 263) . 

 ومف سمات المسوؼ أكاديميا كذلؾ:
 أف يكوف عمى درجة عالية مف التفاؤؿ بقدرتو عمى إكماؿ ميماتو الدراسية في وقت ضيؽ"

محصور، وعادة ما يصاحب تفاؤلو بعبارات كقولو )ليس ىناؾ حاجة لمبدء الآف(، فيركف المسوؼ لشعور 
بأف الوقت لـ يعد  فعميا دوف أف يشعر بو حتى يتفاجأ ئؼ مف الأماف حوؿ الوقت، بينما يمر الوقتزا

 تحت السيطرة ولـ يعد لديو ما يكفي مف الوقت لإنجاز ميمتو .
إذ أنو يعيش حالة مف صراع انخفاض الثقة بالنفس بيف قدرتو عمى الأداء ذو ثقة متدنية بنفسو :

ة لتحقيؽ ىذا المستوى، إضافة إلى أنو يستخدـ عبارات تجذب الانتباه إلى مدى بمستوى عاؿ وعدـ الكفاء
انشغالو كقولو )أنا مشغوؿ جدا(، وذلؾ تبريرا لتأخيره، فقد يقضي وقتا طويلب في تبرير أسبابو فضلب عف 

 قضاء ىذا الوقت في إنجاز عممو .
 د أنو يمكف دفعي لإنجاز تمؾ : )لا أعتقتؤكد عمى عناده أو كبريائو كقولواستخدامو ألفاظ

الميمة وسوؼ أفعؿ ذلؾ عندما أكوف مستعدا أو في حالة جيدة(، وقد يمجأ المسوؼ إلى التلبعب المفظي 
 : )أنيـ لا يستطيعوف البدء لو لـ أكف ىناؾ( .ت ليسيطر عمى سموؾ الآخريف كقولوفي المصطمحا

سية، ففي نظره أف المتطمبات الدراسية يبرز سموكو التسويفي كوسيمة لمتعامؿ مع الضغوط الدرا
 ( .9، ص. 3123أزريق،  )أبوالمتكررة والمتنوعة تعطيو العذر لتبرير سموكو" 

مياـ والواجبات الطمبة الذيف يشكوف في قدراتيـ يبتعدوف عف ال"أف  ( فيرى8::2)باندورا  أما
لتزاما موحات ضعيفة، ويظيروف اء يممكوف طوف إلى التأخير والتسويؼ، إف مثؿ ىؤلاالمنوطة بيـ ويمجؤ 

ضعيفا بالأىداؼ التي يختارونيا، وعندما يواجيوف المياـ الصعبة فإنيـ بدلا مف التركيز عمى محاولة 
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عيف بشتى الذرائع، وكثيرا ما نجد الطالب المسوؼ مف خلبؿ ب منيا متذر  و النجاح فييا، يميموف إلى الير 
شفاؽ م ف إحساسو بحكـ الآخريف عميو، فيو يخاؼ مف أف يكوف عممية النقد الذاتي في وجؿ وخوؼ وا 

يكوف كافيا، ومف ثـ لف يناؿ الدرجات  غير متقف في أداء واجباتو، كما يخشى أف ما يبذلو مف مجيود لا
، 3129عبدالله، )يو ويصاب بحالة الخوؼ مف الفشؿ" التي تمكنو مف النجاح، وينعكس ىذا الظف عم

 . (:85ص. 
أنيـ يميموف " ferrari & scher (3111) كذلؾ حسب لتي تمييز المسوفيفمف أىـ الخصائص او 

ميكانيزمات دفاعية بيدؼ حماية الذات، اإلى خداع الذات، ويختمقوف أعذارا غير منطقية ويستخدمونيا ك
ويفضموف العمؿ عمى  ،كما أنيـ يتجنبوف الأنشطة التي تحتوي عمى معمومات تتعمؽ بقدرتيـ الحقيقية

روف بشكؿ سيئ مقدار الوقت المطموب لإكماؿ الأنشطة، قد  سيمة والتي ليس فييا تحدي، وىـ ي  المياـ ال
 . "الأنشطة الممتعة في بداية اليوـ وتأجيؿ المياـ غير الممتعة إلى المساءإنجاز  ويفضموف

 تتناقض خصائصو مع خصائص أقرانو"المسوؼ الطالب إلى أف  walters (3114)يشير  كما 
جيات تعميمية متنوعة تساعده في تعمـ الميارات والمعارؼ مما يستراتيـ، حيث أنو لا يمتمؾ اذاتي التنظ

يزيد مف حصيمتو المعرفية والثقافية، ويفتقد القدرة عمى ضبط تعممو ومراقبتو والسيطرة عمى عمميات 
اعمية الذات، المعرفة والتعمـ، بما يفقده الشعور بالكفاءة الذاتية، ويجعؿ لديو مستوى منخفض مف ف

ومعتقدات عزو غير مناسبة، وليس لديو قدرة عمى التوجو نحو اليدؼ، كما أنو لا يستطيع أف يقاوـ 
 . (949، ص. 3128أيوب، )يس لديو قدرة عمى الضبط المرف" الإثارة والتشويؽ والمشتقات البيئية ول

 نظريات فسرت التسويف الأكاديمي: ­5
 النظرية السموكية: ­5­2

حاب ىذه النظرية بأف السموؾ الانساني عبارة عف مجموعة مف العادات التي يتعمميا الفرد "يرى أص
ويكتسبيا أثناء مراحؿ النمو المختمفة، ولا تيتـ بالعمميات الداخمية التي تحدث داخؿ الفرد وتركز عمى 

ة حوؿ محور عممية الحوادث البيئية والتفاعؿ معيا، وتقمؿ مف دور العوامؿ الوراثية، وتدور ىذه النظري
التعمـ في اكتساب التعمـ الجديد أو في إطفائو أو إعادتو، ولذا فإف أكثر السموؾ الإنساني مكتسب عف 

يجاد ظروؼ وأجواء تعميمية معينة"  )أبو أسعد، طريؽ التعمـ وأف سموؾ الفرد قابؿ لمتعديؿ أو التغيير وا 
 ( .247، ص. 3128
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"ذلؾ الاجراء الذي يؤدي  ىو التعزيز ويعرؼ بأنو( سكينر)ميا ومف أىـ المفاىيـ السموكية التي قد
فيو حدوث السموؾ إلى توابع إيجابية أو إزالة توابع سمبية، الشيء الذي يترتب عميو زيادة احتماؿ حدوث 
ذلؾ السموؾ في المستقبؿ في المواقؼ المماثمة، يسمى المثير الذي يحدث بعد السموؾ فيؤدي إلى تقويتو 

 . (25، ص. 3121الخوجة، )بالمعزز" 
بأف التسويؼ عادة متعممة تنشأ مف تفضيؿ  يرى عمماء الاتجاه السموكي" (3126) أبوجناح فحسب

شباع ىوى النفس،  الفرد لمنشاطات السارة والمكافآت الفورية، وذلؾ رغبة في اليروب مف تحديات الحياة وا 
واعيد المحددة لتسميـ المياـ، ومف ىذه العادات؛ ويتكوف لدى المسوؼ قدرات سموكية منخفضة للبلتزاـ بالم

الكسؿ، اللبمبالاة، والكذب، أو الانشغاؿ بمياـ وأنشطة أقؿ أىمية كقضاء وقت طويؿ عمى الانترنت أو 
التمفزيوف، ومضيعة الوقت بدوف فائدة، وبالتالي عدـ القدرة عمى تحقيؽ نتائج مرضية تحت ضغط الوقت 

 ( .692، ص. 3129بيدانية وآخرون، )الع وظروؼ الحياة الصعبة"
وقد ركزت بعض الدراسات بشكؿ أساسي في تفسيرىا لمتسويؼ الأكاديمي عمى العوامؿ والأسباب 
الحالية المسؤولة عف التسويؼ، أي عمى متغير الميمات المختمفة، أو نوع الميمة المطموب إنجازىا، 

يؼ الأكاديمي، ومف الدراسات التي تناولت ىذا باعتباره واحد مف المتغيرات الميمة والمرتبطة بالتسو 
 الاتجاه:

 دراسة"milgram (2::6)  ،والتي صنفت الميمات في ثلبثة أصناؼ ىي )الميمات السارة
والميمات غير السارة، والميمات المحايدة(، وقامت بتقييـ التقارير الذاتية المتعمقة بتأجيؿ الطلبب لكؿ نوع 

ائج ىذه الدراسة أف الطمبة اتجيوا نحو تأجيؿ الميمات غير السارة بالنسبة مف ىذه المياـ، وكاف مف نت
ليـ بنسبة أكبر بالمقارنة مع تأجيميـ لمميمات المحايدة، وكانوا أكثر ميلب نحو تأجيؿ الميمات المحايدة 

 مقارنة مع الميمات السارة بالنسبة ليـ .
 دراسةlavoie & koestner (2::8)  طمبة الجامعة وتوصموا إلى نتائج والتي أجروىا عمى

مماثمة، حيث توجب عمى الطمبة أف يطمقوا أحكاما عمى أنواع مختمفة مف الميمات متفاوتة في الصعوبة 
والاىتماـ والمتعة:)ميمة مممة وصعبة، وميمة مممة وسيمة، وميمة ممتعة وصعبة، وميمة ممتعة 

عبة والمممة عمى أنيا منفرة أكثر مف باقي الميمات، قيـ المفحوصيف الميمات الص ،وسيمة(، ووفقا لمنتائج
 ف الميمة المنفرة تعززذا النوع مف الميمات، بمعنى آخر أوأظيروا ميلب واضحا نحو تأجيؿ البدء بي

 . (:3، ص. 3126)شبيب، حدوث سموؾ التسويؼ لدى الطمبة " 
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تعزيز كي يتـ تدعيـ استجابة وفقا لآراء السموكييف، فإنو يشترط وجود الأنو " erkan (3122)ويرى 
سموكية معينة لدى الفرد، ولعؿ التعزيز في حالة التسويؼ الأكاديمي يتمثؿ فيما يمقاه الطالب مف شعور 
بالنجاح في أنشطة أخرى، أو مياـ أقؿ أىمية مف المياـ الأكاديمية المطموب انجازىا، كممارسة الأنشطة 

 ( .57ص.  ،3128)الحارثي، ات، أو غيرىا" الترويحية، أو اليوايات، أو تكويف الصداق
أف المبدأ المقرر لأي نوع مف نظريات التعزيز ىو )السموؾ موجود لأنو " firrari (2::6)ويشير

قد تـ تعزيزه(، فالطمبة المسوفوف قد يكوف لدييـ تاريخ ناجح مع التسويؼ، أو عمى الأقؿ لدييـ ميمات 
ا لنظرية التعمـ الكلبسيكي التي تقوـ عمى مبدأي العقاب أخرى أكثر تعزيزا ليـ مف الدراسة، وطبق

والمكافأة، فإف التسويؼ يحدث لدى الأفراد الذيف سبؽ أف كوفئوا عمى سموؾ التسويؼ أو لـ تتـ معاقبتيـ 
بتعزيز عينة مف الطمبة عمى  mcown & johnson(2::2)ىذا الافتراض، قاـ  ولاختبار ،بسببو

لميمات الدراسية، وقد اتضح بالفعؿ أف الطمبة الانبساطييف أصبحوا أكثر ميلب سموكيات قاموا بيا لتجنب ا
للبرتباط بعدد أكبر مف الناس، فيما الطمبة الانطوائيوف أصبحوا أكثر ميلب لتفضيؿ المواقؼ الانعزالية، 

سبب بمعنى أف كلب المجموعتيف أصبحوا أكثر ميلب لإنجاز نشاطات يرونيا أكثر إمتاعا مف الدراسة، ب
، 3128نظمي، )" تعزيز تمؾ النشاطات لدييـ، وىذا يؤكد جدوى نموذج التعزيز في تفسير سببية التسويؼ

 ( .27ص. 
"فالطالب الذي لديو وجية ضبط  ودائما في إطار تفسير سموؾ التسويؼ حسب نموذج التعزيز

وجية ضبط خارجية  داخمية يدرؾ أف التعزيز يتوقؼ عمى طرؽ وأساليب عممو، أما الطالب الذي لديو
نما يعتمد بنسبة كبيرة عمى الحظ والقدر والصدفة، أي  فيدرؾ أف التعزيز لا يعتمد عمى طريقة عممو، وا 
إلى عوامؿ خارجية، ولذا فإف الطالب ذا وجية الضبط الخارجي قد يؤجؿ أو يتجنب عمؿ الميمة أكثر 

، فالتأثير يأتي مف عوامؿ خارجية لا مف الطالب ذي الضبط الداخمي لإحساسو أنيا خارج نطاؽ تأثيره
 ( .273، ص. 3126)صبري وآخرون،  دخؿ لو فييا"

 تفسير سموؾ التسويؼ بوصفو إشراطا لكؿ مف اليروب والتجنب . كما يمكف
"عممية إشراط اليروب تحدث عندما تعمؿ الاستجابة الإجرائية أف  firrari (2::6) حيث يشير 

يوره، أما إشراط التجنب فيحدث عندما تعمؿ الاستجابة الإجرائية عمى عمى إيقاؼ المنبو المنفر بعد ظ
تأجيؿ ظيور المنبو المنفر، وىكذا فالتسويؼ يمكف عد ه إما سموكا ىروبيا أو تجنبيا، إذ أنو يمثؿ إشراطا 
ا لميروب حينما يبدأ الفرد بإنجاز ميمة معينة ثـ يتخمى عنيا دوف أف تكتمؿ، ويمثؿ إشراطا لمتجنب عندم
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نظمي، ) لا يظير السموؾ أصلب ويتـ تجنبو، أي أف المنبو الخارجي ىنا يعمؿ تحفيز التجنب سمفا"
 . (27، ص. 3128

 :نظرية العلاج العقلاني الانفعالي ­5­3
(، 0200­0255) ألبرت أليستنتمي نظرية العلبج العقلبني الانفعالي إلى النظرية التي طورىا 

رابات النفسية إنما تنشأ مف أنماط تفكير خاطئة أو غير منطقية، وأكد وتفترض ىذه النظرية أف "الاضط
أليس في العلبج العقلبني الانفعالي أف التفكير والسموؾ العقلبني ليس فقط لمساعدة الناس ليكونوا أقؿ 
بؤسا، ولكف ليحرروا ويشجعوا أنفسيـ أسعد، وعرؼ أليس الأفكار اللبعقلبنية بأنيا "مجموعة مف الأفكار 
الخاطئة وغير المنطقية، والتي تتصؼ بعدـ الموضوعية والمبنية عمى توقعات وتنبؤات وتعميمات خاطئة"  

 . (861، ص. 3128)عبدالله، 
 ومف المفاىيـ الرئيسية لنظرية العلبج العقلبني الانفعالي ىي:

 بدرجة كبيرة( ."يتأثر الأفراد بأفكار الآخريف وبالعواطؼ السمبية)القمؽ، الشعور بالذنب، الحقد 
 أف الأحداث الخارجية ليست ىي المسؤولة بشكؿ مباشر عف اضطراباتنا النفسية، لكف طريقة

 تفكيرنا اتجاىيا ىي المسؤولة عف ذلؾ الاضطراب .
 يميؿ الأشخاص إلى تقدير أعماليـ وسموكيـ عمى أنيا جيدة أو سيئة ويقدروا بأنفسيـ كأشخاص

زاتيـ لمميمات التي يكمفوف بيا، وتقدير ذاتيـ يؤثر عمى مشاعرىـ جيديف أو سيئيف عمى أساس انجا
)النواب وآخرون، وتصرفاتيـ، وعممية تقدير الذات تعتبر إحدى المصادر الرئيسية لاضطراباتيـ العاطفية" 

 ( .424، ص. 3125
ىذه النظرية بأنو "أسموب علبجي يوحي بالشمولية في الطرح مف حيث  corey (311:)ويصؼ 

 زه عمى الثلبثة جوانب الرئيسية في حياة الانساف وىي الادراؾ والسموؾ والمشاعر والتفاعؿ فيما بينيـ"تركي
أف دور الأفكار والمعتقدات غير العقلبنية في الاضطرابات العاطفية تتضح في  corsiniكما يرى 

ف رموز ( أ0222) زهرانحيث أوضح  (A.B.C)نموذج أليس لمشخصية والتي عبر عنيا بالرموز 
 النظرية تشير إلى:

A: . يرمز إلى الحدث الذي يؤثر في الشخصية )الخبرة النشطة(، مثؿ ؛ وفاة، طلبؽ، رسوب، والخبرة 
B:  يرمز إلى الاعتقادات التي تتطور لدى الانساف حوؿ ذلؾ الحدث )نظاـ المعتقدات(، قد يكوف عقلبني

 وقد يكوف غير عقلبني .
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C: ي تنجـ )النتيجة(، والنتيجة قد تكوف عقلبنية وقد تكوف غير عقلبنية .يرمز إلى الانفعالات الت 
الحزف ( C)ىو الفشؿ في الامتحاف، قد يكوف ظاىريا السبب بالنتيجة الانفعالية  (A)إف الحدث 

، ومعنى ذلؾ أف الحدث الخارجي ليس ىو السبب (B)بشكؿ مباشر، والحقيقة أف بينيما أفكار ومعتقدات 
 . (C)ىي السبب في  (B)إف في الانفعاؿ، 

 ويبدأ العلبج فيD نية وتتضمف أي التنفيذ والدحض : وىنا يتـ تحدي المعتقدات غير العقلب
 :التنفيذ ثلبث مكونات

: تحري وجود معتقدات غير عقلبنية وتحديد جمؿ الحتميات مثؿ؛ يجب، وجمؿ تقميؿ المرحمة الأولى ­
 الذات، وجمؿ التيويؿ .

: المناظرة يتعمـ كيفية الاستفسار عنيا منطقيا، ومجادلة نفسو بشدة لمخروج منيا، يةالمرحمة الثان ­
 والتصرؼ بعكس الطريؽ السابؽ .

 : ىي التمييز بيف المعتقدات المنطقية المساعدة لمذات .المرحمة الثالثة ­
 ثـ ينتقؿ إلىE سبة مكاف وىي التأثيرات: وىنا جانب عممي تحؿ فيو الأفكار العقلبنية والمنا

 الأفكار اللبعقلبنية وغير المناسبة .
 ثـ الانتقاؿ إلىF بحيث تزوؿ مشاعر القمؽ، والبدء في تطوير فمسفة منطقية وىي المشاعر :

 .  (38، ص. 3127)الجعافرة، وفعالة لمحياة 
"أنو اضطراب انفعالي  elliss & knuaus (2:88)فالتسويؼ حسب ىذه النظرية ىو ما أكده 

المعتقدات أو الأفكار غير المنطقية، وطبقا لآرائيما فإف إحدى تمؾ المعتقدات غير المنطقية  ينتج عف
الأساسية التي تؤدي إلى التأجيؿ أو المماطمة ىي الفكرة التي يؤمف بيا الفرد التي مفادىا ؛ )أنني يجب 

في أف يقدـ أداء جيد أف أقدـ أداء جيدا لأثبت أني شخص لو قيمة(، وبطريقة حتمية فإنو عندما يفشؿ 
فإف ىذا الاعتقاد غير المنطقي يؤدي إلى أف الفرد يفقد تقديره لمذات )انتكاس لمذات(، وتعمؿ ىذه 

، ص. :312)خميفة، المعتقدات غير المنطقية كنوع مف الدافع إلى تأجيؿ البدء في العمؿ أو إكمالو" 
666) . 

وىو اتباع السموؾ التسويفي تريح المسوؼ  إلى أف ىذه المعتقدات الخاطئة (elliss) "وقد أضاؼ
لأنيا تزيده عذرا سيلب ومناسبا لتحاشي اتماـ ىذه الواجبات، أو إذا ما أجمو إلى الموعد النيائي المطموب 

 فإف أدائو سيكوف سيئا بدرجة كبيرة" .
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ى التسويؼ ( فيرى "أف الأفراد الذيف يعتقدوف أنيـ لا يتحمموف الاحباط يمجأوف إل3118) العنزي أما
لتجنب الآثار السيئة لفعؿ الميمة، وأفراد آخروف يستخدموف التسويؼ لكي يعبروا عف مشاعر التأجيؿ 
لدييـ عمى نحو غير مباشر بواسطة مقاومة التوقعات الداخمية )مف أنفسيـ( والخارجية )مف الآخريف(، 

ذا ما أجبر المسوفوف عمى اتماـ ىذه الواجبات أو إذا ما أجموىا إ لى الموعد النيائي المطموب فإف ذلؾ وا 
يؤدي إلى ظيور مشاعر بعدـ الرضا وفقداف الثقة بالنفس، وىذا ما يرسخ المعتقدات الخاطئة في أذىانيـ 

)الابراهيمي، بدرجة كبيرة، الأمر الذي يزيد مف خوفيـ وتجنبيـ مستقبلب مف أداء الميمات الجديدة" 
 ( .218، ص. 3131

لأفكار والمعتقدات اللبعقلبنية المرتبطة بالتسويؼ الأكاديمي لدى الطلبب وىناؾ أيضا عددا مف ا
 ( في مجموعة مف النقاط وىي:3126) tokerوالتي بينيا 
. المبالغة في تقدير الوقت اللبزـ لإتماـ المياـ الأكاديمية 
. التقميؿ مف الوقت المطموب لإنجاز المياـ الأكاديمية 
لمستقبؿ .المبالغة في الحوافز في ا 
. تطوير الثقة الزائدة أف الميمة ستنجز في المحظات الخيرة 
سممان، الكفاءة، وعدـ التأقمـ، والفشؿ  المعتقدات المرتبطة باليأس، وعدـ الفعالية، وعدـ(

 . (29، ص. 3127
ار أما سبب ىذه الأفكار والمعتقدات اللبعقلبنية المرتبطة بالتسويؼ الأكاديمي لدى الطلبب فقد أش

hannok (3122)  أنو "في الغالب تدور الأفكار اللبعقلبنية لدى مف يمجأ إلى التسويؼ الأكاديمي
بسبب ضعؼ قدراتو، أو الخوؼ مف الفشؿ في انجاز المياـ المطموبة منو، أو اعتقاد الفرد أنو لا يمتمؾ 

ع ميولو واىتماماتو وقدراتو، الميارات المطموبة لإنجاز المياـ المكمؼ بيا، أو أف ىذه المياـ لا تناسب م
وفي ىذه الحالة يمجأ الطالب إلى التسويؼ الأكاديمي لتجنب القمؽ الناتج عف التقييـ السمبي سواء مف 

 . (58ص.  ،3128)الحارثي، الذات أو الآخريف" 
 نظرية التحميل النفسي:  ­5­4

ة ويتجنب الألـ، ومبدأ الواقع ؛ "وتدور حوؿ مبدأيف ىما : مبدأ المذة ؛ إذ أف الانساف يبحث عف المذ
 حيث قد يؤجؿ الإنساف إرضاء لذاتو لضرورات الواقع .
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( أف الانساف لا يبحث عف المذة فقط، ولكنو مرتبط بما يحدده الواقع الذي freudوأشار )فرويد 
ف يكشؼ أنو في لحظة ما عميو أف يؤجؿ لذاتو العاجمة المباشرة مف أجؿ لذة أخرى آجمة أكثر أىمية م

ف كاف يبحث عف المذة إلا أنو واقعي في بحثو مما يؤدي  تمؾ العاجمة، وأف سموؾ الفرد الراشد بالغالب وا 
: "إف الطالب الذي يحكمو (freud)فرويد،  بو إلى أف يستغني عف العاجمة مقابؿ لذة آجمة، حيث يقوؿ

الدرجة العممية التي يصبو  الواقع يرغب في المذاكرة والاستعداد للبمتحاف بيدؼ النجاح والحصوؿ عمى
إلييا، وىو ىدؼ أىـ بكثير مف الاستمتاع بسيرة في السينما أو المسرح، فمبدأ المذة فطري، ومبدأ الواقع 

 ( .861، ص. 3129)عبدالله، مكتسب وىذاف المبدئاف المتقابلبف يحكماف سموؾ الانساف" 
سببا مف أسباب التسويؼ الأكاديمي، "وعمى العكس فبعض الطمبة يحكميـ مبدأ المذة، والذي يعد  

ولكونيـ يواجيوف ضغوطا نفسية مستمرة بسبب الاستذكار والاستعداد للبمتحانات، وتقديـ الواجبات  
المكمؼ بيا مف المدرسيف في العديد مف المناىج، وأف ىذه الأمور غير مشوقة فيي تخمو مف التسمية 

 ( .214،  ص. 3131)الابراهيمي، ىذه الميمات" والمتعة مما تجعمو يميؿ إلى التسويؼ في أداء 
أف "التسويؼ يعمؿ بمثابة وظيفة دفاعية للؤنا ضد  (freud)فرويد،  وفي ىذا السياؽ يفترض

القمؽ، وأف حدوثيا يستديـ ليذا السبب، وتبرز ىذه الرؤية بشكؿ واضح في مقالتو المعنونة )الكؼ 
لسموؾ التجنبي، ولكونو إشارة إنذار للؤنا ضد المكبوتات والأعراض والقمؽ(، حوؿ دور القمؽ في إحداث ا

اللبشعورية الميددة بتفكيؾ الشخصية، فتعمؿ عمى تجنب الميمة، وبمعنى أدؽ؛ إف الميمات التي لا 
 ( .25، ص. 3128)نظمي، تكتمؿ أو يتـ تجنبيا فإف ىذا لكونيا تشكؿ تيديدا للؤنا" 

والديف في تطوير التسويؼ لدى البالغيف، وأنيـ يضعوف ونظرية التحميؿ النفسي "تؤكد عمى دور ال
أىدافا غير واقعية لأطفاليـ، ويربطوف تحقيؽ ىذه الأىداؼ بحب الوالديف وتقبؿ الطفؿ، وىذا يجعؿ الطفؿ 
الذي ينشأ في ىذه البيئة قمقا، ويشعر بعدـ الاحتراـ وانخفاض تقدير الذات، وعندما يفشؿ في تحقيؽ تمؾ 

موبة فإنو يعيد تمؾ الخبرات والمشاعر المبكرة التي عاشيا في الصغر، وكذلؾ فإف مشاعر الانجازات المط
الغضب مف الوالديف عمى أولادىـ يجعميـ يفشموف في التعبير عف أنفسيـ، وأف فرض آرائيـ بالقوة عمى 
ذا أطفاليـ يجعؿ الأطفاؿ مجبريف عمى الاستجابة ليذا الغضب مف دوف وعي، فيستجيب الأطفاؿ لي

الغضب مف خلبؿ التسويؼ في تحقيؽ الأىداؼ المستقبمية، وعند البموغ يجد البالغوف أنفسيـ غير قادريف 
عمى إنياء أي ميمة، نتيجة تمؾ الصراعات التي كانت مع الوالديف في الصغر يصبحوف مسوفيف، ولا 

التيرب مف انجاز ( أف القمؽ أساس التسويؼ و freudيكونوف مسيطريف بسموكيـ، لذا يعتقد) فرويد 
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الأعماؿ في وقتيا، وكؿ مف القمؽ والتسويؼ حيؿ دفاعية لا شعورية )وأحيانا شعورية( يقوـ بيا الفرد 
 ( .38، ص. 2128)عباس، لخفض التوتر والصراع بيف اليو والأنا العميا" 

عمى كما "يفسر البعض التسويؼ الأكاديمي باعتباره ميكانيزـ  دفاعي يستخدمو الطالب لمتغمب 
المواقؼ التي تمثؿ تيديدا للؤنا، حيث يعد التسويؼ حيمة دفاعية لميروب مف إتخاذ القرار خوفا مف 
الفشؿ، وقد يستخدـ البعض التسويؼ أيضا كنوع مف التبرير في حالة الفشؿ، فيقوـ الطالب بتأجيؿ أداء 

إلى عوامؿ خارجية أدت إلى المياـ الأكاديمية حتى يفسر الفشؿ أو سوء الأداء الدراسي عمى أنو عائد 
 التسويؼ الأكاديمي، وليس باعتباره عائدا إلى نقص وقصور قدراتو الشخصية .

فيمكف النظر إلى التسويؼ الأكاديمي باعتباره نوع مف الثورة ضد المطالب التي يراىا الفرد مبالغ 
يف والمعمميف، وتتضمف فييا، سيما تمؾ التي تفرض عميو مف قبؿ مف يمثموف السمطة الخارجية كالوالد

مقدمات التسويؼ نوعا مف الصراع فيما يتصؿ باتخاذ قرار ما، وعندئذ يصبح التسويؼ والمماطمة وسيمة 
لمتعامؿ مع ىذا الصراع، وفي بعض الأحياف قد يعاني الفرد مف التسويؼ نظرا لوقوعو في صراع حوؿ 

 . (57، ص. 3128)الحارثي، أي المياـ التي تستحؽ أف يبدأ بيا" 
 نظرية الفعالية الذاتية: ­5­5

الذي تمقاه النظرية  "مف الملبحظ عمى الدراسات النفسية في المجاؿ المعرفي الاىتماـ الكبير
، في تفسيرىا لعممية التعمـ، وىذا الاىتماـ يعود في أساسو إلى (bandura)المعرفية الاجتماعية لبندورا 

عمـ، حيث إنيا لـ تقتصر في تفسيرىا لمتعمـ عمى ما يمتمكو الفرد تمييز ىذه النظرية في تناوليا لعممية الت
مف إمكانات وميارات، بؿ إنيا شممت أيضا ما يعتقده الفرد عف ىذه الإمكانات والميارات، فوجود القدرة 
عمى التعمـ والتحصيؿ ليس كافيا لحدوث التعمـ ما لـ يكف ىناؾ اعتقاد إيجابي بقدرة الفرد عمى إنجاز 

 ( .862، ص. 3129)عبدالله، ت التي تناط بو" الميما
ولعؿ مف أىـ العمميات الدافعة المؤثرة في سموؾ الطالب وتحديدا خلبؿ عممية التعمـ ما يطمؽ عميو 

"ىي ما يممكو الطالب مف معتقدات عف  bandura (2::8)، والتي يقصد بيا حسب الفاعمية الذاتية
ذ مجموعة مف الأفعاؿ الضرورية لممحافظة عمى مستوى معيف مف نفسو بما يتعمؽ بقدرتو عمى تنظيـ وتنفي

 . (23 ، ص.2912 ،عبدالله)الأداء" 
( في التعمـ المعرفي الاجتماعي، banduraالفعالية الذاتية مفيوما مركزيا في نظرية باندورا ) وتعد"

جيد الذي سيبذلو فيي وسيط معرفي لمسموؾ، إذ تحدد طبيعة السموؾ الذي سيقوـ بو ومداه، ومقدار ال
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الفرد، ودرجة المثابرة التي سيبذليا في مواجية المشكلبت والصعوبات التي تعترضو، وتحدد فيما إذا 
  ( .:32، ص. 3123)أبو غزال، " سيدرؾ الميمة التي يريد الانيماؾ بيا باعتبارىا فرصة لمتعمـ أـ تيديدا

توليدىا معرفيا، فالناس يشكموف ( "أف معظـ الدافعية البشرية يجرى :::2) banduraويرى 
معتقداتيـ بشأف قدراتيـ الذاتية، ثـ يتوقعوف المخرجات الناتجة عف أفعاليـ اللبحقة، إذ أف ىذه المعتقدات 
تعد حجر الأساس في عممية التنظيـ الذاتي لمدافعية، ويستمد الفرد مستوى فاعميتو الذاتية مف أربعة 

 مصادر:
وى مصدر لتكويف أعمى إحساس بالفاعمية، فالخبرات الناجحة تزود الخبرات المتفوقة: تشكؿ أق

 الفرد بتوقعات عالية عف كفايتو الشخصية، فيما الخبرات السمبية تزوده بمعتقدات معاكسة .
تحدث عبر ملبحظة الفرد لمنماذج المحيطة بو، فالنجاح الذي يحققو الآخروف الخبرات البديمة :

اتو بامتلبكو قدرات مناسبة لمنجاح في مواقؼ مماثمة، فيما فشميـ سيقمؿ مف المشابيوف لو سيرفع مف توقع
 اعتقاده بفاعميتو .

فالفرد يمارس جيودا أكبر لإثبات فاعميتو حينما يتعرض إلى إقناع لفظي الإقناع الاجتماعي :
ذا جرى التشكيؾ مف الآخريف بجدوى تطوير مياراتو والنتائج الايجابية المترتبة عمى ذلؾ، ويحدث العكس إ

قناعو بعجزه .  بقدراتو وا 
فشعور الفرد بالإجياد والضغط والتوتر والألـ في مواقؼ معينة قد يرسؿ لو الحالات الانفعالية :

إشارة بكونو ضعيفا وغير مؤىؿ لإنجاز الميمة، وبالعكس فالمزاج الطيب يمكف أف يرفع مف توقعات الفرد 
 .بشأف فاعميتو"

( أف "ىذه المعتقدات المتعمقة بمستوى الكفاءة أو الفاعمية الذاتية لدى 2::8) banduraكما أشار 
الطالب، تعد أساسا ميما لتحديد مستوى الفاعمية الأكاديمية، ومستوى صحتو النفسية، وقدرتو عمى 
الانجاز الشخصي، وىذا يعود إلى أف الطالب إذا لـ يكف متأكدا مف أف أي فعؿ يقوـ بو سيحقؽ النتائج 

مرجوة، فإنو لف يقوـ بأي فعؿ اتجاه المواقؼ التعميمية الصعبة التي يواجييا، ومصطمح الفاعمية الذاتية ال
يعد جزء مف النظرية المعرفية الاجتماعية، والتي تنص عمى أف التحصيؿ بصورة عامة يعتمد عمى عممية 

 مف جية أخرى" التفاعؿ بيف سموؾ الفرد والعوامؿ الشخصية مف جية وبيف العوامؿ البيئية
"فالمتعمـ يكتسب المعتقدات المتعمقة بفاعميتو الذاتية مف أدائو الفعمي في المواقؼ التعميمية السابقة، 
وكذلؾ مف التقدير الذي يستقبمو مف الآخريف فيما يتعمؽ بأدائو، فالفاعمية الذاتية لمطالب يمكف تحسينيا 
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بؿ أداء الميمة التعميمية مف الممكف تشجيع الطالب عف طريؽ التشجيع الذي يمقاه مف الآخريف، فمثلب ق
بقولؾ )أنؾ قادر عمى أداء الميمة(، وبصورة عامة فإف النجاح في المياـ التعميمية المختمفة يزيد مف 
الفاعمية الذاتية لمطالب، والفشؿ في اتماـ المياـ التعميمية يؤدي إلى نقص الفاعمية الذاتية، وىذه 

ا الطالب فيما يتعمؽ بقدراتو وامكانياتو تؤثر بصورة مباشرة عمى الجيد الذي يبذلو المعتقدات التي يحممي
لتعمـ شيء ما، كذلؾ عمى قدرتو عمى المثابرة، وصلببتو في مواجية المواقؼ الصعبة، وقدرتو عمى 

 التحصيؿ"
"لذا نجد أف الطمبة الذيف يممكوف معتقدات إيجابية عف  schunk & pajares (3111)ويضيؼ 

قدراتيـ عمى التعمـ )مستوى مرتفع مف الفاعمية الذاتية( يتمتعوف باستعداد أكبر لمتعمـ، ويعمموف بجدية 
أكبر، ويقاوموف المواقؼ الصعبة وقتا أطوؿ، ويكوف مستوى التحصيؿ عندىـ أعمى وذلؾ بمقارنتيـ 

عمى التعمـ)مستوى منخفض  بالطلبب الذيف يميموف إلى التأجيؿ والمماطمة الذيف يعترييـ الشؾ في قدراتيـ
 "مف الفاعمية(

( "أف الذيف يساورىـ الشؾ في فاعميتيـ الذاتية، يحولوف انتباىيـ إلى 2:93) باندورا وىذا ما أكده
الداخؿ ويغرقوف أنفسيـ باليموـ حينما يواجيوف ميمات صعبة، إذ يسيبوف في التركيز عمى جوانب 

خفاؽ، ما يؤدي إلى التوتر والضغط النفسي والقمؽ مف العجز القصور وقمة الفاعمية لدييـ، ويتوقعوف الا
 (28، ص. 3128نظمي، )الشخصي واحتمالية الفشؿ" 

النشاطات والميمات التي يثؽ بأنو لطالب غالبا ما يختار ( أف "ا3121) عبد الهاديوأضاؼ 
توى الفاعمية الذاتية سينجزىا، ويتجنب النشاطات والميمات التي يشعر بأنو غير قادر عمى إنجازىا، ومس

يؤثر عمى كمية الجيد الذي يبذلو الطالب لإنجاز ميمة أو نشاط ما، وكذلؾ فإف مستوى الفاعمية الذاتية 
 يؤثر عمى طوؿ مدة المقاومة التي يبذليا الطالب أماـ العقبات التي تعترض طريقو"
دوف أف أي جيد يبذلونو ومف ذلؾ نستنتج أف "الأشخاص مف ذوي الضعؼ في الفاعمية الذاتية يعتق

ىو مجيود ضائع وعديـ الجدوى، أما الأشخاص ذوي الفاعمية العالية فيـ يعتقدوف أنيـ قادروف عمى واقع 
 .(863، ص. 3129عبدالله،)حياتيـ، ويتوقعوف لأنفسيـ النجاح وعندىـ ثقة بأنفسيـ في تحقيؽ أىدافيـ" 

 نظرية العزو: ­5­6
رؾ لمنجاح أو الفشؿ الأكاديمي، ونظرية العزو مف أكثر النظريات "العزو ىو التفسير السببي المد

المعرفية التي تناولت الدافعية لتحقيؽ النجاح، وتجنب الفشؿ، لكونيا تيتـ بتفسير وفيـ طبيعة العزوات 
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التي يقدميا الأفراد لأسباب نجاحيـ أو فشميـ في مجالات الحياة المختمفة الأكاديمية وغير الأكاديمية" 
 ( .663، ص. :312يفة وآخرون، )خم

عندما أشار إلى امكانية تفسير السموؾ إستنادا  (heider, 2:69إلى )"يرجع تاريخ نظرية العزو و
إلى قطبية ثنائية، ىذه القطبية تعزى إما لمفرد )الداخؿ(، أو لمبيئة )الخارج(، في الحالة الأولى يزودنا 

امكانياتو، واستعداداتو(، أما الحالة الثانية فإننا نستنتج السموؾ بأسس لاستنتاج شيء ما بخصوص الفرد )
 . (23 ص. ،2912حيدر،)ما يتعمؽ بالبيئة المحيطة )قيـ مثيراتيا أو خصائصيا( 

 petri & govern (3115)وتستند نظرية العزو إلى بعض الافتراضات التي افترضيا كؿ مف 
 منيا:

،ويبدو مف خلبؿ ىذا الأمر بأف الإنساف مدفوع  الفرد يسعى إلى تحديد سموكو وسموؾ الآخريف
نحو السيطرة عمى البيئة والتحكـ في موجوداتيا المادية والبشرية، وسعيا منو نحو تحقيؽ التعامؿ الفاعؿ 

 مع البيئة .
 تتحدد أسباب السموؾ مف خلبؿ عممية منظمة وىادفة، تحكميا قوانيف استنتاجية تتعمؽ بالأسباب

ىذه القوانيف تفسر الطريقة التي يتـ مف خلبليا الوصوؿ إلى الاستنتاجات، فعمى سبيؿ والنتائج، حيث أف 
المثاؿ طبيعة العلبقة ما بيف التوقع والعزو، إذ أف التوقع ىو اعتقاد معرفي بأف شيئا ما قد حدث نتيجة 

ذا نظرنا إلى النتيجة فإننا نو لحدوث شيء آخر، فإذا حدث السبب فإننا نتوقع النتيجة   عزوىا إلى السبب .ا 
 إف الأسباب التي يعزو إلييا الفرد نجاحو وفشمو تؤثر في السموؾ الانفعالي وغير الانفعالي

اللبحؽ، إذ ينتاب الفرد مشاعر إيجابية أو سمبية استنادا إلى الطريقة التي يعزو فييا، مثاؿ؛ شعور 
وره بالامتناف في حاؿ عزا نجاحو إلى الطالب بالفخر في حاؿ عزا سبب نجاحو إلى القدرة أو الجيد، وشع

)طمول، الحظ، وشعوره بالغضب والسخط عندما يعزو فشمو إلى تحيزات المدرس أو صعوبة الأسئمة 
 ( .39ص.  ،3131

ا وجد مثلب أف الأسباب التي يعتقد الطمبة أنيا تقؼ وراء نجاحيـ أو فشميـ في الامتحانات تؤثر "فإذ
في مقدار المثابرة التي قد يقوموف بيا مف أجؿ تحقيؽ أىدافيـ، مثلب؛ إذا في الطريقة التي يدرسوف بيا و 

اعتقدت أف نجاحؾ العالي كاف بسبب الجيد الذي بذلتو في الاستعداد للبمتحاف، فإنؾ بلب شؾ ستبذؿ 
الجيد نفسو عندما يأتي موعد الامتحاف الثاني، أما إذا اعتقدت أف علبماتؾ العالية جاءت بسبب قدراتؾ 

كائؾ المرتفعيف، فإنؾ لف تبذؿ الجيد نفسو في الامتحاف الثاني، أما إذا كاف ظنؾ في النجاح كاف وذ
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بمحض الصدفة والحظ فإنؾ قد لا تستعد للبمتحاف الثاني أبدا بؿ تسر في ارتداء القميص الذي يجمب 
ذا اعتقدت أف علبمتؾ العالية سببيا حب المعمـ لؾ وتحفيز  ه لؾ، فإنؾ سوؼ الحظ لؾ بدلا مف ذلؾ، وا 

 تعتبر أف الوقت الذي تتممؽ فيو لممعمـ أىـ مف الوقت الذي تقضيو في الدراسة والاستعداد للبمتحاف .
ذا نظرنا إلى الجانب الآخر وىو الفشؿ، فإذا كاف اعتقادؾ أف فشمؾ كاف بسبب التسويؼ وعدـ  وا 

مرة القادمة سوؼ تبذؿ جيدا أكبر بذؿ الجيد الكافي أو عدـ التركيز عمى النقاط الميمة، فإنؾ في ال
وسوؼ تركز عمى النقاط الميمة في المادة، واذا اعتقدت أف الفشؿ كاف بسبب موقؼ كالمرض، أو خداع 
الطالب الذي يجمس بجانبؾ فإنؾ سوؼ تدرس بنفس المقدار وتبذؿ نفس الجيد السابؽ متأملب أف يكوف 

ذا اعتقدت أف سبب الفشؿ ىو ذكاؤ  ؾ المتدني أو عدـ حب المعمـ لؾ أو صعوبة النجاح حميفؾ، وا 
الاختبارات فإنؾ قد تدرس ىذه المرة أقؿ مما درست في المرة السابقة، وىذه الأسباب التي يعتقد الطلبب 

، 3116)العتوم وآخرون، أنيا مسؤولة عف النجاح أو الفشؿ الأكاديمي عند الطمبة ىي ما يسمى العزو" 
 . (324ص. 

مف الأوائؿ الذيف استعمموا ىذه النظرية لربطيا بالعممية  (weiner)كي "ويعد العالـ الأمري
التعميمية، لا سيما بالتعمـ والتحصيؿ، إذ أنو اىتـ بتفسير سموكيات الأفراد الأسوياء وغير الأسوياء مف 

ى خلبؿ فيـ طبيعة العزوات التي يقدمونيا كمبررات لسموكياتيـ المتعددة، ومف خلبؿ ذلؾ فيو يرى أف لد
الطمبة نزعة لعزو أسباب نجاحيـ أو فشميـ الأكاديمي إلى مجموعة مف العوامؿ تتمثؿ في القدرة، والجيد، 

 والحظ، والمعرفة، والمزاج، التنظيـ، والكفاءة، الاىتمامات، وضوح التعميمات ...الخ .
لا تعديلب عمى ىذه النظرية، حيث اقترح أف أسباب النجاح والفشؿ  weiner (2:8:)وأدخؿ 

 ( .216، ص. 3131)الابراهيمي، تتعدى أربعة عوامؿ وىي )القدرة والجيد وصعوبة الميمة والحظ(" 
 ىذه العوامؿ ضمف ثلبث مجموعات ىي: (weiner)ويصنؼ 

"خارجي( تتعمؽ بمصدر الضبط لدى الأفراد وقد  ­: موقع السبب )داخمي المجموعة الأولى
جاحو وتفوقو مثلب إلى عوامؿ داخمية مثؿ؛ الاستعداد والقدرات يكوف داخميا أو خارجيا، فالطالب يعزو ن

والجيد الذي بذلو، أو عوامؿ خارجية مثؿ تساىؿ المعمـ، سيولة الأسئمة، في حيف أسباب الفشؿ يعزوىا 
 إلى عوامؿ داخمية كعدـ الاستعداد الكافي أو الأسباب الخارجية مثؿ صعوبة الامتحاف أو تحيز المعمـ .

متغير( يعتقد بعض الطمبة أف أسباب نجاحيـ وفشميـ  ­: ثبات السبب )ثابت لثانيةالمجوعة ا
ثابتة نسبيا، أي أنيا لف تتغير كثيرا في المستقبؿ القريب، فعندما يعتقد الطالب أنو أحرز علبمة عالية في 
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الحاؿ عندما امتحاف الفيزياء نتيجة ذكائو المرتفع فإنو يعزو ذلؾ إلى سبب ثابت إلى حد كبير، وكذلؾ 
يعزو أحد الطلبب فشمو في تكويف صداقات مع زملبئو إلى زيادة وزنو، ولكف بعض الطمبة يعتقدوف أف 
عوامؿ نجاحيـ وفشميـ قد تكوف متغيرة دوما، ومثاؿ ذلؾ عندما يعتقد طالب أنو فاز بمباراة التنس بسبب 

 التأجيؿ في الاستعداد للبمتحاف . الحظ، أو أنو حصؿ عمى علبمة متدنية في الاختبار بسبب المرض أو
لا يمكف التحكـ بو( تتعمؽ بالعوامؿ القابمة  ­: إمكانية السيطرة )يمكف التحكـ بو المجموعة الثالثة

لمضبط والسيطرة وتمؾ غير القابمة لمضبط أو السيطرة، فإذا عزا الطالب نجاحو إلى عوامؿ قابمة لمضبط 
ويتوقع النجاح في المستقبؿ عندما يواجو ميمات أكاديمية مماثمة، أما والسيطرة فإنو يشعر بالفخر والغرور 

إذا عزا نجاحو إلى عوامؿ غير قابمة لمضبط والسيطرة فإنو يشعر بالعرفاف والجميؿ ويتوقع مصادفة مثؿ 
ىذا الحظ في المستقبؿ، ومف جية أخرى إذا عزا الطالب فشمو إلى عوامؿ داخمية قابمة لمضبط والسيطرة 

يشعر بخيبة الأمؿ والخجؿ ويتوقع تغير ذلؾ في المستقبؿ، أما إذا عزا فشمو إلى عوامؿ خارجية غير  فإنو
)حيدر، ص. قابمة لمضبط أو السيطرة فإنو يشعر بالعجز والاستسلبـ والاحباط وعدـ القدرة عمى التغير" 

14) . 
 في عزو النجاح والفشؿ: فإف الجدوؿ التالي يوضح العوامؿ المؤثرة (3116العتوم وآخرون )وحسب 

 ( العوامل المؤثرة في عزو النجاح والفشل6الجدول رقم )
 إمكانية السيطرة ثباتها موقعها سبب النجاح أو الفشل

 غير قابؿ لمسيطرة ثابت داخمي القدرة الموروثة
 غير قابؿ لمسيطرة ثابت داخمي الشخصية
 قابؿ لمسيطرة متغير داخمي الجيد

 قابؿ لمسيطرة متغير داخمي سةاستراتيجية الدرا
 غير قابؿ لمسيطرة متغير داخمي الصحة والعافية
 غير قابؿ لمسيطرة متغير داخمي مستوى الطاقة
 غير قابؿ لمسيطرة ثابت خارجي صعوبة الميمة
 غير قابؿ لمسيطرة ثابت خارجي اتجاىات المعمـ

 غير قابؿ لمسيطرة متغير خارجي الحظ
مبة )والآخروف عمى حد السواء( لعزو نجاحيـ إلى عوامؿ داخمية )القدرة وبشكؿ عاـ يميؿ الط

العالية أو الجيد الكبير أو التحسس بالواجب(، بينما يعزوف فشميـ إلى عوامؿ خارجية )كالحظ أو سموؾ 
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الآخريف أو قمة الوقت(، وربما كاف السبب في ذلؾ ىو تحقيؽ مفاىيـ ذات ايجابية، مع أف واقع الحاؿ لا 
كوف كذلؾ دائما، فقد يقوؿ طالب أف سبب علبمتو المتدنية في الاختبار ىو صعوبة الاختبار أو تحيز ي

المعمـ، بينما تكوف الحقيقة أف السبب في ذلؾ ىو نقص الجيد الذي بذلو ذلؾ الطالب أو بسبب التأجيؿ 
ذا كانت الأسباب التي يعتقد الطالب أنيا وراء فشميـ غ ير دقيقة أو عندما يعزوف في قراءة الامتحاف، وا 

فشميـ إلى عوامؿ ثابتة وغير قابمة لمتحكـ، فإف سموكيـ المستقبمي لف يتغير لصالحيـ ولجمب مزيدا مف 
 النجاح، ويمكف توضيح ذلؾ مف خلبؿ الشكؿ التالي :

 
 

   
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
  

 لدى الطمبة( يوضح عوامل عزو النجاح والفشل 4شكل رقم) 
 (324، ص. 3116)العتوم وآخرون، 

 

بالنجاح يحبذون  قميلا المهتمون
 المهام السهمة والصعبة

المهتمون جدا بالنجاح يحبذون المهام 

 الصعوبة متوسطة

 النتيجة

 النجاح

 النتيجة

 الفشل الفشل النجاح

 السبب هو
 الجهد

السبب عوامل 
 شخصية

السبب صعوبة 
 المهمة

 السبب هو الحظ

 

 عوامل داخمية

 

 خارجيةعوامل 
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 نظرية التحفيز الوقتي: ­5­7
الذي يرى "أف الفرد يمجأ إلى التسويؼ كمما أصبح  steel (3118) تعزى ىذه النظرية إلى العالـ

الموعد النيائي لإنجاز الواجب أطوؿ، فكمما اقترب الفرد مف نيؿ مكافأة تعاظمت ىذه المكافأة بعينو، وقؿ 
تماؿ التأجيؿ لنيميا، وأف ميؿ الفرد إلى التأجيؿ يعتمد بالدرجة الأولى عمى المعادلة التي وضعيا العالـ اح

steel (3118) ( : وىيU = (E*V)/(P*V) ) ( إذ تشيرU إلى مجمؿ رغبة الفرد في القياـ بيذه )
وبة أو المكافأة، وتشير ( تشير إلى حساسية الفرد لمتسويؼ في العقP( تشير إلى التوقع، و)Eالميمة، و)

(V إلى مقدار الفاصؿ الزمني بيف أداء الميمة وبيف ىذه العقوبة أو المكافأة، حيث يرى العالـ استيؿ مف )
خلبؿ ىذه المعادلة أف جاذبية الميمة تزداد كمما قصر الفاصؿ الزمني ما بيف أدائيا وتمقي العقوبة أو 

أف الأفراد يسعوف إلى تحقيؽ الأىداؼ أو تأخير الميمات المكافأة عمى إتماميا، وتؤكد ىذه النظرية 
، ص. 3131)طمول، الواضحة، ولكنيـ يميموف إلى التسويؼ والتأجيؿ عندما تكوف ىذه الميمات صعبة" 

39) . 
 ( تتمثؿ بالفرضيات التالية:3118) steelوالفكرة الأساسية ليذه النظرية حسب 

ع، أي أف الأفراد يميموف إلى التسويؼ عندما لا يمتمكوف "التسويؼ يرتبط ارتباطا مباشرا بالتوق
 القدرة الكافية عمى تحقيؽ أىدافيـ .

 يتعمؽ التسويؼ بشكؿ كبير بالحساسية اتجاه التأخير، أي يميؿ الأفراد الانفعاليوف الذيف لا
 يمتمكوف السيطرة عمى النفس إلى التسويؼ أكثر مف غيرىـ .

تأخر الوقت، فكمما اقترب مف الموعد النيائي مف تحقيؽ اليدؼ يرتبط التسويؼ بشكؿ مباشر ب
 في إنجاز الميمة كمما أزداد الجيد المبذوؿ لإنجازىا .

 يتعمؽ التسويؼ بشكؿ مباشر بقيمة المياـ، فكمما كاف تقييـ الأفراد لممياـ غير جيد، كمما
 إزدادت فرصة التسويؼ في ىذه المياـ .

نية الفرد اتجاه الميمات، أي عندما ينوي الفرد القياـ بالمياـ يرتبط التسويؼ بشكؿ كبير ب
نما يميؿ المسوفوف إلى عدـ تحقيؽ نياتيـ في ما ىو  المكمؼ بيا، ولكف لا يقوـ بإنجازىا كما ىو متوقع وا 

 ( .:4، ص. 3128)عباس، مطموب القياـ بو" 
راد المتعمقة بالتسويؼ كما اقترح ستيؿ مجموعة مف العوامؿ التي تؤثر عمى استجابات الأف

 الأكاديمي ويمكف إيجازىا بما يمي:
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 النفور مف الميمة: يرتبط التسويؼ الأكاديمي في النفور مف الميمات غير السارة عندما تكوف"
لدى الطمبة القدرة ولكف لا تكوف لدييـ الرغبة لممثابرة في الميمة التي تحمؿ القميؿ مف المتعة، وفي ىذه 

 غبة نحو الميمة ضعيفة .الحالة تكوف الر 
 الخوؼ مف الفشؿ: يشيرsolomon & rethblum (2::5) " أف ىذا الميؿ يكوف مرتبط مع

الشؾ الذاتي، ويرجع الخوؼ مف الفشؿ إلى أف الطالب لا يستطيع أف يصؿ إلى ما يتوقعو الآخروف عنو 
 أو توقعاتو عف نفسو أو بسبب الخوؼ مف الأداء السيء" .

 تبط ىذا الميؿ في الحالة المزاجية التي يكوف فييا الفرد، والمتمثمة بنقطة تحوؿ الاكتئاب: وير
مزاج الشخص إلى عدـ البدء في الميمات، وفي ىذه الحالة يكوف اىتماـ الشخص قميلب في الاستجابة 

 لأي شيء .
ير التمرد: يمكف أف يكوف التسويؼ استجابة لموقؼ أو حالة عندما يشعر الفرد بأف الميمة غ

ضرورية أو غير منصفة وىذا يؤدي إلى التمرد، وبالتالي تكوف الاستجابة مناسبة لحدوث التسويؼ 
 وبخاصة عندما يكوف الفرد لديو القميؿ مف الرغبة في ممارسة ىذه الميمة .

 ادارة الوقت: أف إحدى مصادر التسويؼ الأكاديمي ىو سوء إدارة الوقت، إذ يشير المسوفوف
ادروف عمى تنظيـ الوقت بحكمة، وىذا يتضمف غموض الأولويات والأىداؼ، وشعور إلى أنيـ غير ق

المسوؼ بالارتباؾ عندما يعمؿ عمى ميمة ما، ونتيجة ذلؾ يؤجؿ انجاز ميماتو الأكاديمية والتركيز عمى 
 نشاطات غير منتجة" . 

 الاندفاعية: حيث يرى كؿ مفblatt & atal (2:78أف الأفراد الاندفاعييف" )  ىـ الأكثر
ترجيحا لمتسويؼ، وأنيـ أكثر انشغالا في رغباتيـ الآنية بدلا عف رغباتيـ المتعمقة بالمستقبؿ، وليذا فإنيـ 
يركزوف انتباىيـ عمى ما ىو متعمؽ بالمحظة الآنية، أي يكوف اختيارىـ لمبدائؿ الآنية، وىي الأكثر جاذبية 

  ( .:21 ، ص.3131)الابراهيمي، والمشتتة والأكثر خطورة" 
 steelوالشكؿ التالي يوضح العوامؿ التي تؤثر في استجابات الفرد المتعمقة بالتسويؼ حسب رأي 

(3118) . 
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 (46، ص. 2917)عباس،                                                              

 

 

 تجابات الفرد المتعمقة بالتسويف( يوضح العوامل التي تؤثر في اس5شكل رقم) 
(42، ص. 2917)عباس،   

 
 
 

 

التسويف 
 الأكاديمي

 : الاكتئاب
مستوى دافعية واطئ 

 لديه اكتئابو 

 : النفور من المهمة
تجنب المهمة الصعبة 

 أو المزعجة

 :التمرد
يؤخر البدء بالمهمة 

ن بسبب الامتعاض م
المهمة نفسها أو من 

 الشخص

 الاندفاعية :
يتردد من مهمة إلى 
أخرى ويثابر عمى 
الاحساس بالإثابة 

 الآنية

 إدارة الوقت :
يستخف بتقدير الوقت 

 اللازم لأداء المهمة

 الخوف من الفشل :
يفضل أن ينظر إليه عمى 
أنه يحتاج إلى مساعدة 
بدلا من كونه قادرا عمى 

 أداء المهمة
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فمف خلبؿ ما تـ عرضو مف نظريات التي فسرت التسويؼ الأكاديمي، فإف ىناؾ أوجيا لمتشابو 
 والاختلبؼ بيف ىذه النظريات سواء مف حيث مفيوـ التسويؼ الأكاديمي أو مسبباتو .

 أنو اضطراب انفعالي ينتج عف المعتقدات أو   ترى إلى التسويؼ الأكاديمي نظرية ألبرت أليس
الخوؼ مف الفشؿ، أو اعتقاد الطالب أنو لا يمتمؾ الميارات  كالتي تدور حوؿ الأفكار غير المنطقية،

وتتفؽ ىذه ، المطموبة لإنجاز المياـ المكمؼ بيا، أو أف ىذه المياـ لا تناسب مع ميولو واىتماماتو وقدراتو
المعتقدات يتحدد بتقدير الفرد لذاتو، حيث  في أف التسويؼ الأكاديميلية الذاتية نظرية الفعا النظرية مع

 المتعمقة بمستوى الكفاءة أو الفاعمية الذاتية لدى الطالب تحدد سموؾ التسويؼ الأكاديمي لديو .
ترى أف التسويؼ الأكاديمي يتحدد بعوامؿ داخمية )امكانيات الفرد واستعداداتو(،  نظرية العزو

والتي  (steel) لػنظرية التحفيز الوقتي وامؿ خارجية )قيـ مثيراتيا أو خصائصيا(، فيي تتفؽ مع وع
 ترجع التسويؼ الأكاديمي إلى عوامؿ داخمية وخارجية كالخوؼ مف الفشؿ والنفور مف الميمة والاكتئاب . 

 الب لمنشاطات ترى أف التسويؼ الأكاديمي عادة متعممة تنشأ مف تفضيؿ الطالنظرية السموكية
إلى التسويؼ كثورة ضد المطالب المبالغ بيا نظرية التحميل النفسي السارة والمكافئات الفورية، بينما ترى 

 أو التسامح المبالغ فيو مف طرؼ الوالديف .
 :آثار التسويف الأكاديمي ­5

الفرد، أىميا  يعد التسويؼ الأكاديمي سموكا غير تكيفي، ولو آثارا سمبية في مجالات عدة في حياة
 العمؿ والعلبقات الاجتماعية والصحية والجوانب التعميمية الأكاديمية . 

( أف "التسويؼ الأكاديمي يرافقو عددا 2:95)  solomon & rothblummgكؿ مف كدحيث أ
مف الآثار السمبية في مستويات عالية مف القمؽ، وانخفاض في مستوى الثقة بالنفس وروح المنافسة، 

 إلى الاكتئاب والنسياف" بالإضافة
( أف "عممية تأخير الدراسة عف موعدىا وباء يصيب 2:92) baker & holmbergكما اعتبر 

كافة الأفراد، وأنيا منتشرة بيف الطمبة الجامعييف بنسبة كبيرة، واعتبروىا ىي المسؤولة عف التنظيـ، 
 . (:، ص. 3124)الربابعة، والتخطيط لوقت التعمـ بشكؿ غير مناسب" 

"كما أف التسويؼ يؤثر سمبا عمى العمؿ والعلبقات العامة، ويؤدي إلى انتشار بعض العادات 
والظواىر السيئة لممجتمع، مثؿ الكسؿ واللبمبالاة، وعدـ الالتزاـ، وعدـ تحمؿ المسؤولية، وأكثر ما يستعمؿ 

المحرجة إيثارا لمراحة، التسويؼ لموعد الذي لا إنجاز لو، واليروب مف الواقع، والتخمص مف المواقؼ 
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)أبو جناح، وركونا لمكسؿ، أو مخافة الفشؿ، أو مف باب التحمس الزائد، وقمة الوعي بمتطمبات الأمور" 
  (426، ص. 3126

في أف التسويؼ الأكاديمي "يسفر  (3128) السرحان وصوالحوكذلؾ مف أبرز ىذه الآثار ما بينو 
المشاعر السمبية الداخمية، مثؿ: الشعور بالذنب والنقص،  عف مغبات إنفعالية تخفي وراءىا العديد مف

والاحساس بانعداـ الكفاءة الذاتية، وكذلؾ إرتفاع مستويات الشعور بالتوتر والذعر، بالإضافة إلى 
الاحساس بالندـ ولوـ الذات، كما أف التسويؼ الأكاديمي يقود إلى عواقب سمبية بالنسبة لمطمبة 

فقط عمى النتائج السمبية الأكاديمية التي يجنييا الطمبة، والانقطاع المستمر  الجامعييف، فيي لا تقتصر
عف الدراسة عف طريؽ إىماؿ المحاضرات وعدـ المشاركة في الأنشطة، بؿ يتعدى ذلؾ إلى الاشارة إلى 

 . (36، ص. 3131)طمول، وجود مشاكؿ نفسية لدى الطمبة تعوؽ تقدميـ في الحياة " 
"ىـ أكثر عرضة للئصابة  الأشخاص المسوفوفأف  siroi & tosti (3123)واعتبر كؿ مف 

باضطرابات النوـ والنظاـ الغذائي مع اقتراب الموعد النيائي لتسميـ الواجبات، كما أف العمؿ بصورة مكثفة 
 يساىـ في ارتفاع مستويات الإجياد والقمؽ والشعور بالذنب وسوء التكيؼ الأكاديمي"

"أف الطمبة المسوفيف يمجؤوف إلى استخداـ الذرائع أو الإجازات  patrzek (3126)ووجدت دراسة 
المرضية لتأجيؿ الامتحانات، وتمديد ميمة انجاز الواجبات، والغش في الامتحانات، ونسخ الواجبات مف 

 . (31، ص. 3127)سممان، الآخريف، وتزوير البيانات" 
دراستيـ وشؤوف حياتيـ، فإف ذلؾ يدفعيـ إلى "ونظرا لافتقار المسوفيف إلى القدرة عمى التنظيـ في 

البحث عف طرؽ مختصرة لحؿ مشكلبتيـ ميما كانت تمؾ الطرؽ ضارة، ومنيا التدخيف وتناوؿ الحبوب 
المنومة، والكحوؿ والتي تزيد مف حدة القمؽ والتوتر لدييـ وتتسبب فيما بعد بالعديد مف المشاكؿ الصحية، 

مي يؤثر سمبا عمى كؿ مف التكيؼ النفسي والأداء الأكاديمي لمطمبة" مما يدؿ عمى أف التسويؼ الأكادي
 ( .25، ص. 3129)النمرات، 

 :ثاره السمبية كذلؾومف آ
. تراكـ الأعماؿ وصعوبة الأداء 
. الحسرة والندـ في وقت لا تنفع فيو الحسرة والندـ 
 (354. ، ص3121)آل جبير، ضياع الييبة وعدـ القدرة عمى التأثير في الناس . 
. يؤثر في كيفية تعامؿ العقؿ البشري مع متطمبات الحياة 
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(49، ص. 3128)توني،  لعنؼ والتنمر عمى زملبء الدراسةا . 
أستاذ عمـ النفس في جامعة أوتاوة، دراسة وجدت أف أوؿ مشاكؿ  tim pychl البروفيسور"وقاـ 

بدؤوا بمشاريعيـ ومياميـ، وذكر أيضا أف التسويؼ لدى الطمبة ىي القمؽ والشعور بالذنب، لأنيـ لـ ي
مشاعرىـ تصبح أكثر ايجابية بمجرد أف يبدؤوا بالميمة، ووجد أف التسويؼ ضار بالصحة البدنية، وأف 
طمبة الجامعات الذيف يماطموف ويسوفوف لدييـ مستويات أعمى مف الشرب والتدخيف والأرؽ ومشاكؿ في 

 ( .37، ص. 3127جعافرة، الالمعدة، ونزلات البرد والأنفمونزا" )
 يعتبرفالتسويؼ يؤثر عمى المجتمع ومؤسساتو بشكؿ عاـ، كانتشار العادات السيئة في أوساطو، و 

عقبة أماـ مختمؼ المؤسسات التعميمية لتحقيؽ أىدافيا، كما يؤثر عمى الفرد بشكؿ خاص ومف جميع 
 جوانب شخصيتة الصحية والنفسية .  

  
 

 خلاصة:
حد المفاىيـ النفسية يؼ ظاىرة التسويؼ الأكاديمي وىو ألدراسة والتحميؿ تعر تناوؿ ىذا الفصؿ با

التي لـ تحظى باتفاؽ العمماء والمتخصصيف حيث يعتبر ظاىرة سموكية معقدة ومركبة مف العناصر 
المعرفية والانفعالية والسموكية، وىو سموؾ تجنبي وعادة شائعة  بيف الطلبب، ويتأثر بإدارة الوقت، 

يز، والسعي نحو الكمالية، والخصائص الشخصية، والنقص في التنظيـ الذاتي، والكفاءة الذاتية، والتحف
وكراىية الميمة، أما بالنسبة للبتجاىات النظرية التي تناولت التسويؼ الأكاديمي فترى نظرية ألبرت أليس 

يتحدد بعوامؿ داخمية  أنو اضطراب انفعالي ينتج عف المعتقدات غير المنطقية، ونظرية العزو ترى أنو
كإمكانيات الفرد واستعداداتو، والسموكية ترى أنو عادة متعممة تنشأ مف تفضيؿ الطالب لمنشاطات السارة 
والمكافئات الفورية، أما التحميؿ النفسي فترى بأنو ثورة ضد المطالب المبالغ بيا أو التسامح المبالغ فيو 

 ؽ الطالب ومعوؽ رئيسي لمتحصيؿ والإنجاز الأكاديمي . مف طرؼ الوالديف، ولمتسويؼ آثار عمى تواف
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 تمييد:
 لمشكمة الدراسةالتراث النظري ومختمف الجوانب النظرية بعد ما تم التطرق في الفصول السابقة إلى 

استراتيجيات التنظيم التي تيدف إلى معرفة طبيعة العلاقة بين لمدراسة الميدانية  اديتميتعتبر  والتي
يذا الفصل ب إلى الدراسة الميدانية بدايةتم التطرق فسي ،طمبة الجامعةلدى  الأكاديميالانفعالي والتسويف 

  كما يمي: والمتمثل في الاجراءات المنيجية لمدراسة الميدانية
 :الدراسة الاستطلاعية /أولا

الخطوة الأولى في الجانب الميداني لمبحث العممي، كونيا تقدم  تمثل الدراسة الاستطلاعية
ستطلاع معالم البحث، ومدى توفر الامكانيات وتساعد كذلك عمى ا المعمومات حول ميدان إجراء الدراسة،

كن أن تمتد إلى ماللازمة لتسييره، كما تعتبر مرحمة تطبيق لأدوات الدراسة، لمتأكد من صلاحيتيا، وي
 التي قد تخدم الباحث في دراستوالخبرة، والميتمين بالموضوع، لتحصيل بعض المعطيات  ارة ذوياستش

 . (226، ص. 2017)بن زطة، 
 :أىداف الدراسة الاستطلاعية ­1

 :داف الدراسة الاستطلاعية كما يميلقد تم تحديد أى
لو فعلا أىمية من  الإلمام بموضوع البحث وتوسيع المعمومات حولو، وكذا معرفة إن كان ىذا الموضوع

 الناحية العممية .
 تعترض سير تنفيذ إجراءات الدراسة .قد التمكن من استقصاء المعيقات المحتممة التي 
. التحقق من امكانية الإجراء الميداني من حيث توفر العينة وامكانية الاتصال بيا 
. التعرف عمى مجتمع الدراسة والاطلاع عمى الاحصائيات الخاصة بو 
 ختيارىا .وكيفية اتحديد أفرادىا و التعرف عمى عينة البحث 
يث صدقيا وثباتيا ووضوح التحقق من صلاحية الأداة التي تستخدم في الدراسة الأساسية من ح

 ، وسلامة تعميماتيا .عباراتيا
 :عينة الدراسة الاستطلاعيةإجراءات  ­2

( طالبا وطالبة من طلاب كمية العموم الانسانية والاجتماعية 30الاستطلاعية ) الدراسة شممت عينة
مع الأخذ بعين  ىذه العينة بالطريقة العشوائية البسيطةوقد أُختيرت  ،المسيمةمحمد بوضياف ب بجامعة

وتم تطبيق أداتي الدراسة بغرض قياس  الاعتبار متغيري الجنس والمرحمة الجامعية في اختيارىا،
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والجدول التالي يوضح  ،ا لمتطبيق عمى العينة الأساسيةموالتأكد من صلاحيتي  صائص السيكومتريةالخ
 :توزيع أفراد العينة الاستطلاعية

 ( يوضح توزيع أفراد العينة الاستطلاعية6جدول رقم )

 المجموع الجنس 
 إناث ذكور

 16 10 6 ليسانس المرحمة
 14 8 6 ماستر

 30 18 12 المجموع
 :ني والمكاني لمدراسة الاستطلاعيةالمجال الزما ­3

نوفمبر لمسنة الجامعية  20أكتوبر إلى  20تم إجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة الممتدة من 
 . بجامعة محمد بوضياف بالمسيمة 2021/2022

 الدراسة الأساسية: /ثانيا
 :الأساسيةمنيج الدراسة  ­1

"المنيج يعني مجموعة من القواعد التي يتم وضعيا بقصد الوصول إلى الحقيقة في العمم، إنو 
الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة لاكتشاف الحقيقة، والمناىج أو طرق البحث عن الحقيقة 

 ( .99، ص. 2007)بوحوش والذنيبات، تختمف باختلاف المواضيع" 
ضوء طبيعة مشكمة البحث وأىدافيا، وفي دراستنا الحالية يتمثل في معرفة  فيتحدد منيج البحث في

واستخراج الفروق بين  ةطمبة الجامعنفعالي والتسويف الأكاديمي لدى العلاقة بين استراتيجيات التنظيم الا
ا أفراد العينة في مستوى كل متغير حسب المرحمة الجامعية والجنس، أي وصف الظاىرة وصفا عمميا دقيق

كما ىي في الحاضر وبوضعيا الراىن دون إحداث تغييرات أو تعديلات عمييا، ولذلك فإنو قد تم الاعتماد 
والذي يعرف بأنو "طريقة لوصف الظاىرة  )الارتباطي( المنيج الوصفيفي دراستنا الحالية عمى 

البيانات الميدانية وتصويرىا كميا وكيفيا كما ىي في الواقع، وذلك عن طريق جمع المعمومات النظرية و 
 ( .86، ص. 2007)زرواتي، عن المشكمة موضوع البحث، ثم تصنيفيا وتحميميا والوصول إلى نتيجة" 

 :حدود الدراسة الأساسية ­2
 تمثمت حدود الدراسة الحالية في ما يمي:

 تمت إجراءات الدراسة الميدانية بجامعة محمد بوضياف بالمسيمة . : الحدود المكانية
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ديسمبر لمسنة الجامعية  20نوفمبر إلى  20كانت في الفترة الزمنية الممتدة من : الزمانيةالحدود 
2021/2022  . 

طالبا وطالبة من طمبة كمية العموم  386تم تطبيق أدوات البحث عمى عينة تتكون من : الحدود البشرية
ناثا .   الانسانية والاجتماعية لمرحمتي الميسانس والماستر ذكورا وا 

 :جتمع الدراسة الأساسيةم ­3
أفراد مجتمع الدراسة يتوزع عمى كامل أقسام كمية العموم الانسانية والاجتماعية بجامعة محمد 

( أقسام، وحسب الاحصائيات فإن عدد أفراد المجتمع الأصمي لجميع 6بوضياف المسيمة والتي يقدر بـ )
 ( طالب وطالبة .6435أقسام الكمية يقدر بـ )

( يمثل توزيع أفراد مجتمع الدراسة عمى أقسام الكمية حسب متغيري الجنس والمرحمة 7الجدول رقم )
 الجامعية

 
 ماستر ليسانس

 المجموع
 إناث ذكور إناث ذكور

عمم 
الاجتماع+جذع/م 

 عموم انسانية
162 1028 42 187 1419 

 1048 316 58 592 82 عمم النفس
 1220 167 190 572 291 العموم الاسلامية
عموم الاعلام 

 1032 236 198 402 196 والاتصال

 1442 664 128 558 92 التاريخ
 274 132 28 93 21 الفمسفة

 1702 644 3245 844 المجموع
6435 

4089 2346 
 :عينة الدراسة الأساسية ­4

جراء الدراسة عمييا  "وىي عبارة عن مجموعة جزئية من مجتمع الدراسة يتم اختيارىا بطريقة معينة وا 
، 1999)عبيدات وآخرون، ومن ثم استخدام تمك النتائج وتعميميا عمى كامل مجتمع الدراسة الأصمي" 

 . (84ص.
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 :ية إختيار عينة الدراسة الأساسيةكيف ­4­1
الدراسة والذي يقدر بالآلاف، فقد تم تحديد حجم عينة الدراسة بالنسبة نظرا لعدد أفراد مجتمع 

( طالب وطالبة بكمية العموم الانسانية والاجتماعية بجامعة محمد بوضياف 6435لمجتمع الدراسة البالغ )
( طالب وطالبة، وبما أن مجتمع الدراسة 386فيكون مجموع أفراد عينة الدراسة ) ،%(6بالمسيمة بحجم )

م إلى طبقات من حيث المرحمة الجامعية والجنس، فإن الطريقة الأنسب في اختيار العينة يكون مقس
( استمارة بحيث تشمل كل استمارة عمى أداتي 386باستخدام العينة العشوائية الطبقية، حيث تم توزيع )

، ةطمبة الجامعدى اتيجيات التنظيم الانفعالي لالدراسة والمتمثمة في المقياس الخاص بقياس مستوى استر 
، وتمت عممية توزيع الاستمارات ةطمبة الجامعس مستوى التسويف الأكاديمي لدى والاستبيان الخاص بقيا

بكمية العموم الانسانية والاجتماعية من طرف الباحث، وتأكيده لمطلاب عمى الاجابة بكل ى الطمبة عم
تائج أكثر دقة وواقعية، وقد تم استرجاع صدق وأمانة عمى بنود الاستمارة وىذا من أجل الحصول عمى ن

 ( استمارة من مجموع الاستمارات الموزعة .382)
  :خصائص عينة الدراسة الأساسية ­4­2

جامعية وىذا حسب الجداول تتمثل خصائص عينة الدراسة الأساسية في متغيري الجنس والمرحمة ال
 :التالية

 :متغير الجنس وصف عينة الدراسة الأساسية حسب ­أ
 ( يمثل توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس8الجدول رقم )

 النسبة العدد متغير الجنس
 %76.43 292 الإناث
 %23.57 90 الذكور
 %100 382 المجموع

( 292( أن عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس تكونت من )8نلاحظ من خلال الجدول رقم )  
 %( .23.57( طالبا أي بنسبة )90%(، و)76.43)طالبة أي بنسبة 
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 ( يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير الجنس5الشكل رقم )

 :اسية حسب متغير المرحمة الجامعيةوصف عينة الدراسة الأس ­ب
 ( يمثل توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المرحمة الجامعية9الجدول رقم )

 النسبة العدد المرحمة الجامعية متغير
 %63.61 243 مرحمة الميسانس
 %36.39 139 مرحمة الماستر
 %100 382 المجموع

( أن عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المرحمة الجامعية 9نلاحظ من خلال الجدول رقم )
طالبا وطالبة من ( 139%(، و)63.61( طالبا وطالبة من مرحمة الميسانس أي بنسبة )243تكونت من )

 %( .36.39مرحمة الماستر أي بنسبة )
 

76.43% 

23.57% 

 الإناث

 الذكور



الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية                  الفصل الرابع                                 

 

    
 

 
 ( يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة الأساسية حسب متغير المرحمة الجامعية .6الشكل رقم )

 أداتي الدراسة وخصائصيما السيكومترية: ­5
 :تم الاعتماد في دراستنا ىذه عمى

 (رنفسكي وكرايججامقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي من إعدادgarnefski & kraaij 
 . عةطمبة الجاماتيجيات التنظيم الانفعالي لدى من أجل قياس مستوى استخدام استر  (      

  طمبة س مستوى التسويف الأكاديمي لدى قيالالباحث( )الطالب من إعداد استبيان التسويف الأكاديمي
 . ةالجامع

 :الانفعاليس استراتيجيات التنظيم مقيا ­5­1
تعتبر دراسة استراتيجيات التنظيم الانفعالي من الدراسات الحديثة التي تناولتيا البحوث الأكاديمية 

اتيجيات التنظيم والتي تقل فييا المصادر والمراجع، ومن أجل تحقيق أىداف قياس مستوى استخدام استر 
بعد المراجعة والاطلاع عمى بعض ، واختيار المقياس المناسب لذلك، و ةطمبة الجامعالانفعالي لدى 

استراتيجيات التنظيم  والأجنبية المترجمة إلى العربية، والتي تناولت موضوع ،الدراسات الأكاديمية العربية
 garnefski & kraaijدراسات قد استخدمت مقياس )جارنفسكي وكرايجالانفعالي، فكانت عدة 

( "التنظيم الانفعالي 2018كدراسة عفانة )سات دراال مجموعة منتُرجم إلى العربية في ، و (      
( " 2020وعلاقتو بالرضا عن الحياة لدى طمبة الجامعات الفمسطينية بمحافظات غزة"، ودراسة البلاح )

 مرحلة الليسانس

 مرحلة المستر



الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية                  الفصل الرابع                                 

 

    
 

استراتيجيات التنظيم الانفعالي المعرفي وعلاقتيا بالاستثارة الفائقة والذكاء الروحي لدى الموىوبين بالمرحمة 
 :ميز ىذا المقياس بأنوية"، كما يتالثانو 
 اأكثر  ملائمة، حيث يقيس مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي وبجميع أبعادى . 
 . يتمتع بدرجات عالية من الصدق والثبات وىذا بتطبيقو في بيئات جامعية مختمفة 
  . مناسبة فقرات المقياس لمبيئة المحمية 

 وصف المقياس: ­5­1­1
لمبالغين والمراىقين الذين تتراوح الجانب المعرفي من تنظيم الانفعال ىو مقياس تقرير ذاتي لقياس 

( بندا تمت صياغتيا 36( سنة وأكثر، وقد تكوَن المقياس في صورتو النيائية من )12أعمارىم من )
اغطة والأحداث المواقف الض تومواجييفكر فيو الفرد أثناء جميعا بصورة موجبة والتي تشير إلى ما 

( بنود، كما أن 4أربعة ) تكون منوكل بعد يأبعاد ( 9تسع )ويتكون المقياس من السمبية التي يمر بيا، 
استراتيجيات معرفية  (9تسع )أي أن المقياس يتكون من  معرفية يمثل استراتيجيةمن المقياس كل بعد 

 ،وضع الأمور في نصابيا، التقبليجابي، وىي )التركيز عمى الخطط، اعادة التقييم الا لتنظيم الانفعال
، الاجترار، لوم الآخرينلوم النفس، ) ( والتي تعتبر استراتيجيات تكيفية )ايجابية(،اعادة التركيز الايجابي

 وحسب معدوا المقياس فإن ىذه الاستراتيجيات والتي تعتبر استراتيجيات أقل تكيفا )سمبية(، والتيويل(
لتنظيم انفعالاتو والتحكم فييا في مختمف المواقف التي تواجيو، ( يستخدميا الفرد 9التسعة ) المعرفية

وتكون الاستجابة عمى فقرات المقياس من خلال أسموب ليكرت ذي التدرج الخماسي )كبيرة جدا، كبيرة، 
وح الدرجة (، وتترا1، 2، 3، 4، 5متوسطة، منخفضة، منخفضة جدا(، وتصحح عمى التوالي بالدرجات )

( لكل استراتيجية عمى حدى، والارتفاع في 20إلى  4(، ومن )180إلى  36الكمية لممقياس ككل من )
استخدام الاستراتيجية عن غيرىا، والانخفاض في درجة مستوى  شيوعدرجة مستوى الاستراتيجية يشير إلى 

يوضح أبعاد مقياس والجدول التالي  الاستراتيجية يشير إلى عدم شيوع استخدام الاستراتيجية من قبل الفرد،
 :، كما يمي("garnefski & kraaij "2007لجارنفسكي وكرايج ) يلانفعالااستراتيجيات التنظيم 

 ( يوضح أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي10جدول رقم )

أبعاد المقياس  الرقم
عدد  أرقام البنود وصف البعد )الاستراتيجيات(

 البنود

01 
التركيز عمى 

 الخطط
الأفكار التي تركز عمى الخطوات التي 

 04 32، 23، 14، 5يجب اتخاذىا ، وكيفية التعامل مع الحدث 
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Refocus on 

planning 
السمبي، واتخاذ خطوات عممية لمواجيتيا 

 والتخفيف من آثارىا .

02 
إعادة التقييم 
 الايجابي

Positive 

reappraisal 

لمموقف الذي يثير اعادة تقييم الفرد 
المشاعر بيدف تغيير التأثير الانفعالي 
لمموقف، ومحاولة ايجاد معنى ايجابي، 
والتعمم والاستفادة منو في تحقيق النمو 

 الشخصي .

6 ،15 ،24 ،33 04 

03 
 لوم الآخرين
Others 

plame 

اعتقاد الفرد في مسؤولية الآخرين عما يمر 
 بو من خبرات وظروف سمبية غير سارة

9 ،18 ،27 ،36 04 

 لوم النفس 04
Self- Palme 

يشير إلى اعتقاد الفرد في مسؤوليتو التامة 
عما يمر بو من ظروف ضاغطة وأحداث 

 سمبية .
1 ،10 ،19 ،28 04 

 التقبل 05
Acceptance 

يشير إلى الأفكار التي تتعمق بقبول الفرد 
لمخبرات والأحداث السمبية وتعايشو معيا أو 

 حدثاستسلامو لما 
2 ،11 ،20 ،29 04 

06 
وضع الأمور في 

 نصابيا
Putting in to 
perspective 

أن يرى الفرد الموضوع أو الموقف من أكثر 
من زاوية، وعدم الانغلاق عمى وجية 
واحدة، ووضع المشكلات في حجميا 

الحقيقي ومقارنتيا بخبرات أخرى تعرض ليا 
 الفرد أو الآخرون .

7 ،16 ،25 ،34 04 

 الاجترار 07
Rumination 

تركيز الفرد بشكل مستمر عمى الانفعالات 
السمبية والمشاعر الحزينة والأسباب 

 والعواقب المرتبطة بيا .
3 ،12 ،21 ،30 04 

08 
إعادة التركيز 
 الايجابي

Positive 

refocusing 

التفكير في التجارب والخبرات الايجابية 
والخبرات السارة، وتجاىل التفكير في 

 ظروف الحياة الضاغطة
4 ،13 ،22 ،31 04 

التيويل )التفكير  09
 الكارثي(

اعتقاد الفرد في الأفكار التي ترتبط بتضخيم 
المواقف، والمبالغة في خطورتيا، وتصوره 

8 ،17 ،26 ،35 04 
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Catastrophi-

zing 
 عمى أنو كارثة لا يمكن تحمميا .

(197، ص. 2020)البلاح،   
 صدق وثبات مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي بصورتو الأصمية: ­5­1­2

في دراستيما "علاقة التنظيم المعرفي  Garnefski & Kraaij (2007)قام معد القياس كل من 
  . صدق وثبات المقياس بالتأكد منللانفعال بالقمق والاكتئاب عند البالغين" 

جرى التحقق من صدق مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي من خلال استخراج قيم حيث 
معاملات ارتباط الفقرة بالمجال وبالمقياس ككل، وتراوحت قيم معاملات ارتباط الفقرات بالمجالات التي 

بين (، كما تراوحت قيم معاملات الارتباط بين الفقرات والمقياس ككل 0.65 و 0.48أدرجت فييا بين )
(، وتم التحقق من ثبات المقياس من خلال استخراج قيم معاملات الاتساق الداخمي 0.42 و 0.24)

 .Garnefski & Kraaij, 2007, p)  (0.87 و 0.75باستخدام معادلة ألفا كرونباخ وتراوحت بين )
   . ) 

عدة باحثين، فقد تم  أما في البيئة العربية وبعد ترجمة المقياس إلى المغة العربية وتطبيقو من طرف
محمد التأكد من صدق وثبات مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي في عدة دراسات عربية كدراسة 

بعنوان "التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالرضا عن الحياة لدى طمبة الجامعات  (2018جاسر زكي عفانة )
ك من خلال حساب قيم معاملات الفمسطينية بمحافظة غزة"، حيث تم التحقق من صدق المقياس وذل

ارتباط الفقرة بالمجال الذي تنتمي إليو، وتوصمت إلى أن جميع قيم معاملات الارتباط تراوحت بين 
( وكميا دالة احصائيا، مما يعني أن المقياس بفقراتو يتمتع بدرجة عالية من الصدق، 0.862 و 0.390)

عاملات ألفا كرونباخ لجميع أبعاد المقياس وقد كما تم التأكد من ثبات المقياس من خلال استخراج م
( وكميا دالة احصائيا، مما يفسر أن المقياس يتمتع بدرجة عالية من 0.789 و 0.319تراوحت بين )

 . (77، ص. 2018)عفانة، الثبات 
 الخصائص السيكومترية لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي في الدراسة الحالية: ­5­1­3

تم الاعتماد عمى نوعين من الصدق ىما صدق الاتساق الداخمي والصدق التمييزي أولا/ الصدق: 
 )المقارنة الطرفية(.

 :صدق الاتساق الداخمي ­ا
 تم التحقق من صدق الاتساق الداخمي لممقياس بحساب معامل الارتباط بيرسون بين درجة كل بند والدرجة
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الارتباط بيرسون بين درجة كل بند والدرجة الكمية لمبعد الذي الكمية لممقياس، وكذلك حساب معاملات 
 ينتمي إليو .

( يوضح معاملات الارتباط بين درجة كل بند من بنود مقياس )استراتيجيات التنظيم 11جدول رقم )
 (N=30الانفعالي( والدرجة الكمية لممقياس )

 sigقيمة الدلالة  الارتباط معامل رقم البند sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند
01      0       19       0     0 
02       0       20      0       
03       0       21      0       
04      0       22      0       
05      0       23      0      
06      0       24      0      
07       0       25      0       
08      0       26       0       
09      0      27       0       
10      0       28       0       
11      0       29       0     0 
12      0      30       0     0 
13       0       31       0     0 
14       0       32       0     0 
15      0       33      0     0 
16      0       34       0     0 
17      0       35      0     0 
18      0       36             0 

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
 ( نجد قيم معاملات الارتباط بين درجة كل بند والدرجة الكمية لمقياس11من نتائج الجدول رقم )

كحد  (0.752كحد أدنى لقيم معاملات الارتباط، و) (0.355استراتيجيات التنظيم الانفعالي تراوحت بين )
( ، وعميو فإن 0.05، 0.01أعمى لقيم معاملات الارتباط، وجميعيا دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )
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صدق الاتساق الداخمي لبنود جميع بنود المقياس متسقة داخميا مع المقياس الذي تنتمي إليو . مما يثبت 
  . مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي

( يوضح معاملات الارتباط بين درجة كل بند من بنود مقياس استراتيجيات التنظيم 12جدول رقم )
 (N=30الانفعالي والدرجة الكمية لمبعد الذي ينتمي إليو )

 sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند الاستراتيجيات

 التركيز عمى الخطط
5         0.000 
14        0.0   
23         0.00  
32         0.000 

 اعادة التقييم الايجابي
6        0.0   
15         0.000 
24         0.000 
33         0.000 

 لوم الآخرين
9        0.0   
18         0.000 
27         0.000 
36         0.000 

 لوم النفس
1         0.000 
10         0.000 
19         0.000 
28         0.000 

 التقبل
2         0.000 
11         0.000 
20         0.00  
29         0.000 

 وضع الأمور في نصابيا
7         0.000 
16         0.000 
25         0.000 
34         0.000 

 الاجترار
3         0.000 
12         0.000 
21         0.000 
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30         0.00  

 اعادة التركيز الايجابي
4         0.000 
13         0.000 
22         0.000 
31        0.0   

 التيويل )التفكير الكارثي(
8         0.00  
17         0.000 
26         0.000 
35         0.000 

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
( أن قيم معاملات الارتباط بين درجة كل بند والدرجة الكمية لمبعد الذي 12يتضح من الجدول رقم )
( كحد أقصى وجميعيا دالة إحصائيا عند 0.872( كحد أدنى، و)0.349تنتمي إليو قد تراوحت بين )

( وعميو فإن جميع البنود متسقة داخميا مع البعد الذي تنتمي إليو، مما يثبت 0.05، 0.01مستوى الدلالة )
 لاتساق الداخمي لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي . صدق ا

 :صدق التمييزي )المقارنة الطرفية(ال ­ب 
 (N=30( يوضح نتائج المقارنة الطرفية لمقياس استراتيجيات تنظيم الانفعال )13جدول رقم )
 العينة العميا

 8 =ن 
 العينة الدنيا

 8 =ن 
 قيمة )ت(

t درجة الحرية 
مستوى الدلالة 

sig 
المتوسط 
الحسابي 

 1م

الانحراف 
المعياري 

 1ع

المتوسط 
الحسابي 

 2م

الانحراف 
المعياري 

       14       2ع

                        
وىو  sig ( =0.000)، ومستوى الدلالة (     )( أن قيمة )ت( = 13يتبين من الجدول رقم )

(، وبالتالي نرفض الفرض الصفري ونقبل الفرض البديل والذي ينص عمى وجود فروق 0.01أقل من )
 ذات دلالة احصائية لدى أفراد العينة )العينة الدنيا والعينة العميا( . 

ومنو فمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي صادق ويقيس فعلا ما وضع لقياسو، وقادر عمى 
 فراد في سماتيم . التمييز بين الأ
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تم الاعتماد عمى نوعين من الثبات ىما الثبات بطريقة ألفا كرونباخ والثبات بطريقة التجزئة  ثانيا/ الثبات:
 النصفية .

 :الثبات بطريقة ألفا كرونباخ ­ا
( يوضح قيمة معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ لمقياس استراتيجيات التنظيم 14جدول رقم )

 (N=30الانفعالي )
 معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات أبعاد استراتيجيات التنظيم الانفعالي الرقم
       04 التركيز عمى الخطط 01
       04 اعادة التقييم الايجابي 02
       04 لوم الآخرين 03
       04 لوم النفس 04
       04 التقبل 05
       04 وضع الأمور في نصابيا 06
       04 الاجترار 07
       04 اعادة التركيز الايجابي 08
       04 التيويل )التفكير الكارثي( 09

       36 مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل
ألفا كرونباخ لأبعاد مقياس استراتيجيات  أن جميع معاملات (14نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( كحد أقصى أما 0.939( كحد أدنى و )0.685التنظيم الانفعالي جاءت مرتفعة، حيث تراوحت بين )
 وىذا بمثابة مؤشر دال عمى ثبات المقياس . (      )بالنسبة لممقياس ككل  فيي 

 :الثبات بطريقة التجزئة النصفية ­ب
معامل الثبات بطريقة التجزئة النصفية لمقياس استراتيجيات التنظيم ( يوضح قيمة 15جدول رقم )

 (N=30الانفعالي )
معامل الثبات لمقياس 
استراتيجيات التنظيم 

 الانفعالي

 معامل الثبات قبل التعديل
معامل الثبات بعد التعديل 

 بمعادلة جيتمان
0.619 0.765 

( وبعد تعديمو 0.619( أن معامل الثبات لممقياس ككل قد بمغ )15يتضح من خلال الجدول رقم )
 ( وعميو فإن المقياس يتميز بدرجة مقبولة من الثبات .0.765بمعادلة جيتمان وصل إلى )
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ومن خلال ما سبق يتبين أن مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي يتمتع بدرجة كبيرة من الصدق 
 ام في الدراسة الحالية. والثبات مما يجعمو صالحا للاستخد

 :مفتاح تصحيح المقياس ­5­1­4
الخماسي، حيث تم  مقياس استراتيجيات التنظيم المعرفي للانفعال مبني عمى أساس مقياس ليكرت

وضع أمام كل عبارة خمس بدائل للإجابة وىي تنطبق عمي بدرجة : )كبيرة جدا، كبيرة، متوسطة، 
منخفضة، منخفضة جدا(، وكل عبارات المقياس جاءت بصيغة إيجابية، وبالتالي يتم تقييم استجابات 

 :حوصين وفقا لما ىو مبين في الشكلالمف
 التصحيح لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي( يبين مفتاح 16جدول رقم )

 مدى انطباق العبارة 
 منخفضة جدا منخفضة متوسطة كبيرة كبيرة جدا الإجابة
 درجة 1 درجات 2 درجات 3 درجات 4 درجات 5 التنقيط

ومن أجل تقدير استجابة عينة الدراسة عمى المقياس، والحكم عمى المتوسطات الحسابية لفقرات 
إلى  1( والتي تمثل المسافة )من 4وأبعاده والدرجة الكمية لممقياس فإنو قد تم القيام بقسمة العدد ) المقياس

( والذي يمثل عدد المجالات الخمسة وىي )منخفضة جدا، منخفضة، متوسطة، كبيرة، 5( عمى العدد )5
 كبيرة جدا( وىذا كما ىو موضح في الجدول التالي:

 تقدير الاستجابة ( يوضح مجالات17الجدول رقم )
 تقدير الاستجابة المتوسط الحسابي يتراوح بين 

 الفقرة

 منخفضة جدا [1.80 – 1]
 منخفضة [2.60 – 1.81]
 متوسطة [3.40 – 16.2]
 مرتفعة [4.20 – 16.2]

 مرتفعة جدا [5 − 4.21]

 البعد

 منخفضة جدا [0617 – .]
 منخفضة [10.40 − 0612]
 متوسطة [216.7−  276.2]
 مرتفعة [2.667−  216.2]
 مرتفعة جدا [17−  16.81]
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 المقياس ككل

 منخفضة جدا [64.80 – .1]
 منخفضة [016.7  – 662..]
 متوسطة [2116.7 – 016.2]
 مرتفعة [222617 – 2116.2]

 مرتفعة جدا [267−  222612]
 
 استبيان التسويف الأكاديمي: ­5­2
عبارة عن مجموعة من الأسئمة تطرح عمى أفراد عينة البحث والتي تعطينا  وصف الاستبيان: ­5­2­1

إجابات من أجل تفسير ظاىرة التسويف الأكاديمي لدى الطالب الجامعي، ومنو تفسير موضوع البحث 
 ككل، فقد تم وضع تعريفات إجرائية لمخاصية المراد قياسيا حيث ييدف الاستبيان إلى قياس مستوى

مراجعة  بعدالبنود وىذا من ، وانطلاقا منو تم صياغة مجموعة طمبة الجامعةالتسويف الأكاديمي لدى 
الاعتماد في بناء موضوع التسويف الأكاديمي، كما تم التراث النظري والدراسات السابقة التي ليا صمة ب

موضوع الدراسة، كدراسة وتصميم الاستبيان عمى بعض الاستبيانات لبعض الدراسات السابقة المتعمقة ب
، الحساسية الانفعالية وعلاقتيا بالتمكؤ الأكاديمي لدى طمبة الجامعة" والتي عنوانيا " (2018)عبدالله، 
التسويف الأكاديمي، انتشاره وأسبابو من وجية نظر الطمبة  والتي عنوانيا " (2012)أبوغزال، ودراسة 
مستوى الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتمكؤ  نوانيا "والتي ع (2016)الجعافرة، "، ودراسة الجامعيين

( بندا، أما في صورتو 42"، حيث تضمن الاستبيان في صورتو الأولية )الأكاديمي لدى طمبة جامعة مؤتة
 وىي: ( بندا موزعة عمى ثلاث أبعاد36الاستقرار عمى )فقد تم تعديمو  وبعدالنيائية 

والتصورات التي يمتمكيا الفرد والتي تسيم في تجنب أو تأجيل الأفكار  المتمثل فيو  :المعرفي بعدال ­ا
 الميام الأكاديمية المكمف بيا في وقتيا المحدد مما يؤثر سمبا عمى أدائو .

ىو الميل المستمر لتأجيل البدء في ميمة ما وكذلك المماطمة في اكماليا وعدم و  البعد السموكي: ­ب
 . الانتياء منيا في الوقت المحدد

 ادي في تأجيل الميامميمو الاعتيلىو عدم ارتياح وقمق وضيق ذاتي يشعر بو الفرد و  :الانفعاليبعد ال ­ج
 الموكمة إليو .

أما ما تعمق بطريقة الاجابة عمى بنود الاستبيان، فقد تمثمت في خمس اختيارات وفق تصميم 
 طة، ضعيفة، ضعيفة جدا(،ليكارت الخماسي ذو البدائل؛  تنطبق عمي بدرجة )كبيرة جدا، كبيرة، متوس
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عرضو عمى مجموعة من كل ذلك بعد وقد تم (، 1، 2، 3، 4، 5توالي بالدرجات )وتصحح عمى ال
 المحكمين والخبراء في الميدان وحساب صدقو وثباتو .

 الخصائص السيكومترية لاستبيان التسويف الأكاديمي : ­5­2­2
 أولا/ الصدق: 

اد عمى ثلاثة أنواع من فقد تم الاعتم الأكاديمي لدى طمبة الجامعةستبيان التسويف بالنسبة لا
 : استطلاع آراء المحكمين وصدق الاتساق الداخمي وصدق المقارنة الطرفية .الصدق وىي

محكمين ذوي الخبرة من ال( 11حيث تم عرض أداة الدراسة عمى )استطلاع آراء المحكمين:  ­
دف تقييم بنود استمارة الاستبيان وقدرتيا عمى قياس الخاصية والاختصاص وىم من أساتذة الجامعة، بي

المراد قياسيا، ومدى ملائمة الصياغة المغوية لمبنود، وبعد استرجاع استمارات التحكيم وعمى ضوء 
( بندا، 42( بندا من أصل )35( بنود غير مناسبة، والموافقة عمى )7ملاحظات المحكمين فقد تم حذف)

( بندا، وبيذا تكون نسبة موافقة 36ا جديدا لتصبح عدد بنود استمارة الاستبيان )وتم إضافة بندا واحد
% وىي نسبة كافية عمى القول بأن الاستبيان صادق، 80المحكمين عمى بنود استمارة الاستبيان ككل 

 :ولية إلى ما بعد التحكيم كما يميويمكن تمخيص التغييرات التي طرأت عمى الاستبيان من صورتو الأ
( يوضح بنود استبيان التسويف الأكاديمي التي تم تعديل صياغتيا من طرف 18لجدول رقم )ا

 المحكمين
 بعد التعديل قبل التعديل رقم البند البعد

 المعرفي

عادة ما أقوم بتأجيل الواجبات الدراسية  3
 وىذا نظرا لصعوبتيا .

أعتقد أن الواجبات 
 الدراسية ميام صعبة .

والتبريرات لتأجيل الميام لدي الأعذار  4
 والواجبات التي أكمف بيا .

لدي التبريرات لتأجيل 
 الواجبات التي أكمف بيا 

عادة ما أؤجل إنجاز واجباتي بسبب  5
 ضعف قدراتي في إدارة الوقت .

ضعف قدراتي في إدارة 
الوقت ىي سبب عدم 
 انجاز واجباتي الدراسية 

أىم من أعتقد أن الواجبات الاجتماعية  11
 الوجبات الدراسية .

أعتقد أن أداء الواجبات 
الاجتماعية أىم من أداء 

 الواجبات الدراسية
أمارس الأنشطة الممتعة أفضل ممارسة الأنشطة الممتعة عمى  16 السموكي
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 بدلا من الميام الدراسية  الميام الدراسية .

أميل إلى المذاكرة في الميمة التي تسبق  17
 الامتحان .

أذاكر فقط في الميمة 
 التي تسبق الامتحان .

18 
أميل إلى الاتكالية والمساعدة من 

الآخرين في انجاز الواجبات الدراسية 
 المكمف بيا .

أميل إلى المساعدة من 
الآخرين في انجاز 
الواجبات الدراسية 
 المكمف بيا .

أفضل القيام بالأعمال التي تجمب لي  22
 المدح والثناء .

أنجز الأعمال التي 
 تجمب لي المدح والثناء 

عندما يطمب مني القيام بأعمال لا  26
 أرغبيا أقوم بتأجيميا .

أتيرب من القيام 
 بالأعمال التي لا أرغبيا 

 الانفعالي
أشعر بالاستياء من كوني لم أحقق ما  31

 ىو متوقع مني من طرف الآخرين .

أشعر بالاستياء من 
 كوني لم أحقق ما ىو

 متوقع مني .

أشعر بالضغط بسبب تراكم الواجبات  41
 الدراسية .

أشعر بضغط تراكم 
 الواجبات الدراسية

 فكانت ما يمي:ناسبتيا لقياس البعد المطموب لبنود التي تم حذفيا لعدم مأما ا
 المعرفي ىي بعدبالنسبة لم: 

 ( .11(، ورقم )5(، رقم )3رقم )
السموكي بعدبالنسبة لم: 
 ( .25(، رقم )23رقم )    
الانفعالي ىي بعدبالنسبة لم: 

 ( .38(، ورقم )36(، رقم )31رقم )
 :ود التي تم إضافتيا للاستبيان ىيبالنسبة لمبن
 : تم إضافة البند "أشعر بضعف ميولي لتدريسي بعض المواد الدراسية" .بعد الانفعاليمبالنسبة ل
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 استبيان التسويف الأكاديمي عمى الأبعاد قبل التحكيم وبعده( يوضح توزيع بنود 19جدول رقم )

عدد البنود قبل  الأبعاد
 التحكيم

عدد البنود بعد 
 التحكيم

ترتيب البنود في 
استمارة استبيان 
 التسويف الأكاديمي

 12 ­ 1 12 14 المعرفي
 24 ­ 13 12 14 السموكي
 36 ­ 25 12 14 الانفعالي
 36 36 42 المجموع

حيث تم استخدام استبيان التسويف الأكاديمي في صورتو الجديدة بعد التحكيم في الدراسة 
 :من خلال ما يمي الاستبيانالاستطلاعية، ووفقا لنتائج ىذه الدراسة تم حساب صدق وثبات 

تم الاعتماد عمى نوعين من الصدق ىما صدق الاتساق الداخمي والصدق التمييزي أولا/ الصدق: 
 الطرفية(. )المقارنة

تم التحقق من صدق الاتساق الداخمي للاستبيان بحساب معامل الارتباط  :صدق الاتساق الداخمي ­ا
بيرسون بين درجة كل بند والدرجة الكمية للاستبيان، وكذلك حساب معاملات الارتباط بيرسون بين درجة 

 كل بند والدرجة الكمية لمبعد الذي ينتمي إليو .
معاملات الارتباط بين كل بند من بنود استبيان )التسويف الأكاديمي( والدرجة  ( يوضح20جدول رقم )

 (N=30الكمية للاستبيان )
 sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند

01       0       19       0       
02      0       20       0       
03       0       21       0       
04      0      22       0       
05               23       0       
06       0       24      0       
07      0       25       0       
08       0       26       0       
09      0       27      0       
10       0       28       0       
11       0       29      0       
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12      0       30      0       
13       0       31      0       
14       0       32      0       
15       0       33       0       
16      0       34       0       
17       0       35      0       
18       0       36       0       

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
( نجد قيم معاملات الارتباط بين درجة كل بند والدرجة الكمية لاستبيان 20من نتائج الجدول رقم )

كحد أعمى  (0.790كحد أدنى لقيم معاملات الارتباط، و) (0.373التسويف الأكاديمي تراوحت بين )
(، وعميو فإن جميع 0.05، 0.01لقيم معاملات الارتباط، وجميعيا دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )

بنود الاستبيان متسقة داخميا مع الاستبيان الذي تنتمي إليو مما يثبت صدق الاتساق الداخمي لبنود 
 استبيان التسويف الأكاديمي . 

بعد )المعرفي ( والدرجة الكمية لمبعد البين كل بند من بنود  ( يوضح معاملات الارتباط21جدول رقم )
(N=30) 

 sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند
01         0.000 07         0.000 
02        0.0   08         0.000 
03         0.000 09         0.000 
04         0.000 10         0.00  
05        0.0   11         0.00  
06         0.00  12        0.0   

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
المعرفي( البعد )( نجد أن جميع معاملات الارتباط بيرسون بين بنود 21من خلال الجدول رقم )

(، حيث تراوحت قيم معاملات 0.05، 0.01والدرجة الكمية لمبعد دالة احصائيا عند مستوى الدلالة )
بعد )المعرفي( متسقة ال( كحد أقصى، وعميو فإن جميع بنود 0.852( كحد أدنى و)0.395الارتباط بين )

 المعرفي(.البعد ) داخميا مع المحور الذي تنتمي إليو مما يثبت صدق الاتساق الداخمي لبنود
السموكي ( والدرجة الكمية لمبعد بين كل بند من بنود البعد ) ( يوضح معاملات الارتباط22جدول رقم )

(N=30) 
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 sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند
13   5     0.003 19   4    0.0 5 
14   4 1* 0.0 4 20         0.000 
15         0.000 21         0.000 
16         0.000 22         0.000 
17         0.000 23         0.000 
18         0.000 24         0.000 

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
السموكي( بيرسون بين بنود البعد )باط ( نجد أن جميع معاملات الارت22من خلال الجدول رقم )

(، حيث تراوحت قيم معاملات 0.05، 0.01) والدرجة الكمية لمبعد دالة احصائيا عند مستوى الدلالة
السموكي( متسقة البعد )( كحد أقصى، وعميو فإن جميع بنود 0.792كحد أدنى و) (0.411الارتباط بين )

 السموكي(.البعد )ق الاتساق الداخمي لبنود داخميا مع المحور الذي تنتمي إليو مما يثبت صد
الانفعالي( والدرجة الكمية لمبعد البعد )( يوضح معاملات الارتباط بين كل بند من بنود 23جدول رقم )

(N=30) 
 sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند sigقيمة الدلالة  معامل الارتباط رقم البند
25         0.005 31   4     0.005 
26         0.000 32   6     0.000 
27         0.000 33   5     0.000 
28   4    0.0 5 34         0.000 
29   5     0.001 35         0.000 
30   6     0.000 36         0.000 

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
الانفعالي البعد ( نجد أن جميع معاملات الارتباط بيرسون بين بنود 23من خلال الجدول رقم )

(، حيث تراوحت قيم معاملات 0.05، 0.01والدرجة الكمية لمبعد دالة احصائيا عند مستوى الدلالة )
الانفعالي( البعد )( كحد أقصى، وعميو فإن جميع بنود 0.878( كحد أدنى و)0.429الارتباط بين )

 الانفعالي(.البعد )متسقة داخميا مع المحور الذي تنتمي إليو مما يثبت صدق الاتساق الداخمي لبنود 
 :صدق التمييزي )المقارنة الطرفية(ال ­ب

 
 



الإجراءات المنهجية للدراسة الميدانية                  الفصل الرابع                                 

 

    
 

 (N=30لاستبيان التسويف الأكاديمي ) ( يوضح نتائج المقارنة الطرفية24جدول رقم )
 العينة العميا

 8 =ن 
 العينة الدنيا

 8 =ن 
 قيمة )ت(

t درجة الحرية 
مستوى الدلالة 

sig 
المتوسط 
الحسابي 

 1م

الانحراف 
المعياري 

 1ع

المتوسط 
الحسابي 

 2م

الانحراف 
المعياري 

 0.001 14 4.061 2ع

3.243 0.844 1.822 0.514 
( وىو 0.001= ) sigومستوى الدلالة  ،(4.061( أن قيمة )ت( = )24يتبين من الجدول رقم )

وبالتالي نرفض الفرض الصفري ونقبل الفرض البديل والذي ينص عمى وجود فروق ذات  0.01أقل من 
 دلالة احصائية لدى أفراد العينة )العينة الدنيا والعينة العميا( .

ومنو فاستبيان التسويف الأكاديمي صادق ويقيس فعلا ما وضع لقياسو، وقادر عمى التمييز بين  
 اد في سماتيم . الأفر 

تم الاعتماد عمى نوعين من الثبات ىما الثبات بطريقة ألفا كرونباخ والثبات بطريقة التجزئة ثانيا/ الثبات: 
 النصفية .

 :الثبات بطريقة ألفا كرونباخ ­ا
( يوضح قيمة معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ لاستبيان التسويف الاكاديمي 25جدول رقم )

(N=30) 
 معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات أبعاد استبيان التسويف الأكاديمي الرقم
   8   12 المعرفي 01
   8   12 السموكي 02
   7   12 الانفعالي 03

       36 استبيان التسويف الأكاديمي ككل
ألفا كرونباخ لأبعاد استبيان التسويف  أن جميع معاملات (25نلاحظ من خلال الجدول رقم )

( كحد أقصى، أما بالنسبة 0.817( كحد أدنى و)0.732الأكاديمي جاءت مرتفعة، حيث تراوحت بين )
 ( وىذا بمثابة مؤشر دال عمى ثبات الاستبيان . 0.869للاستبيان ككل  فيي )

 :طريقة التجزئة النصفيةالثبات ب ­ب
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الثبات بطريقة التجزئة النصفية لاستبيان التسويف الاكاديمي ( يوضح قيمة معامل 26جدول رقم )
(N=30) 

معامل الثبات لاستبيان التسويف 
 الأكاديمي

 معامل الثبات قبل التعديل
معامل الثبات بعد التعديل 

 بمعادلة جيتمان
            

( وبعد تعديمو      ككل قد بمغ ) ستبيان( أن معامل الثبات للا26يتضح من خلال الجدول رقم )
 ( وعميو فإن الاستبيان يتميز بدرجة مقبولة من الثبات .     بمعادلة جيتمان وصل إلى )

ومن خلال ما سبق يتبين أن استبيان التسويف الأكاديمي يتمتع بدرجة كبيرة من الصدق والثبات 
 مما يجعمو صالحا للاستخدام في الدراسة الحالية.

 مفتاح تصحيح الاستبيان: ­5­2­3
استبيان التسويف الأكاديمي مبني عمى أساس مقياس ليكرت الخماسي، حيث تم وضع أمام كل 
عبارة خمس بدائل للإجابة وىي تنطبق عمي بدرجة : )كبيرة جدا، كبيرة، متوسطة، منخفضة، منخفضة 

حوصين وفقا لما م استجابات المفجدا(، وكل عبارات الاستبيان جاءت بصيغة إيجابية، وبالتالي يتم تقيي
 :ىو مبين في الشكل

 ( يبين مفتاح التصحيح لاستبيان التسويف الأكاديمي27جدول رقم )
 مدى انطباق العبارة 

 منخفضة جدا منخفضة متوسطة كبيرة كبيرة جدا الإجابة
 درجة 1 درجات 2 درجات 3 درجات 4 درجات 5 التنقيط

الدراسة عمى الاستبيان والحكم عمى المتوسطات الحسابية لفقرات ومن أجل تقدير استجابة عينة 
 1( والتي تمثل المسافة )من 4الاستبيان وأبعاده والدرجة الكمية للاستبيان فإنو قد تم القيام بقسمة العدد )

( والذي يمثل عدد المجالات الخمسة وىي )منخفضة جدا، منخفضة، متوسطة، 5( عمى العدد )5إلى 
 رة جدا( وىذا كما ىو موضح في الجدول التالي:كبيرة، كبي

 ( يوضح مجالات تقدير الاستجابة28الجدول رقم )
 تقدير الاستجابة المتوسط الحسابي يتراوح بين 

 الفقرة
 منخفضة جدا [1.80 – 1]
 منخفضة [2.60 – 1.81]
 متوسطة [3.40 – 16.2]
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 مرتفعة [4.20 – 16.2]
 مرتفعة جدا [5 − 4.21]

 البعد

 منخفضة جدا [21.6 ­ 12]
 منخفضة [31.2 ­ 21.7]
 متوسطة [40.8 ­ 31.3]
 مرتفعة [50.4 ­ 40.9]
 مرتفعة جدا [60 ­ 50.5]

 الاستبيان ككل

 منخفضة جدا [64.80 – .1]
 منخفضة [016.7  – 662..]
 متوسطة [2116.7 – 016.2]
 مرتفعة [222617 – 2116.2]

 مرتفعة جدا [267−  222612]
 
 الأساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة: ­6

استخدمت  (SPSS)ومن خلال برنامج الرزم الإحصائية  لتحقيق أىداف الدراسة وتحميل البيانات
 :التالية من الأساليب الإحصائية مجموعة

 البيانية لوصف خصائص المجتمع والعينة . الأشكالوبعض  النسب المئويةو  التكرارات ­6­1
 لممقارنة بين المجموعات .المتوسطات الحسابية  ­6­2
 القيم حول المتوسط الحسابي .  لمكشف عن مدى تمركز وتشتت الانحرافات المعيارية ­6­3
 .أداتي البحث  ثباتمعامل ألفا كرونباخ لحساب  ­6­4
أداتي البحث، وقياس العلاقة بين استراتيجيات التنظيم صدق لحساب  معامل الارتباط بيرسون ­6­5

 الانفعالي والتسويف الأكاديمي .
لحساب صدق أداتي البحث، ولمكشف عن دلالة الفروق بين   (test ­T) اختبار الدلالة الاحصائية ­6­6

 . المتوسطات الحسابية لتقديرات أفراد العينة في ضوء الجنس والمرحمة الدراسية
التسويف الأكاديمي من متغير تحميل الانحدار المتعدد لإيجاد معادلة خط الانحدار، والتنبؤ بقيم  ­6­7

 استراتيجيات التنظيم الانفعالي .متغير خلال 
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 خلاصة:
إلى عناصر إجراءات الدراسة الميدانية والمتمثمة في الدراسة لقد تم التطرق في ىذا الفصل 

وعينة  ،وتحديد عناصر المجتمع اختيار المنيج المناسب لمدراسة،تم و يا، الاستطلاعية التي تعتبر أساسا ل
وأخيرا تم عرض  ،ثباتالحساب الصدق و التأكد من صلاحية أداتي الدراسة بالدراسة الأساسية، كما تم 

 . الأساليب الاحصائية المستخدمة في الدراسة
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 تمهيد:
بعدما تم التطرق إلى الجانب الأول من الدراسة الميدانية والمتمثل في الاجراءات المنيجية لمدراسة 

بيدف الاجابة النتائج التي تم التوصل إلييا وتفسير الميدانية، فإن ىذا الفصل تضمن عرض ومناقشة 
وذلك بتطبيق الأساليب الاحصائية في ضوء الدراسات السابقة والتراث النظري  عمى تساؤلات الدراسة

   كانت النتائج كما يمي:و  المناسبة لذلك،
 نتائج الفرضية الأولى:وتفسير عرض ومناقشة  ­1

 استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعةمستوى "تنص الفرضية الأولى عمى أن: 
لممقياس  ولمتحقق من ىذه الفرضية، تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية"، متوسط

 ككل، ولكل بعد من أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي كما ىو موضح في الجدول أدناه .
ات الحسابية والانحرافات المعيارية لأبعاد مقياس )استراتيجيات التنظيم المتوسط( 99الجدول رقم )

 . الانفعالي( ولممقياس ككل

 الرقم
الأبعاد 

 )الاستراتيجيات(
عدد 
 البنود

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

رتبة 
 الدرجة البعد

 متوسط 5 2.545 11.378 382 04 التركيز عمى الخطط 11

اعادة التقييم  19
 الايجابي

 منخفض 7 2.538 10.074 382 04

 مرتفع 9 3.675 14.042 382 04 الآخرينلوم  10
 منخفض 9 4.534 9.231 382 04 لوم النفس 10
 مرتفع 1 4.589 14.279 382 04 التقبل 15

وضع الأمور في  10
 نصابيا

 منخفض 8 2.525 9.734 382 04

 متوسط 0 2.555 13.659 382 04 الاجترار 17

اعادة التركيز  18
 الايجابي

 متوسط 0 3.282 11.190 382 04

 متوسط 0 2.557 11.622 382 04 التيويل 19
مقياس )استراتيجيات 
 متوسط ــــــــــــــ 10.180 115.919 382 00 التنظيم الانفعالي( ككل
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استخدام استراتيجيات التنظيم  ياتمستو  ( أن29يتبين من خلال النتائج الواردة في الجدول رقم )
الدرجة المنخفضة و الدرجة ية العموم الانسانية والاجتماعية قد تراوحت ما بين الانفعالي لدى طمبة كم

 حيث جاءت عمى النحو التالي: ،المرتفعة
 الأولى جاءت استراتيجية )التقبل( بمتوسط المرتبة الاستراتيجيات التي جاءت بدرجة مرتفعة وفي
 ( .14.042بمتوسط حسابي ) (لوم الآخرينالمرتبة الثانية جاءت استراتيجية ) وفي(، 14.279) حسابي

 وفي المرتبة الثالثة جاءت استراتيجية )الاجترار( الاستراتيجيات التي جاءت بدرجة متوسطة
حسابي بمتوسط ( التيويل(، وفي المرتبة الرابعة جاءت استراتيجية )13.659حسابي )بمتوسط 

 (،11.378( بمتوسط حسابي )التركيز عمى الخططثم المرتبة الخامسة استراتيجية ) (،11.622)
 ( .11.190استراتيجية )اعادة التركيز الايجابي( بمتوسط حسابي )والمرتبة السادسة 

وفي المرتبة السابعة استراتيجية )اعادة التقييم بدرجة منخفضة  جاءتستراتيجيات التي الا
وضع الأمور في استراتيجية )فكانت  وفي المرتبة الثامنة(، 10.074توسط حسابي )الايجابي( بم

حسابي بمتوسط  خيرة جاءت استراتيجية لوم النفسفي المرتبة الأو  (،9.734بمتوسط حسابي ) (نصابيا
(9.231) . 
        وىي  (،105.209)أما المتوسط الحسابي لمقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل فقد بمغ

درجة متوسطة، وبيذا تحققت الفرضية الأولى والتي تنص عمى أن: "مستوى استخدام استراتيجيات 
 متوسط" الجامعةالتنظيم الانفعالي لدى طمبة 

 نتائج الفرضية الأولى كما يمي:ويمكن تفسير 
 أغمب المتوسطات الحسابية لمستويات استخدام استراتيجيات بالنسبة لمنتائج التي تشير إلى أن

 فيمكن تفسيرىا في ضوء ،وفي المستوى المتوسط متقاربة كانت ةالجامع لدى طمبةالتنظيم الانفعالي 
ومحاولة التكيف مع الحياة الانفعالية والاجتماعية،  مفي المرحمة الجامعية وطبيعتي لابخصائص الط

المختمفة وبصورة لتغيرات الانفعالية من المواقف وا يوميا لمعديد ، وتعرضيمباتياالجامعية والوفاء بمتطم
من أجل انجاز  لتعامل معيالتنظيميا وااستخدام أساليب عديدة تفرض عمييم مستمرة في حياتيم الجامعية 

الأمر طالب تبعا لكل موقف نوع الانفعالات التي يخبرىا الفت ،إليو نبنجاح وتحقيق ما يصبو  مأىدافي
 & Gross ، حيث يشير في ىذا الصدد ي يستمزمو تغيير الاستجابات تبعا لذلك الموقفذال

thompson  (9117 ) ،أن "التغيرات الانفعالية تفرض عمى الأفراد أن يجربوا طرقا عديدة لتنظيميا
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نتيجة لذلك نجدىم يميمون بوجو عام إلى توظيف استراتيجيات تنظيم انفعال متعددة في نفس الوقت" 
 . (80، ص. 9115)سموم، 
التنظيم الانفعالي ككل لدى  بالنسبة إلى النتائج التي أظيرت أن مستوى استخدام استراتيجيات

في ضوء العوامل التي تؤثر في فيمكن تفسير ذلك ذات مستوى متوسط وليس مرتفعا،  ةالجامع ةبطم
ميارات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي تحتاج إلى الخبرة والممارسة مستوى التنظيم الانفعالي، ف

ساعدىم عمى مواجية أحداث استخداميا والتي توالتدريب لكي يتوفر لدييم مستوى مقبولا من القدرة عمى 
يم الانفعالي تتطور مع المراحل النمائية، ففي مرحمة الطفولة يفتقر الحياة، كما أن قدرة الأفراد عمى التنظ

الفرد لتنظيم انفعالاتو وكمما تقدم الفرد في المراحل العمرية كمما اكتسب تمك الميارات بشكل أفضل 
وأصبح يمتمك السيطرة عمى انفعالاتو والتحكم في استجاباتو السمبية والتعامل مع تمك الانفعالات بوعي 

 لا تؤثر سمبا عمى أداءه وعلاقاتو مع الأفراد .  بحيث
مستوى درجة الوعي لدى أولياء الأمور  ومن العوامل التي تؤثر في مستوى التنظيم الانفعالي كذلك 

في القدرة عمى  من النفسي والاجتماعي مما يساعد الطالبتوفير الأمدى خمق جو من الديمقراطية، و و 
 وب لميارات تنظيم استجاباتو، ولامتلاك الطالالتعامل مع الانفعالات بمرونة وتوجيو وتنظيم انفعالات

كما من خلال مراقبتو لانفعالاتو عند ظيورىا وتعديل استجاباتو، تكون  والانفعالية والسيطرة عمى انفعالات
ورا كبيرا في امتلاك الطالب لمميارات والقدرات التي البيئة الاسرية التي ينتمي إلييا الطالب تمعب د أن

تسيم في تنظيم الانفعالات وضبطيا، حيث تمعب الممارسات الوالدية التي يلاحظيا الطالب عمى امتلاكو 
العاطفي داخل الأسرة أن "طبيعة المناخ   Morris (9117) ىذا ما أكدهو ليذه الميارات والاستراتيجيات 

  ( .09. ص ،9191خصاونة، )ا عمى مستوى التنظيم الانفعالي لدى الطالب" ابقد يؤثر سمبا أو ايج
 أكثر الاستراتيجيات شيوعا واستخداما لدى عينة الدراسة ىي بالنسبة لمنتائج التي بينت أن

والتي جاءت  لدى عينة الدراسة، وىي الأكثر تكرارا في مواجية المواقف الحياتيةاستراتيجية القبول 
ما أشار  جانبين وىذا من، فيمكن تفسير ذلك (14.279)الذي بمغ متوسط حسابي بمستوى مرتفع وبأكبر 

يشير أحدىما كعممية نشطة من  القبول حيثاستراتيجية أنو "يوجد نوعين من  willson (1990)إليو 
لمخبرات السمبية، والذي يتم  توكيد الذات، في حين يشير إلى القبول كشكل من أشكال الاستسلام السمبي

الطالب يحاول تنظيم الجانب الأول ىو أن ، فتعريفو عادة كأسموب توافق سمبي يرتبط مع نتائج سيئة"
والاعتقاد بأنو لا  والاستسلام ليا، انفعالاتو والتحكم فييا من خلال أفكار قبول الأحداث الضاغطة



 الفصل الخامس                                                     عرض ومناقشة وتفسير النتائج

 

    
 

من الأسباب و  ،اتيجية التقبل بالقمق عمى نحو سالبوىنا ترتبط استر  يستطيع تغير أي شيء مما حدث لو
والتي  أكاديميةمن مستويات عالية من ضغوطات الطالب يتعرض لو  ما قد تكونذلك  إلىعود التي ت

أن الطالب يحاول تنظيم انفعالاتو  ىو، أما الجانب الثاني تتطمب قدرة عالية عمى التنظيم الانفعالي
والتحكم فييا من خلال توليد أفكار متعمقة بقبول حقيقة الموقف الانفعالي الذي حدث ولا يمكن تغييره 

وىنا ترتبط استراتيجية التقبل بالتفاؤل وتقدير الذات  ،مع الحدث السمبي والتعايش ومحاولة التكيف والتأقمم
في خفض الانفعالات السمبية وبالتالي القدرة عمى التعامل مع بية تتمثل ايجاآثار عمى نحو موجب، وليا 

 المواقف المشكمة، وتصبح عاملا من عوامل الوقاية من الاضطرابات النفسية .
في ( 9118عفانة محمد جاسر زكي ) لدراسة بشكل عام مع دراسة الباحثوتتفق نتائج ىذه ا  

 ،"ا عن الحياة لدى طمبة الجامعات الفمسطينية بمحافظة غزةدراسة "التنظيم الانفعالي وعلاقتو بالرض
طمبة الجامعات الفمسطينية بمحافظات غزة لدييم درجة متوسطة من التنظيم أن  حيث بينت دراستو

عمى التركيز الانفعالي، أما الاستراتيجية الأكثر استخداما لدى عينة الدراسة فكانت استراتيجية كل من 
 التقييم الايجابي .اعادة الخطط، و 

في ( 9115سموم هناء عباس )وتتفق كذلك نتائج ىذه الدراسة بشكل عام مع دراسة الباحثة 
دراسة "استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا بحل المشكلات دراسة مقارنة عمى كل من طلاب المرحمة 

دراستيا إلى أن المستوى السائد الثانوية وطلاب المرحمة الجامعية بمدينة دمشق"، حيث توصمت 
لاستخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طلاب المرحمة الجامعية ىو المستوى المتوسط وذلك في 

 . جميع استراتيجيات التنظيم الانفعالي
في ( 9191الباحثتان الحارثي نورة والقرشي خديجة ) واختمفت ىذه الدراسة بشكل عام مع دراسة

 ،تيجيات تنظيم الانفعال معرفيا وعلاقتيا بالصمود الأكاديمي لدى طالبات جامعة الطائف"دراسة "استرا
أكثر  حيث توصمت دراستيما أن طالبات الجامعة يتمتعون بمستوى جيد من التنظيم الانفعالي، وأن

التركيز  إعادة التقييم الايجابي، :عمى التواليشيوعا لدى عينة البحث ىي استراتيجيات تنظيم الانفعال 
 عمى الخطط، الاجترار، التقبل . 

 نتائج الفرضية الثانية:وتفسير عرض ومناقشة  ­9
 تنص الفرضية الثانية عمى أن: "مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة متوسط" .
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ولمتحقق من ىذه الفرضية، تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لكل بند من بنود 
 اد استبيان التسويف الأكاديمي، ولكل بعد من أبعاد الاستبيان كما يمي:أبع

 (( يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد )المعرفي01الجدول رقم )

حجم  البند الرقم
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

رتبة 
 البند

 الدرجة

تأجيل أداء ضعف استعدادي يؤدي بي إلى  01
 الواجبات الدراسية .

 متوسطة 07 1.042 2.656 382

أرى أن الحفظ والاستذكار في المحظات  02
 الأخيرة ىي أفضل طريقة لمنجاح .

 متوسطة 04 1.124 2.725 382

أعتقد أن الواجبات الدراسية ميام صعبة لذا  03
 دائما أرغب في تأجيميا .

 منخفضة 12 1.183 1.839 382

الأعذار والتبريرات لتأجيل الميام لدي  04
 والواجبات التي أكمف بيا .

 مرتفعة 03 1.114 3.454 382

ضعف قدراتي في إدارة الوقت ىي سبب عدم  05
 إنجاز واجباتي الدراسية .

 متوسطة 08 1.108 2.635 382

أفضل إنجاز واجباتي الدراسية بشكل جيد لذا  06
 أضع معايير مرتفعة لإنجازىا .

 مرتفعة 02 1.021 3.458 382

أعتقد أن الاستذكار اليومي والمستمر لا  07
 يجدي نفعا مما يدفعني إلى الــتأجيل .

 متوسطة 06 1.018 2.664 382

مشكمتي في تنظيم واستغلال الوقت لا يمكن  08
 علاجيا .

 منخفضة 11 1.060 1.905 382

09 
أعتقد أن أداء الوجبات الاجتماعية أىم من 

 الواجبات الدراسية .أداء 
 متوسطة 05 1.053 2.693 382

 مرتفعة 01 1.109 3.476 382 لا أممك الوقت لإنجاز ميامي الدراسية . 10

11 
أجد صعوبة في اتخاذ القرار في أداء الميام 

 متوسطة 09 1.092 2.634 382 الموكمة إلي

 متوسطة 10 1.078 2.616 382 أحتاج لوقت إضافي لأداء الميام الدراسية 12
 متوسطة ــــــــــــ 5.380 09.755 382 البعد )المعرفي( ككل
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( يتبين أن المتوسطات الحسابية لبنود البعد )المعرفي( تراوحت ما بين 30من خلال الجدول رقم )
(، أي ما بين الدرجة المنخفضة والدرجة المرتفعة، فبالنسبة إلى البنود التي جاءت 3.476إلى  1.839)

"لا أممك ( والذي نصو 3.476( وفي المرتبة الأولى بمتوسط حسابي )10بدرجة مرتفعة ىناك البند رقم )
( والذي 3.458( بمتوسط حسابي )06"، ثم في المرتبة الثانية البند رقم )لإنجاز مهامي الدراسية الوقت
"، ثم المرتبة الثالثة "أفضل إنجاز واجباتي الدراسية بشكل جيد لذا أضع معايير مرتفعة لإنجازهانصو 

جيل المهام والواجبات "لدي الأعذار والتبريرات لتأ( والذي نصو 3.454( بمتوسط حسابي )04البند رقم )
 . التي أكمف"

( والذي نصو 1.905( بمتوسط حسابي )08والبنود التي جاءت بدرجة منخفضة ىناك البند رقم )
( بمتوسط حسابي 03، وفي المرتبة الأخيرة البند رقم )"مشكمتي في تنظيم الوقت لا يمكن حمها"

، في حين أن ة لذا أرغب في تأجيمها""أعتقد أن الواجبات الدراسية مهام صعب( والذي نصو 1.839)
 بقية بنود البعد المعرفي فقد جاءت بدرجة متوسطة .

  . ( وىي درجة متوسطة32.755أما بالنسبة لمبعد )المعرفي( ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي )
 (( يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد )السموكي01الجدول رقم )

 البند الرقم
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

رتبة 
 البند

 الدرجة

أتيرب من الواجبات الدراسية التي  10
 تتطمب بذل جيد مضاعف .

 منخفضة 10 1.071 2.577 382

أمارس الأنشطة الممتعة بدلا من الميام  10
 الدراسية

 متوسطة 06 1.069 3.240 382

التي تسبق أذاكر فقط في الميمة  15
 الامتحان .

 متوسطة 09 0.919 3.104 382

10 
أميل إلى الاتكالية والمساعدة من 

الآخرين في إنجاز الواجبات الدراسية 
 المكمف بيا .

 منخفضة 11 1.036 2.552 382

ينقصني التخطيط لإنجاز واجباتي  17
 الدراسية .

 متوسطة 03 0.922 3.30 382

 مرتفعة 01 1.095 4.158 382عادة ما أنشغل بأمور أخرى غير  18
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 الدراسة عندما يقترب موعد الامتحان .

أردد باستمرار عبارة سوف أنجز ىذا  19
 العمل لاحقا

 متوسطة 05 1.071 3.247 382

أنجز الأعمال التي تجمب لي المدح  91
 والثناء .

 متوسطة 08 1.068 3.118 382

البدء في أداء الواجبات أتكاسل في  91
 الدراسية حتى يحين موعد تسميميا .

 مرتفعة 02 1.136 4.135 382

عندما يطمب مني القيام بأعمال لا  99
 أرغبيا أقوم بتأجيميا .

 متوسطة 04 0.982 3.284 382

أترك إكمال ميامي الدراسية التي بدأت  90
 بيا لأبدأ ميام أخرى .

 متوسطة 07 1.094 3.223 382

لن أكمل العمل الذي بدأتو حتى النياية  90
 إذا كان صعبا .

382 1.775 0.873 12 
منخفضة 

 جدا
 متوسطة ـــــــــــــــ 8.342 07.710 382 البعد )السموكي( ككل

( يتبين أن المتوسطات الحسابية لبنود البعد )السموكي( تراوحت ما بين 31من خلال الجدول رقم )
(، أي ما بين الدرجة المنخفضة جدا والدرجة المرتفعة، فبالنسبة إلى البنود التي 4.158إلى  1.775)

( والذي نصو 4.158( في المرتبة الأولى بمتوسط حسابي )18جاءت بدرجة مرتفعة ىناك البند رقم )
"، ثم في المرتبة الثانية البند رقم شغل بأمور أخرى غير الدراسة عندما يقترب موعد الامتحان"عادة ما أن

أتكاسل في البدء في أداء الواجبات الدراسية حتى يحين ( والذي نصو "4.135( بمتوسط حسابي )21)
 " .موعد تسميمها

 "( والذي نصو 2.577( بمتوسط حسابي )13والبنود التي جاءت بدرجة منخفضة ىناك البند رقم )
( بمتوسط حسابي 16، والبند رقم )أتهرب من الواجبات الدراسية التي تتطمب بذل جهد مضاعف"

"أميل إلى الاتكالية والمساعدة من الآخرين في إنجاز الواجبات الدراسية المكمف ( والذي نصو 2.552)
 بها" .
( في المرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي 24والبنود التي جاءت بدرجة منخفضة جدا ىناك البند رقم ) 

في حين أن بقية بنود  "لن أكمل العمل الذي بدأته حتى النهاية إذا كان صعبا"،( والذي نصو 1.775)
 البعد السموكي فقد جاءت بدرجة متوسطة .
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 ( وىي درجة متوسطة . 37.713أما بالنسبة لمبعد )السموكي( ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي )
 (( يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لبنود البعد )الانفعالي09م )الجدول رق

 البند الرقم
حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحساب

الانحراف 
 المعياري

رتبة 
 البند

 الدرجة

ضعف قدراتي يسبب لي الخوف عمى  95
 الوصول لمنجاح .

 منخفضة 12 1.008 1.923 382

الروتين أشعر بالضيق والممل بسبب  90
 اليومي في الميام الدراسية .

 متوسطة 03 1.110 3.261 382

أشعر بالاستياء من كوني لم أحقق ما  97
 ىو متوقع مني .

 متوسطة 09 0.969 2.945 382

 متوسطة 10 1.002 2.856 382 ينتابني القمق حول الميام التي أكمف بيا  98

أشعر بضعف ميولي لتدريسي بعض  99
 الدراسية .المواد 

 متوسطة 07 1.001 2.950 382

أشعر بالقمق من مجرد التفكير بضرورة  01
 البدء بإنجاز واجباتي الدراسية .

 متوسطة 08 0.989 2.947 382

ينتابني الندم عندما أتأخر في أداء  01
 واجباتي الدراسية .

 مرتفعة 01 1.053 3.767 382

 أشعر بالكسل وفقدان الطاقة عند البدء 09
 بتنفيذ واجباتي الدراسية .

 متوسطة 11 1.023 2.832 382

أشعر بالتوتر وعدم الارتياح لتأجيمي  00
 المستمر لمميام الدراسية .

 مرتفعة 02 1.068 3.671 382

أشعر بالممل عندما أكمف بالواجبات  00
 الدراسية .

 متوسطة 05 1.002 3.057 382

شعوري بضغط الواجبات الدراسية يسبب  05
 لي التأجيل في انجازىا

 متوسطة 06 1.016 2.989 382

أشعر بالخوف من الفشل في أداء  00
 الميام المكمف بيا .

 متوسطة 04 1.024 3.185 382

 متوسطة ـــــــــــــــــــ 6.300 00.080 382 بعد )الانفعالي( ككلال
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( يتبين أن المتوسطات الحسابية لبنود البعد )الانفعالي( تراوحت ما بين 32من خلال الجدول رقم )
(، أي ما بين الدرجة المنخفضة والدرجة المرتفعة، فبالنسبة إلى البنود التي جاءت 3.767إلى  1.923)

ينتابني ( والذي نصو " 3.767( في المرتبة الأولى بمتوسط حسابي )31بدرجة مرتفعة ىناك البند رقم )
( بمتوسط حسابي 33" ثم في المرتبة الثانية البند رقم )دم عندما أتأخر في أداء واجباتي الدراسيةالن
 . "أشعر بالتوتر وعدم الارتياح لتأجيمي المستمر لممهام الدراسية"( والذي نصو 3.671)

( في المرتبة الأخيرة بمتوسط حسابي 25والبنود التي جاءت بدرجة منخفضة ىناك البند رقم )
، في حين أن بقية بنود الخوف عمى الوصول لمنجاح" "ضعف قدراتي يسبب لي( والذي نصو 1.923)

 البعد الانفعالي فقد جاءت بدرجة متوسطة .
 ( وىي درجة متوسطة . 36.383أما بالنسبة لمبعد )الانفعالي( ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي )

( المعيارية لأبعاد استبيان )التسويف الأكاديمي( المتوسطات الحسابية والانحرافات 00الجدول رقم )
 وللاستبيان ككل

عدد  البعد الرقم
 البنود

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

رتبة 
 البعد

 الدرجة

 متوسطة 3 5.380 32.755 382 12 المعرفي 01
 متوسطة 1 8.342 37.713 382 12 السموكي 02
 متوسطة 2 6.300 36.383 382 12 الانفعالي 03

استبيان)التسويف 
 الأكاديمي( ككل

 متوسطة ـــــــــــــــــــ 10.910 110.851 382 00

( أن المتوسطات الحسابية لأبعاد استبيان التسويف الأكاديمي 33يتضح من خلال الجدول رقم )
 جاءت كميا بدرجات متوسطة  كما يمي:

(، وفي المرتبة الثانية البعد 37.713بمتوسط حسابي )ففي المرتبة الأولى جاء البعد )السموكي( 
(، وفي المرتبة الثالثة البعد)المعرفي( بمتوسط حسابي 36.383)الانفعالي( بمتوسط حسابي )

(32.755. ) 
( وىي 106.851أما بالنسبة لاستبيان )التسويف الأكاديمي( ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي )

 درجة متوسطة .
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ضية الثانية والتي تنص عمى أن: "مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة وبيذا تحققت الفر 
 متوسط" .

 ويمكن تفسير نتائج الفرضية الثانية كما يمي:
 بالنسبة لمنتائج المتعمقة بالبعد )المعرفي( الذي جاء بمستوى متوسطا، وكانت فقراتو التي جاءت

"، والفقرة رقم "لا أممك الوقت لإنجاز مهامي الدراسية: ( والتي نصيا10بمستوى مرتفع ىي الفقرة رقم )
"، فقد "أفضل إنجاز واجباتي الدراسية بشكل جيد لذا أضع معايير مرتفعة لإنجازها( والتي نصيا: 06)

تعزى ىذه النتيجة إلى عوامل عدة منيا المبالغة في تقدير الوقت الذي يحتاجو الطالب لمبدء بالأعمال 
كمال يا، مما يؤدي إلى عدم القدرة عمى أداء الأعمال الأكاديمية وتقديميا بالوقت المحدد، الأكاديمية وا 

ييام الطالب لنفسو بصعوبة الميام التي يكمف بيا وأنو لا يستطيع الوصول إلى الكمالية في تنفيذىا،  وا 
تي تنجم عن الأمر الذي يجعمو يعطي لنفسو مبررا لتأجيل تمك الميام، ولا يدرك مدى خطورة الآثار ال

التسويف الأكاديمي نتيجة تراكم الواجبات والميام الأكاديمية والاستعداد للامتحان، وبالتالي لا يستطيع 
إنجاز المطموب منو في إطار الزمن المحدد، كما أن الطمبة المسوفون لدييم عددا من المعتقدات والأفكار 

ثل: أن العمل تحت الضغط يؤدي إلى سرعة الغير منطقية والسمبية حول تأدية الميام الأكاديمية م
الانجاز ويأتي بنتائج أفضل من الأوقات الأخرى، وعدم الرغبة في العمل تحت الضغط لفترة طويمة، 
وطريقة إدراك الطمبة ومعتقداتيم لأسباب النجاح والفشل تعد من أىم العوامل التي تؤدي إلى التسويف 

المتمثمة في إدراك الطالب لقدرتو عمى تعاممو مع الميام الأكاديمي من خلال المحددات الداخمية و 
 الأكاديمية، والمحددات الخارجية المتمثمة بصعوبة الميمة المطموبة .

"ىو  أن التسويف الأكاديمي  elliss & knuaus (1977)في نفس السياق كل من  شيرحيث ي
بقا لآرائيما فإن إحدى تمك اضطراب انفعالي ينتج عن المعتقدات أو الأفكار غير المنطقية، وط

المعتقدات غير المنطقية الأساسية التي تؤدي إلى التأجيل أو المماطمة ىي الفكرة التي يؤمن بيا الفرد 
التي مفادىا ؛ )أنني يجب أن أقدم أداء جيدا لأثبت أني شخص لو قيمة(، وبطريقة حتمية فإنو عندما 

ير المنطقي يؤدي إلى أن الفرد يفقد تقديره لمذات )انتكاس يفشل في أن يقدم أداء جيد فإن ىذا الاعتقاد غ
لمذات( وتعمل ىذه المعتقدات غير المنطقية كنوع من الدافع إلى تأجيل البدء في العمل أو إكمالو" 

 . (555، ص. 9119)خميفة، 
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 )الذي جاء بمستوى متوسطا، وكانت فقراتو التي جاءت بالنسبة لمنتائج المتعمقة بالبعد )السموكي
"عادة ما أنشغل بأمور أخرى غير الدراسة عندما يقترب ( والتي نصيا 18بمستوى مرتفع ىي الفقرة رقم )

أتكاسل في البدء في أداء الواجبات الدراسية حتى ( والتي نصيا "21"، والفقرة رقم )موعد الامتحان
امتلاك الطالب لميارة إدارة الوقت وتنظيمو بشكل يسمح بإنجاز الميمات "، فعدم يحين موعد تسميمها

الأكاديمية في حينيا يعتبر من أحد مصادر التسويف الأكاديمي لديو، وىذا يؤدي إلى لبس في الأولويات 
حساس الطالب المسوف بالتشويش عندما ينشغل بميمة أخرى، وحصيمة ذلك أنو يؤجل  والأىداف، وا 

ويركز عمى فعاليات أخرى غير منتجة، كما يتكون لدى الطالب المسوف قدرات سموكية  تحقيق ميماتو
منخفضة للالتزام بالمواعيد المحددة لتسميم الميام وىذا بسبب الكسل، حيث يميل إلى تأخير الميام 
م الأكاديمية بسبب الشعور بالخمول وقمة النشاط وفقدان الاصرار وعدم تحمل التعب وعدم الجدية وعد

القدرة عمى الاستمرار في الأداء لفترة طويمة، كذلك من الأسباب والعوامل التي تؤدي إلى التسويف لدى 
الطالب ىو نوع الميمات المطموب إنجازىا، فإذا كانت الميمات غير سارة بالنسبة لو ورغم امتلاكو القدرة 

التي تحمل القميل من المذة وىذا ما  عمى انجازىا ولكن لا يكون لديو الرغبة والتوق لممواظبة في الميمة
 يؤدي إلى "النفور من الميمة".

وممارسة الطالب للأنشطة الأخرى أو الميام أقل أىمية من الميام الأكاديمية المطموب انجازىا 
كممارسة الأنشطة الترويحية أو اليوايات أو تكوين الصداقات أو غيرىا فإن الطالب يشعر بالنجاح بسبب 

ويؤكد في ىذا  ك الأنشطة، وىذا الشعور بالنجاح ىو التعزيز في حالة التسويف الأكاديمي،ممارستو لتم
أن التسويف الأكاديمي "يعكس تاريخا من التعزيز السمبي  hen & goroshit (9110) الصدد كل من

لدى الأفراد، أي أن التسويف يصبح عادة معززة عن طريق القيام بأنشطة قصيرة الأجل ومرضية في 
ثناء تأجيل الميام التي تعد غير سارة، وما يزال بعضيم يفترض أن التسويف سببو تخفيف القمق بشكل أ

 . (19، ص. 9191" )المخلافي وآخرون، مؤقت
بعد )الانفعالي( الذي جاء بمستوى متوسطا، وكانت فقراتو التي جاءت البالنسبة لمنتائج المتعمقة ب

 ينتابني الندم عندما أتأخر في أداء واجباتي الدراسية"" لتي نصيا( وا31بمستوى مرتفع ىي الفقرة رقم )
فقد يرجع  "أشعر بالتوتر وعدم الارتياح لتأجيمي المستمر لممهام الدراسية"( والتي نصيا 33والفقرة رقم )

السبب في ذلك إلى أن الطمبة المسوفون يواجيون ضغوطا دراسية متعددة مصدرىا الاستعداد للامتحانات 
يم الأبحاث وتعدد الميام الدراسية مما يدخمونيا ضمن الأعمال غير المشجعة وغير المشوقة وتقد
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ويعتبرونيا غير ممتعة الأمر الذي يوقعيم في دائرة  التسويف الأكاديمي والذي يسفر عنو مغبات انفعالية 
، والاحساس بانعدام تخفي وراءىا العديد من المشاعر السمبية الداخمية، كالشعور بالقمق والذنب والنقص

ضافة إلى الاحساس بالندم ولوم ويات الشعور بالتوتر والذعر، بالإالكفاءة الذاتية، وكذلك إرتفاع مست
"أن تأجيل القرارات والسموك يؤدي إلى انخفاض الثقة بالذات  Ferrari (1991)الذات، ويضيف 

 وارتفاع القمق والاكتئاب والكبت والأعصاب والنسيان وعدم التنظيم وعدم المنافسة وفقدان الطاقة"
 . (085، ص. 9191)عباس، 
ي جاء ذبالنسبة لمنتائج المتعمقة بمستوى التسويف الأكاديمي ككل لدى عينة الدراسة وال

والتي تعبر عن مشكمة أكاديمية ليا أبعاد عديدة وتؤثر عمى العممية التعميمية، فيمكن تفسير  ،سطامتو 
ىذه النتيجة إلى ما ورد في التراث النفسي والتي مفادىا أن التسويف الأكاديمي ظاىرة منتشرة في أوساط 

التي يعتبرىا الكثير من الشباب الجامعي، وقد يكون ناتجا عن التقدم في وسائل الاتصال الاجتماعي و 
الطمبة من الميمات الممتعة ويقضون وقتا طويلا في ممارستيا، وكذلك الظروف الخاصة بالمجتمع 

بالإضافة إلى ضعف الدعم الاجتماعي المقدم من الأسرة والأصدقاء  ،وثقافتو وأىدافو واحتياجاتو
يمية، ومن الأسباب التي تتعمق بالطالب الأمر الذي يجعل الطالب يؤجل القيام بميامو الأكاد ،والمدرسين

نفسو كالاتجاىات السمبية نحو الدراسة، ومواجية ضغوطا مستمرة بسبب الاستذكار والاستعداد 
للامتحانات وتقديم الأبحاث، وترك انجاز الواجبات الأكاديمية لمدقيقة الأخيرة لانشغالو بأمور أخرى غير 

 ،حديد أولوياتو، والدافعية الأكاديمية المتدنية لمتعمم بصورة عامةالدراسة، بالإضافة إلى عدم قدرتو عمى ت
فعندما يواجو مشكلات أكاديمية فإنو يستسمم ليا ولا يكمف نفسو بالبحث عن الحمول الأمر الذي يؤدي بو 
إلى التسويف، إضافة إلى ذلك عدم قدرة الطالب عمى تنظيم أوقاتو واستغلال بما ىو مفيد، وعدم الالتزام 

وبالخطط المعدة مسبقا لإنجاز ميامو الأكاديمية، واليروب من الميام الصعبة أو الواجبات  ،المواعيدب
الغير سارة، والخوف من الفشل، الأمر الذي يؤدي بو إلى مستويات عالية من القمق، وانخفاض في 

ستوى التسويف مستوى الثقة بالنفس وروح المنافسة، وتدني مستوى التحصيل الدراسي، مما يفسر أن م
 الأكاديمي متوسط لدى طمبة الجامعة .

في دراسة ( 9110الجعافرة ابراهيم موسى )واتفقت نتائج ىذه الدراسة بشكل عام مع دراسة الباحث 
"مستوى الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتمكؤ الأكاديمي لدى طمبة جامعة مؤتة"، حيث توصمت دراستو إلى 
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وسط لدى طمبة الجامعة، كما جاءت جميع أبعاد مقياس التسويف أن مستوى التمكؤ الأكاديمي مت
 الأكاديمي )المجال المعرفي، المجال السموكي، المجال الانفعالي( بمستوى متوسط .

"التسويف  دراسة( في 9191طمول منتصر محمد محمود )كما اتفقت ىذه الدراسة مع دراسة 
حيث توصمت  الجامعات الفمسطينية في محافظة الخميل"الأكاديمي وعلاقتو بالعافية النفسية لدى طالبات 

 دراستو إلى أن مستوى التسويف الأكاديمي متوسط لدى طمبة الجامعة .
في دراسة "ادمان الانترنت  (9119أسماء صالح عمي وآخرون )راسة مع دراسة دواختمفت ىذه ال

حيث توصمت دراستيا إلى عدم تمتع عينة  ،وعلاقتو بالتسويف الأكاديمي لدى عينة من طمبة الجامعة"
 البحث بالتسويف الأكاديمي .

 نتائج الفرضية الثالثة:وتفسير عرض ومناقشة  ­0
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات استخدام  تنص الفرضية الثالثة عمى أنو:

 نس .استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الج
ولمتحقق من ىذه الفرضية تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات استخدام 

لمتعرف عمى دلالة T-Test استراتيجيات التنظيم الانفعالي لكل من الذكور والإناث، وحساب )ت( 
إناث(   ­ور الفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي تبعا لمتغير الجنس )ذك

  كما ىو موضح في الجدول التالي: 
( لمفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم test­tيوضح اختبار )( 00رقم )جدول 

 اناث( ­الانفعالي لدى الطمبة حسب الجنس )ذكور 

حجم  الجنس المتغيرات
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 tقيمة 
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 التركيز عمى
 الخطط

 65.14 225.11 09 الذكور
غير  352.1 163 35611

 5665. 225111 202 الإناث دال
 اعادة التقييم
 الايجابي

 دال 35316 163 ­15167* 2..65 75614 09 الذكور
 65511 235522 202 الإناث

 45435 265174 09 الذكور لوم الآخرين
غير  35216 163 35521

 5456. 215565 202 الإناث دال
غير  35163 163 ­25624 45.64 65421 09 الذكور لوم النفس
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 دال 55625 75667 202 الإناث

 دال 35333 163 ­15162** 45.67 215156 09 الذكور التقبل
 45273 2.5261 202 الإناث

وضع الأمور 
 في نصابيا

 6..5. 235276 09 الذكور
غير  35145 163 25347

 55424 75153 202 الإناث دال

 65.64 215756 09 الذكور الاجترار
غير  35123 163 25116

 65163 215117 202 الإناث دال
 اعادة التركيز
 الايجابي

 45.64 225.63 09 الذكور
غير  .35.4 163 35611

 55272 235617 202 الإناث دال

 .4566 .22555 09 الذكور التيويل
غير  35.45 163 35631

 5.42. 225666 202 الإناث دال
 الدرجة الكمية
 لممقياس

 255251 2365511 09 الذكور
غير  35143 163 ­35614

 275264 23.5476 202 الإناث دال
 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 

( أن قيمة المتوسطات الحسابية لأبعاد المقياس بالنسبة لمذكور تراوحت 34)يتبين من الجدول رقم 
، 9.270(، بينما تراوحت قيمة المتوسطات الحسابية بالنسبة للإناث بين )14.296، 8.612بين )

بالنسبة لبعد )التقبل( بقيمة      =α(، وكانت قيمة )ت( دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 15.183
بالنسبة لبعد )اعادة التقييم الايجابي( بقيمة      =α( ولصالح الإناث، وعند مستوى الدلالة 2.381)
( ولصالح الإناث، ولم تكن قيمة )ت( دالة احصائيا لباقي أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم 2.249)

لتنظيم الانفعالي ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي بالنسبة الانفعالي، أما بالنسبة لمقياس استراتيجيات ا
( وىي 0.426(، وأن قيمة )ت( فكانت )105.698(، وبالنسبة للإناث فقد بمغ )104.732لمذكور )

( وىي قيمة أكبر من مستوى الدلالة 0.260( تساوي )sigغير دالة احصائيا لأن قيمة الاحتمال )
α=     ،ل ونقبل الفرض الصفري القائل بعدم وجود فروق ذات دلالة وبالتالي نرفض الفرض البدي

احصائية بين متوسط درجات الذكور ومتوسط درجات الاناث في استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي 
 . لدى طمبة الجامعة

وبيذا تحققت الفرضية الثالثة والتي نصيا "لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي 
 دام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الجنس"درجات استخ
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 ويمكن تفسير عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم
الانفعالي ككل تبعا لمتغير الجنس في ضوء الظروف الحياتية وطبيعة البيئة الجامعية التي يعيشيا الطمبة 

متشابية جدا كونيم يعيشون في نطاق  الطمبةنوا ذكورا أم إناثا، فالتقارب الاجتماعي والثقافي لدى سواء كا
مجتمع واحد، والأسرة لا تفرق بين الذكور والإناث في عممية التربية والتعميم، وطبيعة البيئة الجامعية التي 

ية والأنشطة التي يمارسونيا داخل يعيشيا الطمبة ىي بيئة واحدة بمتطمبات واحدة، كذلك الظروف الدراس
الجامعة متقاربة ومتشابية لكلا الجنسين، خاصة أن الطمبة الجامعيين يقضون وقتا طويلا داخل الجامعة، 
ىذا ما يجعميم يتعرضون من خلاليا لمعديد من الأحداث الضاغطة والمواقف والخبرات الانفعالية 

بة بصرف النظر عن جنسيم، مما يتحتم عمييم أن يجربوا المتنوعة ولكنيا متشابية بالنسبة لكافة الطم
( "أن الأفراد 2012) Berking & Wuppermanطرقا متعددة لمتعامل معيا، ويشير في ىذا الصدد 

بشكل عام يتعرضون لمعديد من المواقف والأحداث الضاغطة التي تحتم عمييم توظيف استراتيجيات 
 ( .01، ص. 9191)خصاونة، ة" متنوعة لتنظيم انفعالاتيم بطريقة فعال

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم وىذا ما يفسر 
 .تعزى لمتغير الجنسالانفعالي ككل 

 والتي تبين أنو يوجد فروق ذات دلالة احصائية تبعا  القبولأما النتائج المتعمقة باستراتيجية
ت الفعالة ذات الآثار لمتغير الجنس ولصالح الإناث، فإن ىذه الاستراتيجية التي تعتبر من الاستراتيجيا

حيث يحاول تنظيم انفعالاتو والتحكم فييا من خلال توليد أفكار متعمقة  ،عمى الطالب الجامعيالايجابية 
وقف الانفعالي الذي حدث ولا يمكن تغييره ومحاولة التكيف والتأقمم والتعايش مع الحدث بقبول حقيقة الم

وىنا ترتبط استراتيجية التقبل بالتفاؤل وتقدير الذات عمى نحو موجب، فالإناث يخبرن انفعالات  ،السمبي
مى الوفاء أكثر لأسباب فيزيولوجية واجتماعية، إضافة إلى ضغوط المرحمة الجامعية وعدم القدرة ع

من خبرتين في انتقاء استراتيجيات مناسبة وصحية بشكل أكثر لممواقف المختمفة  يدز قد تبمتطمباتيا 
( في ذلك أن "الأفراد ينضجون ويكتسبون خبرات حياة، ربما  2007) Gross & Johnويشير 

 . (95، ص. 9115)سموم، يتعممون وعمى نحو متزايد أن يستخدموا استراتيجيات تنظيم انفعال صحية" 
 والتي أظيرت أنو توجد فروق ذات دلالة  اعادة التقييم الايجابيأما النتائج المتعمقة باستراتيجية

احصائية تبعا لمتغير الجنس ولصالح الإناث، فيمكن تفسير ذلك في ضوء قدرة الطمبة الإناث عمى 
المعرفية، والقدرة عمى التنظيم لانفعالاتيم التفكير والسيطرة العقلانية، والقدرة عمى أداء العمميات العقمية و 
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من خلال اعادة تكوين الموقف في العقل بشكل ايجابي، وانعكاس ىذا الموقف المتخيل عمى سموكيم، 
( أن "إعادة 2003) Gross & Johnمما يساعدىم في تقديم استجابات انفعالية ايجابية، حيث يشير 

وأىدافيم ومن خلال إعادة تكوين الموقف في العقل بشكل  توجيو الانفعالات الذاتية حسب احتياجاتيم
 (70، ص. 9117)البراهمة، ايجابي مما يساعد ىذا في تقديم استجابات انفعالية ايجابية" 

في دراسة "التنظيم ( 9118عفانة محمد جاسر زكي )الباحث  واتفقت ىذه الدراسة مع دراسة
حيث توصمت  الجامعات الفمسطينية بمحافظة غزة" الانفعالي وعلاقتو بالرضا عن الحياة لدى طمبة

لمجنس،  عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في جميع أبعاد التنظيم الانفعالي تعزىدراستو إلى 
 باستثناء بعد )التيويل( حيث وجدت فروق دالة احصائيا وكانت لصالح الذكور .

السموك  في دراسة " ( 9117المحمود محمد )الباحث  واختمفت ىذه الدراسة بشكل عام مع دراسة
 حيث توصمت دراستو، "العدواني وعلاقتو بالقدرة عمى تنظيم الانفعال لدى عينة من طمبة جامعة دمشق

ولصالح  وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الجنسين في الأداء عمى مقياس تنظيم الانفعالإلى 
 الإناث.

 الفرضية الرابعة:نتائج وتفسير عرض ومناقشة  ­0
لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات " تنص الفرضية الرابعة عمى أنو:

 التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الجنس" .
ولمتحقق من ىذه الفرضية تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات التسويف 

لمتعرف عمى دلالة الفروق بين متوسطي T-Test والإناث، وحساب )ت( الأكاديمي لكل من الذكور 
  إناث(  كما ىو موضح في الجدول التالي:  ­تبعا لمتغير الجنس )ذكور  التسويف الأكاديميدرجات 

( لمفروق بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى test­tيوضح اختبار )( 05رقم )جدول 
 اناث( ­الطمبة حسب الجنس )ذكور 

حجم  الجنس المتغيرات
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة  tقيمة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 القرار

البعد 
 المعرفي

 دال 0.000 380 2.643** 4.373 33.579 91 الذكور
 5.383 31.930 999 الإناث

 دال 0.000 380 2.894** 5.743 38.651 91 الذكورالبعد 
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 5.243 36.774 999 الإناث السموكي
البعد 
 الانفعالي

غير  0.148 380 ­0.117 4.503 36.34 91 الذكور
 6.399 36.425 999 الإناث دال

الدرجة الكمية 
 للاستبيان

 دال 0.020 380 2.005* 15.402 108.570 91 الذكور
 13.803 105.129 999 الإناث

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى   
( أن قيمة المتوسطات الحسابية لأبعاد استبيان التسويف الأكاديمي 35يتبين من الجدول رقم ) 

(، بينما تراوحت قيمة المتوسطات الحسابية بالنسبة 38.651، 33.579بالنسبة لمذكور تراوحت بين )
     =αند مستوى الدلالة (، وكانت قيمة )ت( دالة احصائيا ع36.774، 31.930للإناث بين )

( 2.894بقيمة ) )السموكي(( ولصالح الذكور، والبعد 2.643بقيمة ) المعرفي(بالنسبة لكل من البعد )
(، أما بالنسبة لاستبيان التسويف الانفعاليولصالح الذكور، ولم تكن قيمة )ت( دالة احصائيا في البعد )

(، وبالنسبة للإناث فقد بمغ 108.570لمذكور ) الأكاديمي ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي بالنسبة
( تساوي sig( وىي دالة احصائيا لأن قيمة الاحتمال )2.005(، وأن قيمة )ت( فكانت )105.129)
ومنو نرفض الفرض الصفري ونقبل الفرض ،      =α( وىي قيمة أقل من مستوى الدلالة 0.020)

طمبة الجامعة بين متوسط درجات الذكور ومتوسط  البديل القائل بوجود فروق ذات دلالة احصائية لدى
 .درجات الإناث في التسويف الأكاديمي ولصالح الذكور

وبيذا لم تتحقق الفرضية الرابعة والتي نصيا "لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي 
 درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير الجنس" .

في ضوء السمات الشخصية وثقافة المجتمع والأدوار الاجتماعية ويمكن تفسير ىذه النتيجة 
الطمبة الذكور يتمتعون بحرية أكثر من الإناث، وىذا ضمن العادات المتوقعة لكل من الذكور والإناث، ف

التي دراسة والتقاليد السائدة في المجتمع، ولذلك نجد الطمبة الذكور منيمكين في أمور أخرى غير ال
، منيا سواء أمور تخص العمل أو الحياة الشخصية ،تميييم في انجاز واجباتيم الدراسية في وقتيا المحدد

عمى سبيل المثال الانشغال بالمباريات الرياضة أو الانخراط في النوادي الرياضية أو مصاحبة الأقران 
اضطرار بعض الطمبة الذكور لمعمل  والمشاركة معيم في أنشطة خارج المنزل، كذلك في بعض الحالات

تتسع دائرة صدقاتيم وعلاقتيم مما يزيد من كم الميام والالتزامات وبذلك ، لمساعدة أنفسيم أو أىالييم
مما يدفعيم إلى سوء إدارة الوقت،  ،عمييم وزيادة الضغوطات من قبل الاسرة والأصدقاء وبيئة الدراسة
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الدافعية لمدراسة، وتدني مستوى المثابرة، والتقييم السمبي  وضعف التخطيط لمحياة اليومية، وانخفاض
مثل ىذه النتائج قد تجعل ( إلى أن "1984) وروثبموم سمولومكل من  ىذا الصدد حيث يشير فيلمذات، 

 .( 055ص ،9110 )عبود،الطمبة الذكور يشعرون بالضغط الذي يعتبر أساسا لمتسويف الأكاديمي"  
 الإناث لا يقع عمى عاتقين الكثير من المسؤوليات مقارنة بالطمبة الذكور،وفي المقابل فإن الطمبة 

كما لديين الاعتقاد أن  فيجدن متسعا من الوقت لممذاكرة وانجاز الميام الأكاديمية في وقتيا وحينيا،
، والزملاء في الحرج والخجل من طرف الوالدين وكذا الأساتذةعممية التسويف والمماطمة يمكن أن توقعيا 

مما يجعمين  من الأسباب التي تدفعين لأداء الميام الدراسية المطموبة في الأوقات المحددة دون تأجيل
 . أقل عرضة لممماطمة والتسويف

"أنو يمكن تفسير ىذه النتيجة في ضوء فيمنا  (9191عبدالخالق )ويضيف أحمد ىيثم محمد 
لطبيعة الفروق بين الذكور والإناث في ضوء تعميقات أساتذتيم، حيث كثيرا ما يصف الأساتذة الذين 
يدرسون الذكور والإناث في الوقت نفسو، أن الإناث أكثر حرصا من الذكور في أداء الميام المطموبة 

يام والواجبات المطموبة منيم من الذكور، بل قد يكون لدييم مبالغة منيم، وأنيم أسرع في الاستجابة لمم
في أداء ىذه الميام عمى الوجو المحدد مسبقا من قبل الأستاذ، وىذا يظير في كم الاستفسارات  الواردة 
من الإناث مقارنة بالذكور في الميام المطموبة، كما أن الذكور كثيرا ما ينشغمون عن الميام الدراسية 

موعة من المشتتات الخارجية والتي تتعمق بوسطيم الاجتماعي داخل وخارج الجامعة، وىو ما يكون بمج
 . (597، ص. 9191)أحمد، قميلا عند الإناث" 

في دراسة "مستوى  (9110الجعافرة ابراهيم موسى )واختمفت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة 
الضغوط النفسية وعلاقتيا بالتمكؤ الأكاديمي لدى طمبة جامعة مؤتة"، حيث توصمت دراستو إلى عدم 
وجود فروق دالة احصائيا بين الذكور والاناث في المجال السموكي والمجال الانفعالي والدرجة الكمية 

لمعرفي حيث جاءت أعمى لدى الإناث لمتمكؤ الأكاديمي، ولكن التمكؤ الأكاديمي يختمف في المجال ا
 مقارنة بالذكور .

"مدى انتشار في دراسة  Belkis & Duru (9119)واتفقت نتائج ىذه الدراسة مع دراسة 
 حيث أظيرت دراستيما ،التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة وعلاقتو ببعض المتغيرات الديموغرافية"

ى التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير الجنس، ولصالح أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية في مستو 
 الذكور .
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 نتائج الفرضية الخامسة:وتفسير عرض ومناقشة  ­5
"لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات  تنص الفرضية الخامسة عمى أنو:

 الدراسية" .استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة 
ولمتحقق من ىذه الفرضية تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات استخدام 

( )تسانس وطمبة مرحمة الماستر، وحساب استراتيجيات التنظيم الانفعالي لكل من طمبة مرحمة المي
الي تبعا لمتغير لمتعرف عمى دلالة الفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفع

  مرحمة الماستر(  كما ىو موضح في الجدول التالي:  ­المرحمة الدراسية )مرحمة الميسانس 
لمفروق بين متوسطي درجات استخدام استراتيجيات التنظيم  (test­t)يوضح اختبار ( 00رقم )جدول 

 مرحمة الماستر( ­الانفعالي لدى الطمبة حسب المرحمة التعميمية )مرحمة الميسانس 

المرحمة  المتغيرات
 التعميمية

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 tقيمة 
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 القرار

 التركيز عمى
 الخطط

 دال 35321 163 ­15262* 65.41 235143 242 م/الميسانس
 75.21 .21517 920 م/الماستر

 اعادة التقييم
 الايجابي

 215.16 75551 242 م/الميسانس
غير  35462 163 ­35644

 225621 .23515 920 م/الماستر دال

 65471 265127 242 م/الميسانس لوم الآخرين
غير  ..351 163 35412

 55667 215546 920 م/الماستر دال

 75121 75433 242 م/الميسانس لوم النفس
غير  35616 163 35554

 65151 65642 920 م/الماستر دال

 65274 265516 242 م/الميسانس التقبل
غير  35132 163 .2531

 .65.5 215627 920 م/الماستر دال
وضع الأمور 
 في نصابيا

 دال 35331 163 ­15615** 45663 65662 242 م/الميسانس
 55.75 235416 920 م/الماستر

 دال 35333 163 15.12** 55526 265476 242 م/الميسانس الاجترار
 55433 215411 920 م/الماستر

اعادة 
 التركيز
 الايجابي

 65267 225155 242 م/الميسانس
غير  35477 163 35166

 235667 225331 920 م/الماستر دال
غير  352.6 163 ­25624 45.62 225216 242 م/الميسانس التيويل
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 دال 45423 215227 920 م/الماستر
 الدرجة الكمية
 لممقياس

 255266 .236561 242 م/الميسانس
غير  .3524 163 ­35171

 275646 23.5.64 920 م/الماستر دال
 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 

( أن قيم المتوسطات الحسابية لأبعاد المقياس بالنسبة لطمبة مرحمة 36يتبين من الجدول رقم )
(، بينما تراوحت قيم المتوسطات الحسابية بالنسبة لطمبة 14.738، 8.841الميسانس تراوحت بين )
(، وكانت قيمة )ت( دالة احصائيا عند مستوى الدلالة 13.819، 8.861مرحمة الماستر بين )

α=      ( ولصالح طمبة مرحمة الماستر، ودالة 2.141كيز عمى الخطط( بقيمة )بالنسبة لبعد )التر
( 2.427لكل من بعد )وضع الأمور في نصابيا( بقيمة )     =αاحصائيا عند مستوى الدلالة 

( ولصالح طمبة مرحمة الميسانس، ولم تكن 2.531ولصالح طمبة مرحمة الماستر، وبعد )الاجترار( بقيمة )
ا لباقي أبعاد مقياس استراتيجيات التنظيم الانفعالي، أما بالنسبة لمقياس قيمة )ت( دالة احصائي

استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل فقد بمغ المتوسط الحسابي بالنسبة لطمبة مرحمة الميسانس 
( 0.392(، وأن قيمة )ت( فكانت )105.586(، وبالنسبة لطمبة مرحمة الماستر فقد بمغ )104.825)

( وىي قيمة أكبر من مستوى الدلالة 0.165( تساوي )sigاحصائيا لأن قيمة الاحتمال )وىي غير دالة 
α=    ،  وبالتالي نرفض الفرض البديل ونقبل الفرض الصفري القائل بعدم وجود فروق ذات دلالة

احصائية بين متوسط درجات طمبة مرحمة الميسانس ومتوسط درجات طمبة مرحمة الماستر في استخدام 
 يجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة .استرات

وبيذا تحققت الفرضية الخامسة والتي نصيا "لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي 
 . "درجات استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة الدراسية

مبة في الجامعة وباختلاف المرحمة التي ينتمون إلييا ويمكن تفسير ىذه النتيجة في أن أغمب الط
سواء مرحمة الميسانس أو مرحمة الماستر فيم يمتمكون تجارب وخبرات من المراحل السابقة لذلك لا يخمو 
أي طالب من مروره بتجربة ما فيما سبق، ومنو فيم يستخدمون استراتيجيات تنظيم الانفعال متنوعة من 

 ف المواقف التي يتعرضون ليا في حياتيم اليومية .أجل السيطرة عمى مختم
بين  لطلاب الجامعةكذلك يمكن تفسير ىذه النتيجة في ضوء تشابو وتقارب المرحمة العمرية 

المرحمتين مرحمة الميسانس ومرحمة الماستر، ففرق العمر قميل جدا وفي كلا المرحمتين يكون لدى الطمبة 
نفعالي، فيناك عوامل أخرى تسيم في إحداث الفروق بين الأفراد نفس المستوى من النضج العقمي والا
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منيا ما أشارت  ،فيما تعمق بأساليب واستراتيجيات تنظيم الانفعال وبغض النظر عن مراحميم الدراسية
( والتي تتمثل في "التكوين النفسي لمفرد وأبعاده الشخصية والصحية والنفسية والصلابة 2015إلييا سموم )

 ( 119، ص. 9115)سموم، والتقييمات ونوع الخبرة الانفعالية ومستوياتيا"  والتفاؤل 
الاجترار  ومن أبرز ما توصمت إلييا ىذه النتائج ىو وجود فروق في مستوى استخدام استراتيجية

وكانت لصالح طمبة الميسانس، فمن خصائص ىذه الاستراتيجية أنيا تركز عمى الانفعال، ويكون تفكير 
ا متكررا في ذلك الانفعال والأفكار السمبية المرتبطة بالحدث والموقف الضاغط، ويستخدم ىذا الفرد تفكير 

النوع من الاستراتيجيات مع المواقف التي يصعب التحكم بيا، ومن جية أخرى فإن البيئة الجامعية مميئة 
بة مرحمة الميسانس بالضغوطات والتوترات الاجتماعية والاقتصادية والأكاديمية، الأمر الذي يؤدي بطم

إلى عدم تمبية ىذه المطالب والتكيف معيا وصعوبة التحكم بيا، مما يعرضيم إلى مستويات أعمى من 
 القمق الذي يرتبط باستراتيجية الاجترار .

في دراسة "التنظيم  (9191خصاونة آمنة حكمت )واتفقت ىذه الدراسة في مضمونيا مع دراسة 
حيث توصمت دراستيا إلى عدم وجود  ،لايجابي لدى طمبة جامعة اليرموك"الانفعالي وعلاقتو بالتفكير ا

فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التنظيم الانفعالي بين طمبة مستوى السنة الثالثة وطمبة مستوى 
 السنة الرابعة.

في دراسة  (9119سامر عبد الهادي وآخرون )واختمفت ىذه الدراسة في مضمونيا مع دراسة 
حيت أظيرت عينة من طمبة الجامعات الأردنية"، "الاستراتيجيات المعرفية الشائعة لتنظيم الانفعالات لدى 

دراستيم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم الانفعال بين الطمبة 
طمبة المستوى الدراسي الأول  أنرابع(، و تعزى لمتغير المستوى الدراسي )الأول والثاني والثالث وال

 يستخدمون استراتيجية كل من لوم الذات والتقبل بشكل أعمى من طمبة باقي المستويات .
 نتائج الفرضية السادسة:وتفسير عرض ومناقشة  ­ 0

لا توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي درجات " تنص الفرضية السادسة عمى أنو:
 مي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة الدراسية" .التسويف الأكادي

ولمتحقق من ىذه الفرضية تم حساب المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لدرجات التسويف 
لمتعرف عمى T-Test الأكاديمي لكل من طمبة مرحمة الميسانس وطمبة مرحمة الماستر، وحساب )ت( 
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 ­تبعا لمتغير المرحمة الدراسية )مرحمة الميسانس  الأكاديمي التسويفدلالة الفروق بين متوسطي درجات 
  مرحمة الماستر( كما ىو موضح في الجدول التالي: 

( لمفروق بين متوسطي درجات التسويف الأكاديمي لدى test­tيوضح اختبار ) (07رقم ) جدول
 مرحمة الماستر( ­الطمبة حسب المرحمة التعميمية )مرحمة الميسانس 

المرحمة  المتغيرات
 التعميمية

حجم 
 العينة

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة  tقيمة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 القرار

البعد 
 المعرفي

 دال 0.011 380 2.010* 9.488 33.823 900 م/الميسانس
 10.765 31.686 109 م/الماستر

البعد 
 السموكي

غير  0.079 380 ­1.563 11.339 36.800 900 م/الميسانس
 10.245 38.625 109 م/الماستر دال

البعد 
 الانفعالي

غير  0.861 380 0.175 8.292 36.460 900 م/الميسانس
 8313 36.305 109 م/الماستر دال

الدرجة 
الكمية 
 للاستبيان

107.08 900 م/الميسانس
3 

غير  0.604 380 0.290 15.609
106.61 109 م/الماستر دال

6 
14.192 

 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 
( أن قيم المتوسطات الحسابية لأبعاد استبيان التسويف الأكاديمي 37يتبين من الجدول رقم ) 

(، بينما تراوحت قيم المتوسطات الحسابية 36.8، 33.8بالنسبة لطمبة مرحمة الميسانس تراوحت بين )
(، وكانت قيمة )ت( دالة احصائيا عند مستوى 38.625، 31.686مرحمة الماستر بين )بالنسبة لطمبة 

( ولصالح طمبة مرحمة الميسانس، ولم تكن قيمة 2.010( بقيمة )المعرفيبالنسبة لمبعد )     =αالدلالة 
يمي ككل فقد )ت( دالة احصائيا لمبعد )السموكي( والبعد )الانفعالي(، أما بالنسبة لاستبيان التسويف الأكاد

(، وبالنسبة لطمبة مرحمة الماستر فقد 107.083بمغ المتوسط الحسابي بالنسبة لطمبة مرحمة الميسانس )
( sig( وىي غير دالة احصائيا لأن قيمة الاحتمال )0.290(، وأن قيمة )ت( فكانت )106.616بمغ )

نرفض الفرض البديل ونقبل وبالتالي  ،    =α( وىي قيمة أكبر من مستوى الدلالة 0.604تساوي )
الفرض الصفري القائل بعدم وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسط درجات طمبة مرحمة الميسانس 

 ومتوسط درجات طمبة مرحمة الماستر في التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة .
بين متوسطي وبيذا تحققت الفرضية السادسة والتي نصيا "لا توجد فروق ذات دلالة احصائية 

 درجات التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة تعزى لمتغير المرحمة الدراسية" .
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ويمكن تفسير ىذه النتيجة في ضوء أن التسويف الأكاديمي يعاني منو كافة الطمبة وفي كلا 
ة في وىذ ربما يعود إلى العديد من العوامل منيا أن الطمب ،المرحمتين مرحمة الميسانس ومرحمة الماستر

كلا المرحمتين يعيشون نفس الظروف الاجتماعية والاقتصادية والأكاديمية في كثير من الأحيان، كما أن 
العينة من طمبة المرحمتين ينتميان لكمية واحدة وبيئة تعميمية واحدة، والتشابو في الميام الأكاديمية وكذلك 

الالتزامات، كذلك التقارب من حيث  الضغوط الأكاديمية، حيث جميعيم يمقى عمى عاتقيم الكثير من
الميول والرغبات و التوجيات الأكاديمية والمينية كونيم من فئة عمرية متقاربة وبالتالي لدييم نفس الدرجة 
من النضج والوعي بالنتائج السمبية لمتسويف الأكاديمي، ىذا ما جعل استجابات طمبة الميسانس وطمبة 

من أن "التسويف الأكاديمي  Ozir & Ferrari  مي، ويؤكد كل منالماستر متشابية لمتسويف الأكادي
منتشر عمى نطاق واسع في أوساط الطمبة الجامعيين، وأنو يعد أكبر المخاطر التي تواجو الأداء 

% من 70الأكاديمي لمطمبة في المراحل التعميمية المختمفة بشكل عام والجامعية بشكل خاص، وأن 
 . (98، ص. 9191)زغيبي، الطمبة الجامعيين مسوفون" 

لذا لم تجد ىذه الدراسة فروقا في مستوى درجات التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير المرحمة 
  .الدراسية

في ( 9115شبار ياسمين ناجي السعيد )وتتفق نتائج ىذه الدراسة بشكل عام مع دراسة الباحث 
النوع، التخصص الدراسي، الفرقة دراسة "التمكؤ الأكاديمي لدى طلاب الجامعة في ضوء متغيرات )

حيث بينت دراستو أنو لا توجد فروق دالة إحصائيا بين الفرق الدراسية )الأولى والثانية والثالثة  الدراسية("،
والرابعة( في الدرجة الكمية لمتمكؤ الأكاديمي، وعدم وجود فروق بين الفرق الدراسية في درجات الأبعاد 

  . ( لمقياس التمكؤ الأكاديمي)المعرفي، السموكي، الوجداني
في دراسة "التسويف الأكاديمي:  (9119معاوية أبوغزال )وتختمف نتائج ىذه الدراسة مع دراسة 

انتشاره وأسبابو من وجية نظر الطمبة الجامعيين"، حيث أظيرت دراستو وجود فروق دالة احصائيا في 
انتشار التسويف الأكاديمي تعزى لمتغير المستوى الدراسي، وكانت نسبة التسويف أعمى لدى طمبة السنة 

 الرابعة منو لدى طمبة السنوات الأخرى .
 نتائج الفرضية السابعة:وتفسير عرض ومناقشة  ­7 

"توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين استراتيجيات التنظيم  تنص الفرضية السابعة عمى أنو:
 الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة"
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تباطية بين كل ومن أجل اختبار ىذه الفرضية، تم حساب معامل ارتباط بيرسون لقياس العلاقة الار 
بعد من أبعاد استراتيجيات التنظيم الانفعالي والمتمثمة في )التركيز عمى الخطط، إعادة التقييم الايجابي، 
لوم الآخرين، لوم النفس، التقبل، وضع الأمور في نصابيا، الاجترار، اعادة التركيز الايجابي، التيويل( 

ة في )البعد المعرفي، البعد السموكي، البعد الانفعالي(، مع كل بعد من أبعاد التسويف الأكاديمي والمتمثم
وكذلك حساب معامل الارتباط بيرسون بين الدرجة الكمية لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي مع الدرجة 

 الكمية لمتسويف الأكاديمي . 
وأبعاد استبيان ستراتيجيات التنظيم الانفعالي املات الارتباط بين أبعاد مقياس امع( 08رقم )جدول 

 التسويف الأكاديمي
 متغيرات الدراسة

 

الدرجة الكمية  البعد الانفعالي البعد السموكي البعد المعرفي
لاستبيان التسويف 

التركيز عمى  الأكاديمي
 الخطط

R *0.114­ 0.036 0.022 *0.139­ 
SIG 0.022 0.106 0.125 0.031 
N 382 382 382 382 

إعادة التقييم 
 الايجابي

R *0.121­ 0.056 **0.152­ **0.192­ 
SIG 0.036 0.104 0.003 0.001 
N 382 382 382 382 

 لوم الآخرين
R *0.127 0.047 0.034 0.066 

SIG 0.023 0.161 0.061 0.081 
N 382 382 382 382 

 لوم النفس
R **0.189 **0.238 **0.249 **0.254 

SIG 0.000 0.000 0.000 0.000 
N 382 382 382 382 

 التقبل
R **0.191 *0.141 **0.211 **0.217 

SIG 0.000 0.028 0.000 0.002 
N 382 382 382 382 

وضع الأمور 
 في نصابها

R *0.118­ 0.024 0.035 0.081­ 
SIG 0.045 0.071 0.064 0.092 
N 382 382 382 382 

 الاجترار
R **0.266 *0.124 **0.293 **0.287 

SIG 0.000 0.036 0.000 0.004 
N 382 382 382 382 
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اعادة التركيز 
 الايجابي

R 0.054­ 0.028 *0.136­ 0.096­ 
SIG 0.804 0.101 0.036 0.121 
N 382 382 382 382 

 التهويل
R **0.208 0.061 *0.133 *0.131 

SIG 0.000 0.085 0.030 0.020 
N 382 382 382 382 

الدرجة الكمية 
التنظيم  ­لمقياس إ

 الانفعالي

R **0.262­ **0.245­ *0.125­ **0.219­ 
SIG 0.000 0.002 0.031 0.001 
N 382 382 382 382 
 0.05*دال عند مستوى      0.01**دال عند مستوى 

 ( ما يمي:38يتبين من خلال النتائج المدونة في الجدول رقم )
أعمى معامل ارتباط جاء بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )الاجترار( ودرجاتيم الكمية عمى  ­

(، أما أدنى معامل ارتباط كان بين درجات أفراد عينة الدراسة 0.287استبيان التسويف الأكاديمي بـ )
 ( .0.066عمى بعد )لوم الآخرين( ودرجاتيم الكمية عمى استبيان التسويف الأكاديمي بـ )

ما قيم معاملات الارتباط ومستوى الدلالة بين أبعاد استراتيجيات التنظيم الانفعالي والدرجة الكمية أ
 لمتسويف الأكاديمي فكانت كما يمي:

معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )التركيز عمى الخطط( ودرجاتيم عمى  ­
( وىي قيمة سالبة ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة ­0.139ي( بمغ )استبيان )التسويف الأكاديم

ذات دلالة احصائية بين استراتيجية التركيز عمى  "وجود علاقة ارتباطية سالبة(، وىذا يعني 0.05)
 والتسويف الأكاديمي لدى طمبة عينة الدراسة" . الخطط

عمى بعد )اعادة التقييم الايجابي( ودرجاتيم معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة  ­
ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة  ( وىي قيمة سالبة­0.192عمى استبيان )التسويف الأكاديمي( بمغ )

ذات دلالة احصائية بين استراتيجية اعادة التقييم  "وجود علاقة ارتباطية سالبة(، وىذا يعني 0.01)
 ى طمبة عينة الدراسة" .والتسويف الأكاديمي لد الايجابي

معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )لوم الآخرين( ودرجاتيم عمى استبيان  ­
"عدم وجود علاقة دالة احصائيا، وىذا يعني  ( وىي قيمة غير0.066)التسويف الأكاديمي( بمغ )

الآخرين والتسويف الأكاديمي لدى طمبة عينة ذات دلالة احصائية بين استراتيجية لوم  ارتباطية 
 الدراسة" .
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معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )لوم النفس( ودرجاتيم عمى استبيان  ­
(، وىذا 0.01ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) ( وىي قيمة موجبة0.254)التسويف الأكاديمي( بمغ )

ذات دلالة احصائية بين استراتيجية لوم النفس والتسويف  رتباطية موجبة"وجود علاقة ايعني 
 الأكاديمي لدى طمبة عينة الدراسة" .

معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )التقبل( ودرجاتيم عمى استبيان  ­
(، وىذا 0.01ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) ( وىي قيمة موجبة0.217)التسويف الأكاديمي( بمغ )

والتسويف الأكاديمي  "وجود علاقة ارتباطية موجبة ذات دلالة احصائية بين استراتيجية التقبليعني 
 لدى طمبة عينة الدراسة" .

معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )وضع الأمور في نصابيا( ودرجاتيم  ­
"عدم وجود ( وىي قيمة غير دالة احصائيا، وىذا يعني ­0.081ى استبيان )التسويف الأكاديمي( بمغ )عم

والتسويف الأكاديمي لدى  ذات دلالة احصائية بين استراتيجية وضع الأمور في نصابها علاقة ارتباطية
 طمبة عينة الدراسة" .

عمى بعد )الاجترار( ودرجاتيم عمى استبيان معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة  ­
(، وىذا 0.01ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) ( وىي قيمة موجبة0.287)التسويف الأكاديمي( بمغ )

والتسويف الأكاديمي  ذات دلالة احصائية بين استراتيجية الاجترار "وجود علاقة ارتباطية موجبةيعني 
 لدى طمبة عينة الدراسة" .

ل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )اعادة التركيز الايجابي( ودرجاتيم معام ­
"عدم وجود دالة احصائيا، وىذا يعني  ( وىي قيمة غير­0.096عمى استبيان )التسويف الأكاديمي( بمغ )

سويف الأكاديمي لدى والت ذات دلالة احصائية بين استراتيجية اعادة التركيز الايجابي علاقة ارتباطية
 طمبة عينة الدراسة" .

معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى بعد )التيويل( ودرجاتيم عمى استبيان  ­
(، وىذا 0.05ودالة احصائيا عند مستوى الدلالة ) ( وىي قيمة موجبة0.131)التسويف الأكاديمي( بمغ )

والتسويف الأكاديمي  ذات دلالة احصائية بين استراتيجية التهويل"وجود علاقة ارتباطية موجبة يعني 
 لدى طمبة عينة الدراسة" .



 الفصل الخامس                                                     عرض ومناقشة وتفسير النتائج

 

    
 

أما معامل الارتباط بيرسون بين درجات أفراد عينة الدراسة عمى مقياس استراتيجيات التنظيم 
دالة ( وىي قيمة سالبة و ­0.219الانفعالي ككل ودرجاتيم عمى استبيان التسويف الأكاديمي فقد بمغ )

وجود علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة احصائية بين (، وىذا يعني "0.01احصائيا عند مستوى الدلالة )
وبالتالي نرفض الفرض استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى طمبة عينة الدراسة" 

صائية بين استراتيجيات التنظيم القائل بوجود علاقة ارتباطية ذات دلالة اح الصفري ونقبل الفرض البديل
 . الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة

"توجد علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بين وبيذا تحققت الفرضية السابعة والتي نصيا 
 استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة" .

 السابعة كما يمي:ويمكن تفسير نتائج الفرضية 
 ( بين 0.05دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة ) موجبةبالنسبة لمنتائج التي بينت أنو توجد علاقة

استراتيجية القبول والدرجة الكمية لاستبيان التسويف الأكاديمي، أي أن زيادة استخدام ىذه الاستراتيجية 
، حيث جاءت ىذه النتيجة معاكسة لما يؤثر إيجابا عمى مستوى التسويف الأكاديمي والعكس صحيح

تتميز بو ىذه الاستراتيجية من آثار إيجابية عمى الطالب الجامعي والتي تتمثل بخفض الانفعالات السمبية 
ثارة الانفعالات الايجابية، وارتباطيا بالتفاؤل وتقدير الذات عمى نحو موجب، حيث يستطيع الطالب فيم  وا 

مخاوفو والتمييز بينيا، والقدرة عمى ضبطيا مما يساعده عمى الانجاز مشاعره والتحكم فييا، ومعرفة 
والتغمب عمى الصعوبات التي تواجيو في أداء الميمات في المجالات المختمفة سواء في المجال 
الأكاديمي أو غيرىا من المجالات الأخرى، وكل ذلك يتنافى مع ما يتصف بو الطالب المسوف من 

الخوف من عواقب النجاح، والخوف من الفشل ونقص الثقة بالنفس، والشعور صعوبة اتخاذ القرارات و 
في ىذا الصدد "التقييم السمبي لذات المسوفين ferrari (9111 )بالذنب والتوتر والقمق، حيث يشير 

وفيميم لأنفسيم، وكذلك أن الطمبة المسوفين لدييم تقدير ذات منخفض، والاحساس بمشاعر انعدام الثقة" 
 . (900، ص. 9110وآخرون، )صالح 

أن استراتيجية القبول يمكن  Wilson (1990)ويرجع السبب في ىذه النتيجة وفقا لما أشار إليو 
أن تعتبر كذلك "كشكل من أشكال الاستسلام السمبي لمخبرات السمبية، والذي يتم تعريفو عادة كأسموب 

 . (89، ص. 9115)سموم، توافق سمبي يرتبط مع نتائج سيئة" 
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فنمط استراتيجية القبول المستخدمة ىنا من طرف عينة الدراسة ىو النوع السمبي وىي استراتيجية 
غير تكيفية، والمثيرة للانفعالات السمبية المرتبطة بالقمق، الأمر الذي يؤدي إلى وقوع الطالب في دائرة 

ويؤدي إلى تأجيل الميام التسويف، حيث أن القمق يعتبره البعض ىو المكون الحاسم لمتسويف الأكاديمي 
 الأكاديمية .

"كما أن فعالية استراتيجيات تنظيم الانفعال معرفيا  تعتمد عمى أمور منيا مدى مناسبة الاستراتيجية 
لممواقف أو المشكمة التي يتعرض ليا الفرد، فكمما كانت الاستراتيجية مناسبة تمكن الفرد من التحكم 

شكمة، بينما اختيار استراتيجية غير مناسبة يفاقم حجم المشكمة ويقمل بانفعالاتو ويساعده ذلك عمى حل الم
 . (988، ص. 9191)الحارثي، من احتمالات الحل الناجح ليا" 

 كل من )لوم دالة إحصائيا بين استراتيجية  موجبةبالنسبة لمنتائج التي بينت أنو توجد علاقة
ستخدام مستوى اوالدرجة الكمية لاستبيان التسويف الأكاديمي، أي أن زيادة  النفس، الاجترار، التيويل(

والعكس  لدى الطالب الجامعي مستوى التسويف الأكاديميات يصاحبيا ارتفاع في ىذه الاستراتيجي
( أن "اتخاذ استراتيجيات معينة 2004) Charneyفيمكن تفسير ذلك في ضوء ما أشار إليو  صحيح،

قد يكون ليا العديد من العواقب السمبية وفقا لنوع الاستراتيجيات التي تم استخداميا في  لتنظيم الانفعال
 ( .0، ص. 9191)جادو، الخبرات الانفعالية المختمفة" 

فالطالب الذي يستخدم تمك الاستراتيجيات في التعامل مع انفعالات المواقف الضاغطة والسمبية 
)لوم النفس، الاجترار، وىذا راجع إلى طبيعة تمك الاستراتيجيات يكون أكثر تسويفا لميامو الأكاديمية، 

التيويل( والتي تعتبر من الاستراتيجيات الغير توافقية وما تشير إليو من اتجاىات سمبية وأفكار يضع 
الطالب فييا الموم عمى نفسو إزاء ما اختبره، ويتحمل كامل المسؤولية وحده فيما يمر بو من تجارب 

ة، وعدم إدارتو الموقف السمبي بصورة جيدة أثناء الخبرة الانفعالية، وكذلك تفكيره المتكرر ومواقف ضاغط
والذي يركز عمى فظاعة ما اختبره في الانفعالات السمبية، والتركيز عمى تضخيم الأحداث والمبالغة في 

إلى عدم التغمب عمى خطورتيا وعمى الآثار المترتبة عمييا، فاستخدام تمك الاستراتيجيات يؤدي بالطالب 
ما يواجيو في بيئتو الأكاديمية من التحديات والصعاب المرتبطة بتعممو ودراستو والتي يمكن أن تولد 

إلى العزوف التدريجي عن الاىتمام والانخراط في الأنشطة  بو الأمر الذي يؤدي ،ضغوطا نفسية مزمنة
 ديمي لديو .الأكاديمية، وبالتالي يظل يعاني من مشكمة التسويف الأكا
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 كل من دالة إحصائيا بين استراتيجية  سالبةأنو توجد علاقة  أظيرتبالنسبة لمنتائج التي
والدرجة الكمية لاستبيان التسويف الأكاديمي، أي أن زيادة  )التركيز عمى الخطط، اعادة التقييم الايجابي(

لدى الطالب  ف الأكاديميمستوى التسويات يصاحبيا انخفاض في ستخدام ىذه الاستراتيجيمستوى ا
وىذا راجع إلى أن استخدام ىذه الاستراتيجيات يولد لدى الطالب الجامعي  والعكس صحيح، الجامعي

تفسيرات ايجابية لممواقف الضاغطة كطريقة لخفض التوتر، واثارة الانفعالات الايجابية التي تساعده عمى 
خطوات التي يجب اتخاذىا لمتعامل مع الأحداث حل المشكمة التي تعترضو، والتركز في التفكير عمى ال

السمبية ووضعيا في حجميا الحقيقي، وبالتالي تقديم الحمول واتخاذ القرارات، كما أن الطالب الذي 
يستمر في التعمم من " أنو ولذلك نجده يستخدم تمك الاستراتيجيات في تنظيم انفعالاتو يتسم بقوة التحدي

عمى التكيف السريع في مواجية أحداث الحياة الضاغطة ويخمق مشاعر  تجاربو السابقة، الذي يساعده
 ( .959، ص. 9191)الحارثي، التفاؤل لديو في تقبل الخبرات الجديدة" 

كما أنيا تعزز الأداء الاجتماعي ونوعية الحياة، وتحسين الأداء الأكاديمي والصحة النفسية وأداء 
القدرة بالتحكم في الوقت، والالتزام بالمواعيد، والقيام شخصي أفضل، الأمر الذي يساعد الطالب عمى 

 بميامو الأكاديمية في وقتيا المحدد .
وجد علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة احصائية بين بالنسبة لمنتائج التي توصمت إلى أنو ت

أن زيادة  أياستراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل والتسويف الأكاديمي ككل لدى طمبة عينة الدراسة، 
لدى  مستوى التسويف الأكاديميات التنظيم الانفعالي يصاحبيا انخفاض في ستخدام استراتيجيمستوى ا

 Garnefski، فيمكن تفسير ىذه النتيجة في ضوء ما أشارت إليو والعكس صحيح الطالب الجامعي
في حياتيم، ويتمتعون أن "المراىقين الذين لدييم قدرة عمى تنظيم انفعالاتيم يكونون ناجحين  (9110)

بصدقات غنية وفعالة، ويشعرون بالسعادة والبيجة، لامتلاكيم استراتيجيات نفسية تساعدىم في التخمص 
من مشاعر القمق والاكتئاب والتخمص من ضغوطات الحياة، عمى عكس المراىقين الذين لدييم مستوى 

يب سيئة عند مواجيتيم لأحداث سمبية في واطئ من التنظيم الانفعالي، إذ يمجأ ىؤلاء إلى استعمال أسال
   (157، ص. 9191)الطيار، الانعزال عن الآخرين والسمبية والاعتماد عمى الآخرين" 

فالطمبة الذين لدييم مستوى منخفض في استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعدم استخداميا 
 عالية من أجل تحقيق اليدف المحددالانففي المواقف المتنوعة بشكل مرن وملائم لتعديل استجاباتيم 

وبالتالي لدييم صعوبات في تنظيم انفعالاتيم والمتمثمة في عدم القدرة عمى تحديد وتوضيح انفعالاتيم، 
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وعدم تقبميا مثل التجاىل واليروب والتجنب، وعدم القدرة عمى تحديد الحاجات والأىداف خلال الخبرات 
لتحكم في الدوافع، والعجز في تغيير الاستثارة الانفعالية، والاستخدام المقيد الانفعالية، وفقدان القدرة عمى ا

للانفعال، والنزعة إلى تجربة الانفعالات السمبية، والتركيز عمى الجوانب السمبية في المواقف المشكمة، مما 
المعرفية  يؤدي بيم إلى الشعور بالتوتر النفسي والاحباط والغضب، ويصبحون أكثر تكوينا للإدراكات

السمبية لمذات فيما يتعمق بتمك المواقف، وعدم القدرة عمى ضبط النفس، ومتشائمون وقمقون، وكل ىذه 
آل العوامل ليا ارتباط ايجابي مع مشكمة التسويف الأكاديمي لدى الطمبة الجامعيين، وىذا ما أشار إليو 

غوط النفسية والقمق والشعور من أن "سموك التسويف الأكاديمي يرتبط بكل من الض (9111) جبير
بالذنب والأرق والاكتئاب وانخفاض تقدير الذات والخوف من الفشل وعدم قدرة الفرد عمى الاستفادة من 

 . (55، ص. 9117)الحارثي، الفرص والامكانات المتاحة" 
عمى أن من نتائج التسويف الأكاديمي عمى الطالب الجامعي Steel (9117 )وما أكده كذلك 

في "الضغط النفسي والقمق، الشعور بالصراع والذنب، والمشكلات الصحية، ونقص الانتاجية،  تتمثل
والرفض الاجتماعي لعدم تحقيق الالتزامات والمسؤوليات الاجتماعية، كما يعاني المسوف من عدم 

 (910، ص. 9110)التح، الحصول عمى الدعم لأنو أصبح معروفا بالكسل، وضعف الطموح" 
المستوى المنخفض في استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي وبسبب تعرضو  فالطالب ذو

لمختمف الضغوطات الأكاديمية والتي لا يستطيع التكيف معيا والتغمب عمييا، الأمر الذي يجعمو 
يستجيب بانفعالات غير توافقية لممواقف الضاغطة التي يتعرض ليا، مما يؤدي بو إلى صعوبة التركيز 

 ام المطموبة منو، والتأثير عمى أدائو الأكاديمي، ومن ثم يمجأ إلى التسويف الأكاديمي . عمى المي
في دراسة ( 9191محمد منصور وآخرون ) الباحثة واتفقت ىذه الدراسة في مضمونيا مع دراسة  

حيث توصمت دراستيم  ،"صعوبات تنظيم الانفعال كمنبئ بالتسويف الأكاديمي لدى طلاب جامعة المنيا"
وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة احصائيا بين صعوبات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي لدى إلى 

 عينة الدراسة .
في دراسة  (9110الربابعة خالد زكي )كما اتفقت ىذه الدراسة في مضمونيا مع دراسة الباحث 

حيث  ،الأكاديمية ومركز الضبط لدى طمبة جامعة اليرموك" "التسويف الأكاديمي وعلاقتو بالفاعمية الذاتية
توصمت دراستو إلى وجود علاقة عكسية دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي والفاعمية الذاتية 
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الأكاديمية، وعلاقة طردية دالة احصائيا بين التسويف الأكاديمي ومركز الضبط الخارجي لدى طمبة 
 الجامعة .

 نتائج الفرضية الثامنة:تفسير و عرض ومناقشة  ­8
"تساىم استراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بمستوى التسويف  :وعمى أن منةتنص الفرضية الثا

 . الأكاديمي لدى طمبة الجامعة"
ولمتحقق من مدى صحة ىذه الفرضية تم استخدام تحميل الانحدار المتعدد، عمى اعتبار أن 

تابع، واستراتيجيات التنظيم الانفعالي والتي ىي )التركيز عمى الخطط، اعادة التسويف الأكاديمي متغير 
التقييم الايجابي، لوم الآخرين، لوم النفس، التقبل، وضع الأمور في نصابيا، الاجترار، اعادة التركيز 

لانفعال الايجابي، التيويل( متغيرات مستقمة، وذلك بيدف معرفة أي من الاستراتيجيات المعرفية لتنظيم ا
يمكن أن تسيم في التنبؤ بالتسويف الأكاديمي لدى عينة الدراسة من طمبة الجامعة، وىذا من خلال 

 الجداول التالية:
 ( معامل الارتباط المتعدد بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي09جدول رقم )

 معامل الارتباط
(R) 

 معامل التحديد
(2R) 

 المعدلمعامل التحديد 
R

 
adj)) 

 الخطأ المعياري
 المقدر

                         

( أن معامل الارتباط الخطي بين المتغير التابع )التسويف الأكاديمي( 39يتبين من الجدول رقم )
( وىو ارتباط طردي      والمتغيرات المستقمة )استراتيجيات التنظيم الانفعالي( قد بمغت قيمتو )

(، ومن خلال قيمة      (، وقيمة معامل التحديد المعدل )     معامل تحديد )ضعيف، وبقيمة 
%( من التغير الحاصل في المتغير     ( فإن المتغيرات المستقمة تفسر بنسبة )9Rمعامل التحديد )

التابع، وكذلك ىي نسبة مدى فعالية ودقة استخدام معادلة خط الانحدار لمتنبؤ بقيم المتغير التابع من 
 لال المتغيرات المستقمة .  خ

 ( لاختبار دلالة نموذج خط الانحدارANOVA( تحميل تباين )01جدول رقم )

مجموع  النموذج
 المربعات

متوسط  درجة الحرية
 المربعات

 F sigقيمة 

         7          الانحدار
            

        151           البواقي
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  162           المجموع
( F( لاختبار معنوية الانحدار، ونلاحظ قيمة )ANOVA( نتائج تحميل )40يوضح الجدول رقم )

(، وبالتالي رفض الفرضية     ( وىي أقل من )     ( = )sig(، وقيمة )     التي بمغت قيمتيا )
الصفرية وقبول الفرض البديل وىو أن الانحدار معنوي وبالتالي يوجد تأثير من المتغيرات المستقمة 
)استراتيجيات التنظيم الانفعالي( عمى المتغير التابع )التسويف الأكاديمي(، ونستطيع التنبؤ بالتسويف 

 لي .   الأكاديمي من خلال استراتيجيات التنظيم الانفعا
( معاملات معادلة خط الانحدار المتعدد لتأثير استراتيجيات التنظيم الانفعالي في 01جدول رقم )

 التسويف الأكاديمي

المعاملات  المعاملات غير المعيارية النموذج
 tقيمة  المعيارية

مستوى 
 الدلالة

 

 القرار
B  الخطأ

 المعياري
Beta 

 دال                            الثابت
 غير دال       ­      ­            ­      التركيز عمى الخطط
 دال       ­      ­            ­      اعادة التقييم الايجابي

 غير دال                               لوم الآخرين
 غير دال                               لوم النفس
 غير دال                               التقبل

 غير دال       ­      ­            ­      وضع الآمور في نصابيا
 دال                               الاجترار

 غير دال       ­      ­            ­      اعادة التركيز الايجابي
 غير دال                   .2511       التيويل

( أن ثابت معادلة الانحدار لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي )التركيز 41رقم ) يتبين من الجدول
عمى الخطط، اعادة التقييم الايجابي، لوم الآخرين، لوم النفس، التقبل، وضع الأمور في نصابيا، 

ي ليا (، وأن استراتيجيات التنظيم الانفعالي الت      الاجترار، اعادة التركيز الايجابي، التيويل( ىو )
أثر عمى التغير في مستوى التسويف الأكاديمي ىي كل من استراتيجية )اعادة التقييم الايجابي( 

( التي توضح العلاقة بين التسويف الأكاديمي Bواستراتيجية )الاجترار(، حيث جاءت قيمة بيتا )
ن استنتاج ذلك من ( وىي دالة احصائيا حيث يمك­     واستراتيجية )اعادة التقييم الايجابي( بقيمة )
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قيمة )ت( والدلالة المرتبطة بيا، ويعني ذلك أن أي تغير في مستوى استخدام استراتيجية )اعادة التقييم 
( ­     الايجابي( بوحدة واحدة سيؤدي إلى حصول تغير في مستوى التسويف الأكاديمي بمقدار)

( دال احصائيا، ويعني      بقيمة ) ( لمتغير استراتيجية )الاجترار(Bوحدة، وكذلك جاءت قيمة بيتا )
ذلك أن أي تغير في مستوى استخدام استراتيجية )الاجترار( بوحدة واحدة سيؤدي إلى حصول تغير في 

 ( وحدة .     مستوى التسويف الأكاديمي بمقدار)
أما باقي الاستراتيجيات والتي ىي )التركيز عمى الخطط، لوم الآخرين، لوم النفس، التقبل، وضع 
الأمور في نصابيا، اعادة التركيز الايجابي، التيويل( ليس ليم أثر في معادلة الانحدار عمى أساس أن 

 ( لكل منيا غير دالة احصائيا .Bقيمة بيتا )
مما سبق يمكن صياغة معادلة الانحدار التي تساعدنا في التنبؤ بالتسويف الأكاديمي من خلال 

 لطمبة عينة الدراسة كما يمي: درجات استراتيجيات التنظيم الانفعالي
Y =        –       X  +1,157 X  

(: استراتيجية  Xاستراتيجية اعادة التقييم الايجابي، ) :( Xالتسويف الأكاديمي، ) (:Yحيث أن: )
 الاجترار . 

وىذا بتوفر أىم شروط صحة اجراء تحميل الانحدار والمتمثل في اعتدالية توزيع البواقي وتجمع 
 البيانات حول خط المستقيم والذي توضحو البيانات التالية:
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 ( المنحنى الاعتدالي لتوزيع البواقي المعيارية لمتغير التسويف الأكاديمي7الشكل رقم )

 
( المنحنى البياني لمعلاقة بين الاحتمال التجميعي المشاهد والمتوقع لمبواقي المعيارية 8الشكل رقم )

 الأكاديميلمتسويف 
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(، مكنت من تحديد 41(، )40(، )39فالنتائج التي تم التوصل إلييا في الجداول رقم ) 
استراتيجيات التنظيم الانفعالي المنبئة بمستوى التسويف الأكاديمي، حيث بينت النتائج أن استراتيجيتين 

عالي وىما استراتيجية كل فقط من بين تسعة استراتيجيات المتضمنة في مقياس استراتيجيات التنظيم الانف
من )اعادة التقييم الايجابي، والاجترار( والمتان أمكنيما التنبؤ بالتسويف الأكاديمي عمى نحو دال 

%( من التباين الحاصل في التسويف الأكاديمي لدى عينة البحث، وىذا يعني    احصائيا، وتفسران )
عن تفسير التغير في مستوى التسويف  %( من العوامل الأخرى المسؤولة    أن ىناك ما نسبة )

 الأكاديمي خلافا لاستراتيجيات التنظيم الانفعالي .
وتتسق ىذه النتائج جزئيا مع نتائج الفرضية السابعة في ترتيب قيم معاملات الارتباط بين 
استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف الأكاديمي، والتي أوضحت أن أكثر استراتيجيات التنظيم 

(، ثم تمييا R = 0.287الانفعالي ارتباطا بالتسويف الأكاديمي ىي استراتيجية )الاجترار( حيث )
 = R(، وفي المرتبة الثالثة استراتيجية )التقبل( حيث )R = 0.254)استراتيجية لوم النفس( حيث )

( كانت الأكثر (، في حين أوضحت نتائج تحميل الانحدار أن استراتيجية )اعادة التقييم الايجابي     
قدرة عمى التنبؤ بالتسويف الأكاديمي لدى عينة الدراسة، وفي المرتبة الثانية جاءت استراتيجية 

 )الاجترار(، بينما بقية استراتيجيات التنظيم الانفعالي فلا يمكن التنبؤ بيا عمى نحو دال احصائيا .
م استراتيجيات التنظيم الانفعالي ومنو نرفض الفرض الصفري ونقبل الفرض البديل القائل بأنو تساى

 في التنبؤ بمستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة .
"تساىم استراتيجيات التنظيم الانفعالي في التنبؤ بمستوى وبيذا تحققت الفرضية الثامنة والتي نصيا 

 التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة"
قة بين استراتيجيات التنظيم الانفعالي والتسويف ويمكن تفسير ىذه النتائج في ضوء فيم العلا 

( والذي أوضح فيو 1998) Grossالأكاديمي من خلال نموذج العمميات لمتنظيم الانفعالي الذي قدمو 
أن استراتيجيات التنظيم الانفعالي التي يستخدميا الفرد تحدد بشكل أساسي استجاباتو الانفعالية لمضغوط 

التسويف الأكاديمي لدى الطالب الجامعي ينشأ كنتيجة لمضغوط المرتبطة التي يتعرض ليا، وبما أن 
بمختمف المواقف الأكاديمية أو الاجتماعية أو غيرىا من مختمف المواقف الحياتية، فإن درجة التسويف 
الأكاديمي تعتمد عمى استراتيجيات التنظيم الانفعالي التي يستخدميا الطالب لإدارة ىذه الضغوط، فإذا 

ت الاستراتيجيات التوافقية ىي الغالبة عمى استجابات الطالب كاستراتيجية )اعادة التقييم الايجابي( كان
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حيث "يحاول إيجاد معاني ايجابية للأحداث، وتوليد تفسيرات ايجابية لممواقف الضاغطة كطريقة لخفض 
 (101، ص. 9191)حسين، التوتر، ومحاولة الاستفادة منيا في تحقيق النمو الشخصي والتعمم" 

فسيؤدي ذلك إلى خفض مستوى التسويف الأكاديمي لديو، في حين يؤدي استخدام استراتيجيات التنظيم 
الانفعالي اللاتوافقية كاستراتيجية )الاجترار( حيث "يفكر الطالب بشكل متكرر في الانفعالات والأفكار 

)بن ر المترتبة عمى ىذه الانفعالات" السمبية المرتبطة بالحدث والموقف الضاغط، وعمى الأسباب والآثا
ويبدو ذلك متسقا ، فسيؤدي ذلك إلى ارتفاع مستوى التسويف الأكاديمي لديو(، 019، ص. 9191دايل، 

مع ما توصمت إليو نتائج ىذه الفرضية، والتي بينت أن كل تغير في مستوى استخدام استراتيجية )اعادة 
(      تغير عكسي في مستوى التسويف الأكاديمي بقيمة ) التقييم الايجابي( بوحدة واحدة سيؤدي إلى

وحدة، وكل تغير في مستوى استخدام استراتيجية )الاجترار( بوحدة واحدة سيؤدي إلى حصول تغير 
 ( وحدة لدى عينة الدراسة من طمبة الجامعة .     طردي في مستوى التسويف الأكاديمي بقيمة )

جابي للأحداث لدى الطالب يعزز من تقييمو العقلاني لمضغوط فالتصرف بوعي واعادة التقييم الاي
التي يتعرض ليا ويستطيع التعامل معيا ويصل إلى ما يصبو إليو من أىداف، مما يقمل من مستوى 
التسويف الأكاديمي لديو، بينما الطالب الذي يعاني من اجترار الأفكار وعند تعرضو لمستوى مرتفع من 

يمية وكذلك عند مروره بالانفعالات السمبية سرعان ما يصاب بالإحباط ونقص المطالب والضغوط الأكاد
الدافعية ويتجو للانسحاب من الدراسة لعجزه عن تمبية متطمباتيا الزائدة مما يؤدي بو في النياية إلى 

 ارتفاع مستوى التسويف الأكاديمي لديو .
عميوة سهام عمي عبد  ابية لمباحثمش واتفقت ىذه الدراسة في مضمونيا وبشكل جزئي مع دراسة  
في دراسة "استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتيا ببعض الاضطرابات النفسية لدى ( 9118الغفار )

أنو يمكن التنبؤ بالاضطرابات النفسية )القمق النفسي، حيث توصمت دراستو إلى  ،المراىقين والموىوبين"
خلال استراتيجيات التنظيم الانفعالي والمتمثمة في )الاجترار، الضغوط النفسية، والكمالية العصابية( من 

حيث كل تغير في مستوى ىذه الاستراتيجيات يؤدي إلى تغير طردي  ،لوم الذات، لوم الآخرين، والتيويل(
 في مستوى الاضطرابات النفسية . 

ل ابراهيم اسماعيكما اتفقت ىذه الدراسة في مضمونيا وبشكل جزئي مع دراسة مشابية لمباحث 
في دراسة "كفاءة التمثيل المعرفي لممعمومات واستراتيجيات تنظيم الانفعال المعرفية ( 9191السيد )

حيث توصمت دراستو إلى أنو يمكن  ،وعلاقتيما بقمق التحدث أمام الأخرين لدى طالبات كمية التربية"
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باعتبار أن ىذه الاستراتيجية ىي من التنبؤ بقمق التحدث أمام الآخرين من خلال استراتيجية )لوم الذات( 
الاستراتيجيات الغير تكيفية كاستراتيجية )الاجترار(، وأن كل تغير في مستوى ىذه الاستراتيجية )لوم 

 الذات( يؤدي إلى تغير طردي في مستوى قمق التحدث أمام الآخرين .  
 الاستنتاج العام: ­9

بعد المعالجة الاحصائية وقراءتيا، وتحميل المعطيات الميدانية، ومن خلال النتائج المتوصل إلييا 
 في ىذه الدراسة، فإنو تم استنتاج ما يمي:

استخدام مختمف  مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل متوسطا، ومستويات أولا:
فيم يوظفون  ،لدى طمبة الجامعةكانت متقاربة وفي المستوى المتوسط استراتيجيات التنظيم الانفعالي 

نظرا لطبيعتيم الانفعالية، ولتعرضيم يوميا لمعديد من  استراتيجيات تنظيم انفعال متعددة في نفس الوقت
 المواقف والتغيرات الانفعالية المختمفة وبصورة مستمرة في حياتيم الجامعية .

اديمي بأبعادىا )المعرفية، والسموكية، والانفعالية( ىي مشكمة أكاديمية منتشرة ظاىرة التسويف الأك ثانيا:
  بين الطلاب بمستوى متوسط .

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل تبعا ثالثا: 
لضاغطة والمواقف والخبرات الانفعالية لمتغير الجنس، فالطمبة الجامعيون يتعرضون لمعديد من الأحداث ا

 المتنوعة ولكنيا متشابية بالنسبة لكافة الطمبة بصرف النظر عن جنسيم . 
وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التسويف الأكاديمي ككل تبعا لمتغير الجنس، فبعض رابعا: 

توقعة لكل من الذكور والإناث أدت العوامل كسمات الشخصية، وثقافة المجتمع، والأدوار الاجتماعية الم
 إلى وجود الفروق بين الجنسين في التسويف الأكاديمي .

عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي ككل خامسا: 
بسبب  فعاليفقد يكون لدى الطمبة نفس المستوى من النضج العقمي والان، تبعا لمتغير المرحمة الجامعية

 .تشابو وتقارب المرحمة العمرية لمطمبة الجامعيين ما بين المرحمتين مرحمة الميسانس ومرحمة الماستر
عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية في مستوى التسويف الأكاديمي تبعا لمتغير المرحمة سادسا: 
تين مرحمة الميسانس ومرحمة فالتسويف الأكاديمي يعاني منو كافة الطمبة وفي كلا المرحم، الجامعية
 الماستر .
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وجود علاقة ارتباطية سالبة ذات دلالة احصائية بين مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم سابعا: 
 الانفعالي ككل ومستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة عينة الدراسة .

 . التقييم الايجابي، والاجترار()اعادة  يمكن التنبؤ بالتسويف الأكاديمي من خلال استراتيجيتي ثامنا:
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ةــــــــــــــــــخاتم  

 

    
 

 خاتمة: ­
بعد الانتياء من عناصر ىذا البحث والذي عنوانو "استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتو 

جموعة من بالتسويف الأكاديمي لدى طمبة جامعة المسيمة" وانطلاقا من اشكالية الدراسة المتمثمة في م
الاجابة عنيا من خلال ما ورد في إطارىا النظري والدراسة الميدانية، فإن التسويف التساؤلات والتي قد تم 

إلى عواقب سمبية بالنسبة لطمبة  الأكاديمي الذي ينتشر في أوساط الطمبة بنسب لا يستيان بيا يؤدي
التي يجنييا الطمبة، والانقطاع المستمر عن الجامعة، فيي لا تقتصر فقط عمى النتائج السمبية الأكاديمية 

الدراسة عن طريق إىمال المحاضرات وعدم المشاركة في الأنشطة، بل يتعدى ذلك إلى وجود مشاكل 
نفسية لدى الطمبة تعوق تقدميم في الحياة وتُولد لدييم ضغوطا نفسية مزمنة مما يتحتم عمييم مواجيتيا، 

استراتيجيات التنظيم الانفعالي  البحث عن مستوى العلاقة بين ومن خلال ىذه الدراسة التي تم فييا
فقد أظيرت النتائج وجود علاقة موجبة بين كل من  وعلاقتيا بالتسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة،

الاستراتيجيات الأقل تكيفا )لوم النفس، التيويل، الاجترار( والتسويف الأكاديمي، وعلاقة سالبة بين كل 
تيجيات التكيفية )اعادة التقييم الايجابي، التركيز عمى الخطط( والتسويف الأكاديمي، مما يبين من الاسترا

أىمية استراتيجيات التنظيم الانفعالي في حياة الطلاب بشكل عام، فاستخدام الاستراتيجيات التكيفية 
ا وضبطيا والتحكم تمكنيم من التعرف عمى مشاعرىم وانفعالاتيم وفيميا مما يمكنيم من السيطرة عميي

بيا، وبالتالي مواجية ما يعترضيم من الضغوطات الناتجة عن بعض المشكلات الأكاديمية، مما يحقق 
ليم التفاعل الايجابي في البيئة الدراسية، وينعكس عمى أدائيم وتحصيميم وانجازىم الأكاديمي وانخفاض 

 مستوى التسويف الأكاديمي لدييم . 
 



    
 

 مقترحات الدراسة: ­
بناءا عمى نتائج الدراسة المتوصل اليها، يمكن تقديم بعض المقترحات التي قد تسهم في التخفيف 
من حدة مشكمة التسويف الأكاديمي والرفع من مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي الايجابية 

 . طمبة الجامعةلدى 
 خفض بزيادة مستوى توجيه نظر القائمين عمى العممية التعميمية إلى أن ظاهرة التسويف الأكاديمي تن

 استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي بشكل مرن وملائم .
  تفعيل دور مراكز الارشاد لتنمية استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى الطلاب الذين يعانون من

الانفعالي لتحسين أدائهم الدراسي وتوافقهم الأكاديمي عن طريق تطبيق دورات صعوبات في التنظيم 
وورش عمل في مختمف الكميات، وبهدف تنمية وعي الطمبة بمشكمة التسويف الأكاديمي والعوامل 

 المتعمقة بها .
 لتقميل من اعداد برامج ارشادية لمطمبة المسوفين لتنمية استراتيجيات التنظيم الانفعالي التكيفية وا

 استخدام الاستراتيجيات السمبية لديهم .
  حث أعضاء هيئة التدريس بضرورة توجيه الطلاب بالالتزام بمواعيد المحاضرات والتأكيد عمى احترام

 الوقت من أجل التقميل من ظاهرة التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة .  
 بحث في مستويات التنظيم الانفعالي وعلاقتها قيام الباحثين بإجراء دراسات في بيئات جديدة لم

 بمتغيرات أخرى .
 



  
 
 
  
  
 
 
 

 المراجعقائمة 
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 (10ممحق رقم )
 قائمة الأساتذة المحكمين لأداة الدراسة:

 مكان العمل الرتبة العممية التخصص المقب والاسم رقم
 جامعة محمد بوضياف المسيمة أستاذ محاضر أ عمم النفس بركات عبدالحق 10
 محمد بوضياف المسيمة جامعة أستاذ محاضر أ عمم النفس العمل مجاىدي الطاىر 10
 جامعة محمد بوضياف المسيمة أستاذ محاضر أ عموم التربية جعلاب نورالدين 10
 جامعة محمد بوضياف المسيمة أ ةمحاضر  ةأستاذ عمم النفس المعرفي بن زطة بمدية 10
 جامعة محمد بوضياف المسيمة أستاذ محاضر أ عمم النفس المدرسي جلاب مصباح 10
 جامعة زيان عاشور الجمفة أستاذ محاضر أ عمم الاجتماع التربوي خالدبيمولي  10
 جامعة زيان عاشور الجمفة أستاذ محاضر أ عمم النفس التربوي فرحات عبدالرحمان 10
 جامعة زيان عاشور الجمفة أستاذ محاضر أ عمم النفس قيرع فتحي 10
 البويرة آكمي محند أولحاج جامعة أستاذ محاضر أ عموم التربية بن حامد الأخضر 10
 جامعة مولاي الطاىر سعيدة أستاذ محاضر أ تكنولوجيا التربية جغوبي الأخضر 01

 
 (20ممحق رقم )

 استبيان التسويف الأكاديمي في صورتو الأولية:
 البعد المعرفي: ­1

لا  ينتمي العبارة الرقم
 ينتمي

 الملاحظات

    ضعف استعدادي يؤدي بي إلى تأجيل أداء الواجبات الدراسية   11
    أرى أن الحفظ والاستذكار في المحظات الأخيرة ىي أفضل طريقة لمنجاح  10
    عادة ما أقوم بتأجيل الواجبات الدراسية وىذا نظرا لصعوبتيا . 10
    أكمف بيا .لدي الأعذار والتبريرات لتأجيل الميام والواجبات التي  10
    عادة ما أؤجل إنجاز واجباتي بسبب ضعف قدراتي في إدارة الوقت . 10
    واجباتي الدراسية تفوق قدراتي عمى إنجازىا . 10
    لذا أضع معايير مرتفعة لإنجازىا أفضل إنجاز واجباتي الدراسية بشكل جيد  10
    مناسبة .يصعب عمي السيطرة عمى الوقت وتوزيعو بصورة  10
    أعتقد أن الاستذكار اليومي والمستمر لا يجدي نفعا مما يدفعني إلى الــتأجيل  10
    مشكمتي مع الوقت لا يمكن علاجيا . 11
    أعتقد أن الوجبات الاجتماعية أىم من الواجبات الدراسية . 11



    لا أممك الوقت لإنجاز ميامي الدراسية .  10
    في اتخاذ القرار في أداء الميام الموكمة إلي .أجد صعوبة  10
    أحتاج لوقت إضافي لأداء الميام الدراسية . 10

 البعد السموكي: ­0

لا  ينتمي العبارة الرقم
 ينتمي

 الملاحظات

    أتيرب من الواجبات الدراسية التي تتطمب بذل جيد مضاعف . 10
    الميام الدراسية .أفضل ممارسة الأنشطة الممتعة عمى  10
    أميل إلى المذاكرة في الميمة التي تسبق الامتحان . 10
أميل إلى الاتكالية والمساعدة من الآخرين في انجاز الواجبات الدراسية  10

 المكمف بيا .
   

    ينقصني التخطيط لانجاز واجباتي الدراسية . 10
    عندما يقترب موعد الامتحان .عادة ما أنشغل بأمور أخرى غير الدراسة  01
    أردد باستمرار عبارة سوف أنجز ىذا العمل لاحقا . 01
    أفضل القيام بالأعمال التي تجمب لي المدح والثناء . 00
    أؤجل القيام بواجباتي رغم أىميتيا . 00
    أتكاسل في البدء في أداء الواجبات الدراسية حتى يحين موعد تسميميا . 00
    أقمل من قدراتي في مواجية ميامي اليومية . 00
    أتيرب من القيام بالأعمال التي لا أرغبيا . 00
    أترك إكمال ميامي الدراسية التي بدأت بيا لأبدأ ميام أخرى . 00
    لن أكمل العمل الذي بدأتو حتى النياية إذا كان صعبا . 00
 البعد الانفعالي: ­0

لا  ينتمي العبارة الرقم
 ينتمي

 الملاحظات

    ضعف قدراتي يسبب لي الخوف عمى الوصول لمنجاح . 00
    أشعر بالضيق والممل بسبب الروتين اليومي في الميام الدراسية  01
    أشعر بالاستياء من كوني لم أحقق ما ىو متوقع مني من طرف الآخرين. 01
    . ينتابني القمق حول الميام التي أكمف بيا 00
    أرتبك عند إلزامي بوقت محدد لإتمام الميام الدراسية . 00
    أشعر بالقمق من مجرد التفكير بضرورة البدء بإنجاز واجباتي الدراسية . 00
    ينتابني الندم عندما أتأخر في أداء واجباتي الدراسية . 00
    أشعر بالكسل وفقدان الطاقة عند البدء بتنفيذ واجباتي الدراسية  00
    أشعر بالتوتر وعدم الارتياح لتأجيمي المستمر لمميام الدراسية . 00
    ينتابني الشعور بالخوف أثناء الدراسة . 00
    أشعر بالممل عندما أكمف بالواجبات الدراسية . 00
    عندما يحدد موعد الامتحان .أشعر بالقمق والتوتر  01
    أشعر بالضغط بسبب تراكم الواجبات الدراسية . 01



    أشعر بالخوف من الفشل في أداء الميام المكمف بيا 00
 
 

 (23ممحق رقم )
 أداتي الدراسة في صورتهما النهائية

 جامعة محمد بوضياف بالمسيمة
 الاجتماعيةالعموم كمية العموم الانسانية و 

 السلام عميكم ورحمة الله و بركاتو      
"استراتيجيات التنظيم الانفعالي وعلاقتها بالتسويف  بعنوان : ميدانية دراسة في إطار إجراء      

وىذا ضمن متطمبات نيل شيادة الدكتوراه في عموم التربية  الأكاديمي لدى طمبة جامعة المسيمة"
 اة لقياس متغيرات ىذه الدراسة . تخصص إرشاد وتوجيو، فقد تم وضع ىذه الأد

نظرا للأىمية البالغة ليذه لذا نرجو منكم التكرم بالإجابة عمى أسئمة ىذه الاستمارة بموضوعية ودقة 
كما أن ىذه المعمومات تستخدم فقط في إطار البحث العممي، ، الإجابة في تحديد نتائج ىذه الدراسة

 ية وأمانة .وستعامل بكل ما يقتضيو البحث العممي من سر 
 القسم الأول: بيانات شخصية
 ( في المكان المناسب:Xالرجاء وضع علامة )

 ( ى )ــــأنث (  ر)ـــــــــــــــــس:    ذكـــــــالجن
 ليسانس) (  ماستر) (:    المستوى

 القسم الثاني:
 :يتكون ىذا القسم من

 .بقياس مستوى استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة ةالمقياس والخاصاستمارة  ­
 بقياس مستوى التسويف الأكاديمي لدى طمبة الجامعة . ةاستمارة الاستبيان والخاص ­

، متوسطة، كبيرة، كبيرة جدا) الذي ينطبق عميك لاختيارلوفقا بند مقابل كل  )×( فالرجاء وضع 
 منخفضة جدا( .، منخفضة

 مع الشكر الجزيل لقاء تعاونكم                                                         

 
 
 
 

 أولا: المقياس الخاص بقياس مستوى استخدام استراتيجيات التنظيم الانفعالي لدى طمبة الجامعة .



 العبارة الرقم
 تنطبق عمي بدرجة

 جدا
عة 

مرتف
 

رتفعة
م

سطة 
متو

عيفة 
ض

 جدا 
عيفة

ض
 

      أشعر أنني الشخص الملام عند التعرض لأي موقف . 11
      أتقبل حقيقة الواقع بأن الأمر قد حدث وانتيى . 10
      أفكر كثيرا في المشاعر المؤلمة لمماضي . 10
      أفكر في أمور أخرى أفضل مما قد حدث . 10
      أستطيع تركيز انتباىي في الأعمال المطموبة مني . 10
      أتعمم العديد من الدروس المستفادة من الأحداث والمواقف . 10
      أعتقد أنو كان من الممكن أن تسير الأمور بصورة أسوأ مما قد حدث 10
      أعتقد أن ما عايشتو أسوأ بكثير من تجارب الآخرين . 10
      أعتقد أن الآخرين يمحقيم الموم عما حدث . 10
      المسئول عما يحدث لي .أشعر أنني  11
      أعتقد أنو يجب عمي أن أتقبل المواقف التي تواجيني . 11
      غالبا ما يستحوذ عمى مشاعري وتفكيري ما عايشتو خلال الموقف . 10
      تكمفني شيئا . أفكر في الأشياء السارة التي لا 10
      أتعامل بموضوعية مع المواقف التي تواجيني . 10
      أشعر بأني أقوى بعد كل موقف أو خبرة تواجيني . 10
      أعتقد أن الآخرين يمرون بتجارب سيئة . 10
      يلازمني التفكير فيما عايشتو من أحداث فظيعة خلال الموقف . 10
      أشعر أن الآخرين مسئولون عما حدث . 10
      حدث .أستشعر الأخطاء التي ارتكبتيا بخصوص ما  10
      أعتقد أنني لا أستطيع تغيير أي شيء حول الموقف الذي حدث . 01
      لم يتضح لذىني وأفكاري تفسيرا لمسموك الذي حدث . 01
      أفكر بالأشياء الجميمة بدلا من التفكير بالأحداث المؤلمة . 00
      أفكر في كيفية إحداث تغيير لمموقف الذي يواجيني . 00
      أعتقد أن الموقف لو جوانب إيجابية . 00
      أعتقد أن الوضع لا يبدو سيئا مقارنة بأشياء أخرى . 00
      أعتقد أن ما عايشتو ىو أسوأ شيء قد يحصل لشخص ما في الحياة 00
      أستشعر الأخطاء التي يرتكبيا الآخرون بخصوص الموقف . 00
      عوامل داخمية تكمن بي شخصا .أعزو مسببات الأحداث إلى  00



      أتعمم أن أتعايش مع الوضع 00
      تتممكني المشاعر التي أثارىا الموقف . 01
      أستحضر تجارب وخبرات سارة في حياة الأفراد . 01
      أفكر بعمق مخطط لو في أفضل طريقة لمتعامل مع الموقف . 00
      .يجابية حول ما يحدث أنظر بإ 00
      أؤمن أن ىناك أشياء سيئة في الحياة . 00
      أفكر باستمرار في الآلام المستقبمية المحتممة لمموقف . 00
      أشعر أن السبب الأساسي للأحداث يكمن في الآخرين . 00

 
 لدى طمبة الجامعة ثانيا: الاستبيان الخاص بقياس مستوى التسويف الأكاديمي

 العبارة رقم
 تنطبق عمي بدرجة

 جدا
كبيرة

 
سطة كبيرة

متو
عيفة 

ض
 جدا 

عيفة
ض

 

      ضعف استعدادي يؤدي بي إلى تأجيل أداء الواجبات الدراسية . 11
      أرى أن الحفظ والاستذكار في المحظات الأخيرة ىي أفضل طريقة لمنجاح 10
      تأجيميا .أعتقد أن الواجبات الدراسية ميام صعبة لذا دائما أرغب في  10
      لدي الأعذار والتبريرات لتأجيل الميام والواجبات التي أكمف بيا . 10
      ضعف قدراتي في إدارة الوقت ىي سبب عدم إنجاز واجباتي الدراسية . 10
      أفضل إنجاز واجباتي الدراسية بشكل جيد لذا أضع معايير مرتفعة لإنجازىا . 10
      الاستذكار اليومي والمستمر لا يجدي نفعا مما يدفعني إلى الــتأجيل .أعتقد أن  10
      مشكمتي مع الوقت لا يمكن علاجيا . 10
      أعتقد أن أداء الوجبات الاجتماعية أىم من أداء الواجبات الدراسية . 10
      لا أممك الوقت لإنجاز ميامي الدراسية . 11
      القرار في أداء الميام الموكمة إلي . أجد صعوبة في اتخاذ 11
      أحتاج لوقت إضافي لأداء الميام الدراسية . 10
      أتيرب من الواجبات الدراسية التي تتطمب بذل جيد مضاعف . 10
      أمارس الأنشطة الممتعة بدلا من الميام الدراسية . 10
      أذاكر فقط في الميمة التي تسبق الامتحان . 10
      أميل إلى الاتكالية والمساعدة من الآخرين في إنجاز الواجبات الدراسية 10
      نجاز واجباتي الدراسية .ينقصني التخطيط لإ 10
      عادة ما أنشغل بأمور أخرى غير الدراسة عندما يقترب موعد الامتحان . 10



      أردد باستمرار عبارة سوف أنجز ىذا العمل لاحقا . 10
      أنجز الأعمال التي تجمب لي المدح والثناء . 01
      أتكاسل في البدء في أداء الواجبات الدراسية حتى يحين موعد تسميميا . 01
      عندما يطمب مني القيام بأعمال لا أرغبيا أقوم بتأجيميا . 00
      .أترك إكمال ميامي الدراسية التي بدأت بيا لأبدأ ميام أخرى  00
      لن أكمل العمل الذي بدأتو حتى النياية إذا كان صعبا . 00
      ضعف قدراتي يسبب لي الخوف عمى الوصول لمنجاح . 00
      أشعر بالضيق والممل بسبب الروتين اليومي في الميام الدراسية . 00
      أشعر بالاستياء من كوني لم أحقق ما ىو متوقع مني . 00
      ينتابني القمق حول الميام التي أكمف بيا . 00
      أشعر بضعف ميولي لتدريسي بعض المواد الدراسية . 00
      أشعر بالقمق من مجرد التفكير بضرورة البدء بإنجاز واجباتي الدراسية . 01
      ينتابني الندم عندما أتأخر في أداء واجباتي الدراسية . 01
 وفقدان الطاقة عند البدء بتنفيذ واجباتي الدراسية .أشعر بالكسل  00

 

     
      أشعر بالتوتر وعدم الارتياح لتأجيمي المستمر لمميام الدراسية . 00
      أشعر بالممل عندما أكمف بالواجبات الدراسية . 00
      شعوري بضغط الواجبات الدراسية يسبب لي التأجيل في انجازىا . 00
      بالخوف من الفشل في أداء الميام المكمف بيا .أشعر  00

 

 



 (04ملحق رقم )
 :الخصائص السيكومترية لأداتي الدراسة

 الصدق:

q1 

Pearson Correlation       

q19 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)   

N    N    

q2 

Pearson Correlation        

q20 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q3 

Pearson Correlation        

q21 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q4 

Pearson Correlation       

q22 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q5 

Pearson Correlation       

q23 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)      

N    N    

q6 

Pearson Correlation       

q24 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)      

N    N    

q7 

Pearson Correlation        

q25 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q8 

Pearson Correlation       

q26 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q9 

Pearson Correlation       

q27 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)      Sig. (2-tailed)       

N    N    

q10 

Pearson Correlation       

q28 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q11 

Pearson Correlation       

q29 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)   

N    N    

q12 Pearson Correlation       q30 Pearson Correlation         



Sig. (2-tailed)      Sig. (2-tailed)   

N    N    

q13 

Pearson Correlation        

q31 

Pearson Correlation         

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q14 

Pearson Correlation        

q32 

Pearson Correlation         

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)   

N    N    

q15 

Pearson Correlation       

q33 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q16 

Pearson Correlation       

q34 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q17 

Pearson Correlation       

q35 

Pearson Correlation       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

q18 

Pearson Correlation       

q36 

Pearson Correlation        

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)   

N    N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

Correlations 

 
 التركٌز_على_الخطط

N5 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N14 Pearson Correlation ,804
*
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N23 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N32 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 

Correlations 

إعادة_التقٌٌم_الإٌجاب 

 ي

N6 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N15 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N24 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N33 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 



Correlations 
 

 لوم_النفس 

N1 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N10 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N19 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N28 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 

 
 

Correlations 

 وضع_الأمور_فً_ 

 نصابها

N7 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N16 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N25 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N34 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 

 
 

 

 لوم_الآخرٌن 

N9 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N18 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N27 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N36 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 

Correlations 

 
 التقبل

N2 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N11 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N20 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N29 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 



 

Correlations 

Correlations 

 
 التهوٌل

N8 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N17 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N26 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N35 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

 

Group Statistics 

 VAR00003 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

VAR00002 

dimension1 

                        علٌا

                        دنٌا

 
 

 
 الاجترار

N3 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N12 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N21 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N30 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 

Correlations 

إعادة_التركٌز_الإٌجاب 

 ي

N4 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N13 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N22 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2­tailed)      

N    

N31 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2­tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
 



Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t­test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

  ­tail

ed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VAR000

   

Equal variances 

assumed 

                                                       

Equal variances 

not assumed 

                                                  

 
 Correlations التسويف الأكاديمي

a  

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
      

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
      

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)      Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
      

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a  Pearson Correlation 
      

a   Pearson Correlation 
      



 
 
 
 
 

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a    

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
      

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       
N    N    

a   

Pearson Correlation 
      

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       

N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
      

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       
N    N    

a   

Pearson Correlation 
       

a   

Pearson Correlation 
       

Sig. (2-tailed)       Sig. (2-tailed)       
N    N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 



 
 

 المجال_المعرفً 

N1 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N2 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N3 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N4 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N5 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N6 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N7 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N8 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N9 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N10 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N11 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N12 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 



 المجال_الانفعالً 

N25 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N26 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N27 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N28 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N29 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N30 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N31 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N32 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N33 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N34 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N35 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N36 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

 المجال_السلوكً 

N13 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N14 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N15 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N16 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N17 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N18 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N19 Pearson Correlation     
*
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N20 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N21 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N22 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N23 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

N24 Pearson Correlation     
**
 

Sig. (2-tailed)      

N    

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 



 

 

 

Group Statisticالأكادٌمً التسوٌف  

 VAR00003 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

VAR00002 

dimension1 

                        علٌا

                        دنٌا

Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differe

nce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VAR0000

  

Equal 

variances 

assumed 

                                                       

Equal 

variances 

not 

assumed 

  

                                                

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 :الثبات
 
 
 

 
 
 

 Reliabilityاعادة التقييم الايجابي
Statistics 

 

 
 
 
 
 
 
 

 Reliability Statistics لتقبلا

 

 
 
 
 
 
 

 Reliability الاجترار
Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

        

 

        

 

        

 Reliability التركيز على الخطط        
Statistics 

 

 Reliability اعادة التركيز الايجابي
Statistics 

 

 Reliability لوم الآخرين
Statistics 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of 
Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

        

 

        

 

        

 Reliabilityوضع الأمور في نصابه        
Statistics 

 

 Reliability Statistics لوم النفس

 

 Reliability Statistics لتهويلا

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of 
Items 

 

Cronbach's 
Alpha 

N of Items 

        

 

        

 

        

  استراتٌجٌات التنظٌم الانفعالً

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

        

 استراتٌجٌات التنظٌم الانفعالً

Cronbach's Alpha Part 1 Value      

N of Items   
a
 

Part 2 Value      

N of Items   
b
 

Total N of Items    

Correlation Between Forms      

Spearman-Brown 

Coefficient 

Equal Length      

Unequal Length      

Guttman Split-Half Coefficient      

a. The items are: q1, q2, q3, q4, q5, q6, q7, q8, q9, q10, q11, q12, q13, q14, q15, 

q16, q17, q18. 

b. The items are: q19, q20, q21, q22, q23, q24, q25, q26, q27, q28, q29, q30, 

q31, q32, q33, q34, q35, q36. 

 
 

 Reliability Statisticsالمعرفي



Cronbach's 

Alpha N of Items 

,8      

 

 

 Reliability Statisticsالانفعالي  

Cronbach's 

Alpha N of Items 

,7      

 
 التسوٌف الأكادٌمً 

Cronbach's Alpha Part 1 Value      

N of Items   
a
 

Part 2 Value      

N of Items   
b
 

Total N of Items    

Correlation Between Forms      

Spearman-Brown 

Coefficient 

Equal Length      

Unequal Length      

Guttman Split-Half Coefficient      

a. The items are: a1, a2, a3, a4, a5, a6, a7, a8, a9, a10, a11, a12, a13, a14, a15, 

a16, a17, a18. 

b. The items are: a19, a20, a21, a22, a23, a24, a25, a26, a27, a28, a29, a30, 

a31, a32, a33, a34, a35, a36. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Reliability Statistics السلوكي

Cronbach's 

Alpha N of Items 

,8      

                           التسويف الأكاديمي

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

,8      



 (05ملحق رقم )
 نتائج الدراسة الأساسية

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

                           المجال_المعرفي

                           المجال_السلوكي

                           المجال_الانفعالي

                            التسويف_الأكاديمي

                           التركيز_على_الخطط

                           إعادة_التقييم_الإيجابي

                           لوم_الآخرين

                          لوم_النفس

                           التقبل

                          وضع الأمور في نصابها

                           الاجترار

                           اعادة التركيز الايجابي

                           التهويل

                             استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

q1                           

q2                           

q3                           

q4                           

q5                           

q6                           

q7                           

q8                           

q9                           

q10                           

q11                          

q12                           

q13                           

q14                           

q15                           

q16                           

q17                           

q18                          

q19                          

q20                           



q21                           

q22                           

q23                          

q24                           

q25                           

q26                           

q27                           

q28                           

q29                           

q30                           

q31                           

q32                           

q33                           

q34                           

q35                           

q36                           

a1                           

a2                           

a3                           

a4                           

a5                           

a6                           

a7                           

a8                           

a9                           

a10                           

a11                           

a12                           

a13                           

a14                           

a15                          

a16                           

a17                          

a18                           

a19                           

a20                           

a21                           

a22                          

a23                           

a24                          

a25                           

a26                           

a27                          

a28                           

a29                           



a30                          

a31                           

a32                           

a33                           

a34                           

a35                           

a36                           

, 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الجنس 

            ,             ذكر المجال_المعرفي

                           انثى

                          ذكر المجال_السلوكي

                           انثى

                          ذكر المجال_الانفعالي

                           انثى

            ,              ذكر التسويف_الأكاديمي

                            انثى

                          ذكر التركيز على الخطط 

                           انثى

                         ذكر اعادة التقييم الايجابي 

                           انثى

                          ذكر لوم الآخرين

                           انثى

                         ذكر لوم النفس

                          انثى

                          ذكر التقبل

                           انثى

                          ذكر وضع الأمور في نصابها

                          انثى

                          ذكر الاجترار

                           انثى

التركيز الايجابي اعادة                           ذكر 

                           انثى

                          ذكر التهويل

                           انثى

                              ذكر استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

                             انثى

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t df 



                     Equal variances assumed المجال_المعرفي

Equal variances not 

assumed 
  

             

                     Equal variances assumed المجال_السلوكي

Equal variances not 

assumed 
  

             

         ­           Equal variances assumed المجال_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                     Equal variances assumed التسويف_الأكاديمي

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                    Equal variances assumed التركيز على الخطط

Equal variances not 

assumed 
  

              

' اعادة التقييم الايجابي   Equal variances assumed            ­           

Equal variances not 

assumed 
  

-              

                    Equal variances assumed لوم الآخرين

Equal variances not 

assumed 
  

             

          -           Equal variances assumed لوم النفس

Equal variances not 

assumed 
  

-              

          ­           Equal variances assumed التقبل

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                     Equal variances assumed وضع الأمور في نصابها

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                      Equal variances assumed الاجترار

Equal variances not 

assumed 
  

              

                      Equal variances assumed اعادة التركيز الايجابي

Equal variances not 

assumed 
  

-              

                     Equal variances assumed التهويل

Equal variances not 

assumed 
  

-             

          -            Equal variances assumed استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 
  

-              

Independent Samples Test 



 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

                    Equal variances assumed المجال_المعرفي

Equal variances not 

assumed 

                   

                    Equal variances assumed المجال_السلوكي

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed المجال_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed التسويف_الأكاديمي

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed التركيز على الخطط

Equal variances not 

assumed 

                   

' اعادة التقييم الايجابي   Equal variances assumed      -              

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed لوم الآخرين

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed لوم النفس

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed التقبل

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed وضع الأمور في نصابها

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed الاجترار

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed اعادة التركيز الايجابي

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed التهويل

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي



Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean الجنس 

            ,             ذكر المجال_المعرفي

                           انثى

                          ذكر المجال_السلوكي

                           انثى

                          ذكر المجال_الانفعالي

                           انثى

            ,              ذكر التسويف_الأكاديمي

                            انثى

                          ذكر التركيز على الخطط 

                           انثى

                         ذكر اعادة التقييم الايجابي 

                           انثى

                          ذكر لوم الآخرين

                           انثى

                         ذكر لوم النفس

                          انثى

                          ذكر التقبل

                           انثى

                          ذكر وضع الأمور في نصابها

                          انثى

                          ذكر الاجترار

                           انثى

التركيز الايجابي اعادة                           ذكر 

                           انثى

                          ذكر التهويل

                           انثى

                              ذكر استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 

     -              

 

Group Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean مرحلة_التعليمية 

 المجال_المعرفي

dimension1 

                           ليسانس

                            ماستر

 المجال_السلوكي
dimension1 

                            ليسانس

                            ماستر

 المجال_الانفعالي
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

 التسويف_الأكاديمي
dimension1 

                            ليسانس

                             ماستر



 التركيز على الخطط
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

' اعادة التقييم الايجابي   
dimension1 

                           ليسانس

                            ماستر

 لوم الآخرين
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

 لوم النفس
dimension1 

                          ليسانس

                          ماستر

 التقبل
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

 وضع الأمور في نصابها
dimension1 

                          ليسانس

                           ماستر

 الاجترار
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

 اعادة التركيز الايجابي
dimension1 

                           ليسانس

                            ماستر

 التهويل
dimension1 

                           ليسانس

                           ماستر

 استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

dimension1 

                             ليسانس

                             ماستر

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of 

Means 

F Sig. t df 

                      Equal variances assumed المجال_المعرفي

Equal variances not 

assumed 
  

-             

          ­           Equal variances assumed المجال_السلوكي

Equal variances not 

assumed 
  

              

                    Equal variances assumed المجال_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                     Equal variances assumed التسويف_الأكاديمي

Equal variances not 

assumed 
  

             

          ­            Equal variances assumed التركيز على الخطط

Equal variances not 

assumed 
  

              

' اعادة التقييم الايجابي   Equal variances assumed            -         



Equal variances not 

assumed 
  

-             

                     Equal variances assumed لوم الآخرين

Equal variances not 

assumed 
  

              

                    Equal variances assumed لوم النفس

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                      Equal variances assumed التقبل

Equal variances not 

assumed 
  

-             

          ­           Equal variances assumed وضع الأمور في نصابها

Equal variances not 

assumed 
  

-             

                      Equal variances assumed الاجترار

Equal variances not 

assumed 
  

-              

                      Equal variances assumed اعادة التركيز الايجابي

Equal variances not 

assumed 
  

-              

          ­           Equal variances assumed التهويل

Equal variances not 

assumed 
  

              

         -            Equal variances assumed استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 
  

-              

 

Independent Samples Test 

 

t-test for Equality of Means 

Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

              -      Equal variances assumed المجال_المعرفي

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed المجال_السلوكي

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed المجال_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed التسويف_الأكاديمي

Equal variances not 

assumed 

                   



                    Equal variances assumed التركيز على الخطط

Equal variances not 

assumed 

                   

' اعادة التقييم الايجابي   Equal variances assumed      -              

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed لوم الآخرين

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed لوم النفس

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed التقبل

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed وضع الأمور في نصابها

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed الاجترار

Equal variances not 

assumed 

     -              

              -      Equal variances assumed اعادة التركيز الايجابي

Equal variances not 

assumed 

     -              

                    Equal variances assumed التهويل

Equal variances not 

assumed 

                   

              -      Equal variances assumed استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي

Equal variances not 

assumed 

     -              

 
 
 
 
 
 
 



Correlations 

 التسويف_الأكاديمي المجال_الانفعالي المجال_السلوكي المجال_المعرفي 

*   .­ Pearson Correlation التركيز_على_الخطط
           -    

*
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

    - Pearson Correlation إعادة_التقييم_الإيجابي
*
          

**
 -    

**
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

     Pearson Correlation لوم_الآخرين
*
                

Sig. (2-tailed)                     

N                 

    - Pearson Correlation لوم_النفس
**
     

**
     

**
     

**
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

     Pearson Correlation التقبل
**
     

*
     

**
     

**
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

     Pearson Correlation وضع_الأمور_في_نصابها
*
           ­     

Sig. (2-tailed)                     

N                 

     Pearson Correlation الاجترار
**
     

*
     

**
     

**
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

    ­          - Pearson Correlation إعادة_التركيز_الإيجابي
*
 ­     

Sig. (2-tailed)                     

N                 

     Pearson Correlation التهويل
**
          

*
     

*
 

Sig. (2-tailed)                     

N                 

    ­ Pearson Correlation استراتيجيات_التنظيم_الانفعالي
**
 ­    

**
 ­    

*
 ­    

**
 

Sig. (2-tailed)                      

N                 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

 
 
 
 

 
 



 
 

Model Summary 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
                           a. Predictors: (Constant), إعادة ,نصابها_في_الأمور_وضع ,التقبل ,      التهويل_ 
 النفس_لوم ,الإيجابي_التركيز_إعادة ,الاجترار ,الخطط_على_التركيز ,الآخرين_لوم ,الإيجابي_التقييم

ANOVA
b
 

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

  Regression                              
a
 

Residual                        

Total                  

a. Predictors: (Constant),       الآخرين_لوم ,الإيجابي_التقييم_إعادة ,نصابها_في_الأمور_وضع ,التقبل ,التهويل, 

 النفس_لوم ,الإيجابي_التركيز_إعادة ,الاجترار ,الخطط_على_التركيز

b. Dependent Variable: الأكاديمي_التسويف 

 

Coefficients
a
 

Model 

Unstandardized Coefficients 

Standardized 

Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 

  (Constant)                           

           -    ,-           - التركيز_على_الخطط

           ­     ­           ­ إعادة_التقييم_الإيجابي

                            لوم_الآخرين

                            لوم_النفس

                            التقبل

           ­     ­           ­ وضع_الأمور_في_نصابها

                             الاجترار

           -     -           - إعادة_التركيز_الإيجابي

                            التهويل

a. Dependent Variable: الأكاديمي_التسويف 

 
 

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

       
a
                    

     

     


