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 الممخص:
ييدؼ البحث إلي التعرؼ عمى العلاقة بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس 
إدارة الكقت كدرجاتيف عمى مقياس الضغكط الأكاديمية ، ك التعرؼ عمى العلاقة بيف درجات 

مقياس قمؽ الاختبار ، كالكشؼ طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف عمى 
عف الفركؽ بيف متكسطي درجات طالبات جامعة الطائؼ في مقياس إدارة الكقت كفقنا 
لمتخصص، كلمتكصؿ الي ىذه الدراسة تـ الاعتماد عمى المنيج الكصفي الارتباطي المقارف، كتـ 

جراءات تطبيقو ، كتككنت العي نة الأساسية مف استخدامو لأنو يتناسب مع أىداؼ ىذا البحث كا 
( طالبة 042( طالبة بكميتي العمكـ كالحاسبات، ك)042( طالبة بالمستكل السادس منيـ )082)

بكميتي الآداب كالشريعة ، كتكصمت النتائج الي كجكد علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائينا بيف 
رتباطية سالبة إدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية لدل طالبات جامعة الطائؼ ، كتكجد علاقة ا

دالة إحصائينا بيف إدارة الكقت كقمؽ الاختبار لدل طالبات جامعة الطائؼ ، كعدـ كجكد فركؽ 
 أدبي(.  -دالة إحصائينا في مستكل إدارة الكقت كفقنا لمتخصص الأكاديمي )عممي

 قمؽ الاختبار. –الضغكط الاكاديمية  –إدارة الكقت  الكممات المفتاحية:
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Abstract 
The study aimed to identify the relationship between the degrees of 

students of Taif University on the scale of time management and their 

degrees on the scale of academic pressures, and to identify the 

relationship between the grades of students of Taif University on the 

scale of time management and their degrees on the scale of academic 

pressures, and to identify the relationship between the degrees of students 

of Taif University on the scale of time management, and to reach this 

study was based on the comparative correlation descriptive method, and 

was used because it is commensurate with the objectives of this research 

and the procedures of its application, and consisted of the basic sample of 

(280) students at the sixth level (140) students in the faculties of science 

and computers, and (140) students in the faculties of arts and sharia. 

Results showed a statistically negative correlation between time 

management and academic pressures among students of Taif University, 

and there is a negative correlation statistically significant between time 

management and test anxiety among taif university students, and the 

absence of statistically significant differences in the level of time 

management according to academic specialization (scientific-literary). 

Key words: Time Management - Academic Stress - Test Anxiety. 
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 المقدمة:
الكقت ىك أغمى ما يممؾ الفرد كقد أدل اكتشاؼ العالـ المصرم أحمد زكيؿ كحدة الفيمتك 

لقياس الزمف إلى الدخكؿ في حمقة جديدة مف الصراع الزمني، الذم  Femtosecondثانية 
يحتاج إلى دقة متناىية في إدارتو، كفِي الإجراءات الكاجب اتخاذىا نحك الاستفادة مف كؿ ثانية 

 (.014،0200، تمر مف الكقت، كالحرص عمييا كاستغلاليا فيما يفيد )الرشيدم

كتؤثر إدارة الفرد لكقتو عمى ذاتو كالأسرة كالمجتمع؛ لأف الكقت مف أىـ عناصر الإنتاج 
الرئيسة، كتعتبر اتجاىات الأفراد في أم مجتمع نحك الكقت كأىميتو ككيفية استغلالو أحد 

الثقافية، كما أنو مف الممكف قياس مدل التقدـ الحضارم لمجتمع ما مف العناصر الداعمة لمبيئة 
خلاؿ اتجاىات أفراده نحك الكقت كمدل تقديرىـ لو، فالكقت ىك الحياة كىك الكعاء الذم يتفاعؿ 

 (.081، 0222فيو الجيد البشرم مع معطيات الكجكد المختمفة )أحمد كحافظ، 

بالمياـ كالأعماؿ كالأنشطة المختمفة المرغكب فييا  كتساعد ميارات إدارة الكقت عمى القياـ
نجاز الأىداؼ كالطمكح  كالمطمكب القياـ بيا، ككذلؾ الشعكر بالتحسف بشكؿ عاـ في الحياة كا 
كالتخفيؼ مف ضغكط الحياة المختمفة، فإذا لـ تقِـ بإدارة الكقت فمف تستطيع إدارة شيء آخر 

ليست شائعة، فالإدارة الجيدة لمكقت تزيد الإنتاجية فمعظـ أفكار إدارة الكقت بدييية كلكنيا 
ا أف تحسف مف الحالة النفسية لمطلاب كغيرىـ كتزيد مف رضاىـ عف  كالأداء العاـ، كيمكنيا أيضن

 (.080،0204الدراسة )فضؿ،

ىذا كيتعرض طمبة الجامعة إلى أنكاع مختمفة مف الضغكط مثؿ: الضغكط الأكاديمية 
كتأتي الضغكط الأكاديمية في مقدمة ىذه ة كالشخصية كالأسرية، كالاقتصادية كالاجتماعي

، حيث يككف مطمكبنا منيـ إنجاز العديد مف المياـ كالتكميفات كتسميميا في مدة زمنية الضغكط
، فالطمبة الذيف يعانكف مف ضعؼ ميارات  Konig & Kleinmann , 2006,197)محددة  )

مشكلات،كالسيطرة كالتحكـ في مجريات أمكرىـ كمعالجة إدارة الكقت يككنكف أقؿ قدرة عمى حؿ ال
 كىـ أقؿ كفػػػػػػػػػػاءة كفعػػػػػاليػػػػػة في إدارة الميػػػػػػػاـ التي يكمػػػػػػػػػفكف بيػػػػا ػػػػغكط التي يتعرضػػػػػكف ليا ،الض

.(Misra   & Mckean, 2000,43; Abdin & Omer ,2010,14) 
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ية الميمة كىناؾ اعتقاد ساد لفترة طكيمة بأف لمجكانب غير كيعد القمؽ أحد متغيرات الشخص
المعرفية كالكجدانية كالاجتماعية دكرنا في عمميات التعمـ، كلكف بعد الدراسة كالبحث؛ كجد أنو لا 
يمكف فصؿ الجكانب المعرفية عف غير المعرفية في التعمـ، حيث أف الجكانب غير المعرفية 

قكة شاحنة كنشطة كمحركة لمخطط المعرفية كالبنية الفكرية كما ترتبط بكظيفة الدماغ، كتعمؿ ك
أف السمكؾ الظاىر الذم يختمؼ باختلاؼ الأشخاص مع تساكييـ في الجانب المعرفي يعتبر 

 (.024، 0200دليلان عمى دكر الجكانب غير المعرفية في التعمـ كالسمكؾ )الجغيماف،

شكلات التي يكاجييا الطلاب، كالتي تظير كقمؽ الاختبار أحد أنكاع القمؽ كيمثؿ أىـ الم
          في أم كقت مف العاـ الدراسي كمما أعمف المعممكف عف اختبار ما، فالطلاب الذيف يككف 
            قمقيـ مف مكاقؼ الاختبار مرتفعنا يميمكف إلى إدراؾ المكاقؼ التقكيمية عمى أنيا ميددة

 (.56، 0224)سايحي، 

ة إدارة الكقت لمطمبة بكجو عاـ كلطالبات الجامعة بكجو خاص، كما يتضح مما سبؽ أىمي
يتضح الأثر السمبي لمضغكط الأكاديمية كلقمؽ الاختبار عمى الأداء الأكاديمي كعمى مجمؿ 

 جكانب الشخصية.

 مشكمة البحث:
كتتركز إدارة الكقت عمى كيفية استغلالو بكفاءة، حيث ينتج عف لإدارة الكقت أىمية كبيرة 

خاصة لدل الطلاب عكاقب سمبية متعددة كالتحصيؿ الأكاديمي المتدني،  كر إدارة الكقتقص
كالغياب المستمر عف المحاضرات الدراسية، إضافة إلى ظيكر آثار انفعالية كالشعكر بالتكتر 

 كضعؼ القدرة عمى الكفاء بالالتزامات كالمسؤكليات كالمياـ.كعدـ الكفاءة، 

مف عدـ إنجاز الأعماؿ المككمة إلييـ في كقتيا المحدد، كمف كثرة كيشكك الكثير مف الأفراد 
كيرجعكف سبب ذلؾ إلى ضيؽ الكقت، كيعتبر ىذا شككل عػػػػػػػػػػامة  الأعماؿ الممقاة عمى عكاتقيـ، 

يمػػػػػػػة مف المكضكعػػػػػػػػػػات الم كحسف إدارتو،  لذا كاف دراسػػػػػػػػػػػػػػػة إدارة الكقػػػػػػت  لدل الكثيريف، 
 (.00،0202الجديرة بالبحث كالدراسة في مجاؿ التربية كعمـ النفس )الشمرم،
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الضغكط الاكاديمية كفي ضكء ما سبؽ يتضح أف ىناؾ حاجة لدراسة إدارة الكقت كعلاقتو ب
فعممية التعمـ تتطمب جيدنا كبيرنا مف الطمبة كتعتبر ميداننا كقمؽ الاختبار لدل طالبات الجامعة؛ 

لتحقيؽ التنمية الشاممة ليـ، كيجب تكفير كؿ مقكمات ىذا النمك كجعؿ التعميـ قطبنا جاذبنا  خصبنا
لمطلاب؛ فإنو إذا ارتبط التعمـ بالقمؽ مف الاختبارات كالتعرض لمضغكط الأكاديمية فإف ذلؾ يعد 

عمى  ظاىرة تستدعي التحرم كالدراسة كالعمؿ عمى بحثيا في ضكء علاقتيا بإدارة الكقت، كبناءن 
 ذلؾ تتحدد مشكمة البحث الحالي في السؤاؿ الرئيس التالي:

الضغوط الاكاديمية وقمق الاختبار لدى طالبات وكل من بين إدارة الوقت ما العلاقة 
 ؟جامعة الطائف

 ويتفرع من هذا السؤال الرئيس الأسئمة الفرعية التالية:
عمى مقياس إدارة الكقت ىؿ تكجد علاقة إرتباطية بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ  .0

 كدرجاتيف عمى مقياس الضغكط الأكاديمية؟

ىؿ تكجد علاقة إرتباطية بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت  .0
 كدرجاتيف عمى مقياس قمؽ الاختبار؟

ىؿ تكجد فركؽ بيف متكسطي درجات طالبات جامعة الطائؼ في مقياس إدارة الكقت كفقنا  .2
 أدبي( ؟ -يلمتخصص )عمم

 أهداف البحث:
 يسعى البحث إلى تحقيق الأهداف الآتية:

التعرؼ عمى العلاقة بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف  .0
 عمى مقياس الضغكط الأكاديمية.

التعرؼ عمى العلاقة بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف  .0
 ياس قمؽ الاختبار.عمى مق

الكشؼ عف الفركؽ بيف متكسطي درجات طالبات جامعة الطائؼ في مقياس إدارة الكقت  .2
 أدبي( . -كفقنا لمتخصص )عممي
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 أهمية البحث: 

 تتضح أهمية البحث الحالي فيما يمي:

 الأهمية النظرية:

اديمية كقمؽ تنبع أىمية البحث مف أىمية متغيراتو المتمثمة في إدارة الكقت كالضغكط الأك -

الاختبار كمحاكلة إثراء الميداف البحثي ليذه المتغيرات بمزيد مف البحث كالدراسة، حيث أنيـ 

 مف أىـ المتغيرات التي تؤثر عمى الفرد في مختمؼ مجالات الحياة.

يركز البحث عمى أىمية بحث المتغيرات النفسية في ضكء مفيكـ العلاقة كبياف الفركؽ نظرنا  -

 نساني بطبيعتو متشابؾ كمتداخؿ.لأف السمكؾ الإ

أىمية المرحمة العمرية التي يتناكليا البحث كىي المرحمة الجامعية كالتي تعتبر مرحمة ميمة  -

في حياة الطالبات، كىف فئة ميمة لرفعة كتقدـ المجتمع ينبغي رعايتيا، بما يحقؽ ليف نمكنا 

 متكاملان كشخصية متكافقة في جميع جكانبيا.

 يقية: الأهمية التطب

تأتي أىمية البحث الحالي مف أىمية ما تـ التكصؿ إليو مف نتائج مف شأنيا الإسياـ في     -

إرشاد طمبة الجامعة، كمساعدتيـ عمى تحقيؽ نتائج أفضؿ فيما يتعمؽ بإدارة الكقت كالتغمب 

 عمى الضغكط الأكاديمية كقمؽ الاختبار.

مج المناسبة لطالبات الجامعة كالتي تسيـ قد تفيد نتائج ىذا البحث في تقديـ تصكر عف البرا -

 في تنمية كفاءتيف كفعاليتيف فيما يتعمؽ بإدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية كقمؽ الاختبار.

يقدـ البحث الحالي إضافة متكاضعة لمقاييس المكتبة النفسية العربية كىي: مقياس إدارة  -

 مف إعداد الباحثة. الكقت كمقياس الضغكط الأكاديمية كمقياس قمؽ الاختبار،
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 مصطمحات البحث:
  Time Management:إدارة الوقت  -

تعرؼ الباحثة إدارة الكقت بأنيا: القدرة عمى المحافظة عمى الكقت كتحديد الأىداؼ 
دراؾ مفيكـ ضبط الكقت كآليات تنظيمو، كمراقبة الاستخداـ الفعاؿ لمكقت كتتبع  كالأكلكيات كا 

 ف ىدر الكقت.الأداء كمراجعة إجراءات الحد م

 Academic Stress :الضغوط الأكاديمية   -
تعرؼ الباحثة الضغكط الأكاديمية بأنيا: شعكر الطالبػػػػػػػػػػة بالضيؽ كالتكتر نتيجة إدراكيػػػػػػا 

مكاناتيػػػا الداخميػػة كالخارجية.  التناقػػػػػػض بيف المتطمبػػػػػات الأكاديميػػػػػة كقدراتيػػػػػػا كا 

 :Test Anxietyختبارقمق الا -
انفعاؿ غير سار مرتبط بمثير الاختبار يؤدم إلى تعرؼ الباحثة قمؽ الاختبار بأنو: 

 استجابات غير مناسبة تجاه المكاقؼ الاختبارية. 
 حدود البحث:

 تشمل حدود البحث ما يمي:

 إدارة الكقت، الضغكط الأكاديمية، قمؽ الاختبار.حدود موضوعية : 

 ت جامعة الطائؼ.: طالباحدود بشرية 

 جامعة الطائؼ.حدود مكانية : 

 ىػ.0420/0442: الفصؿ الدراسي الثاني مف العاـ الجامعي حدود زمانية 
 الإطـــار الــنظري:

 :إدارة الوقتاولًا : 
         ( أنو عند دراسة إدارة الكقت فإننا لا ننطمؽ إلى تغييره64،0225كأكضح الجريسي )

          فية استثماره بشكؿ فعاؿ كمحاكلة التقميؿ مف الكقت الضائع دكف كلا إلى تعديمو بؿ إلى كي
 فائدة حقيقية.
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كتحتاج الحياة إلى تنظيـ الأعماؿ كالأكقات، كعف طريؽ الإدارة الفعالة لمكقت يمكف لكافة 
الطلاب بمختمؼ المراحؿ التعميمية التغمب عمى ضيؽ الكقت كتعدد المياـ؛ كمف ثـ تحقيؽ أعمى 

 ت الإنجاز الدراسي كمقاكمة المشتتات. معدلا
 تعريف إدارة الوقت:

يعتبر مفيكـ إدارة الكقت مف المفاىيـ المتكاممة كالشاممة لأم زماف كمكاف، فإدارة الكقت    
 لا يقتصر تطبيقيا عمى مكاف أك زماف دكف آخر كتتعدد تعريفات إدارة الكقت كمنيا ما يمي: 

( تنظيـ العمؿ كالسيطرة عمى مجرياتو كفؽ 01،0224بأنيا )يعرؼ الشيرارم إدارة الكقت  -
 محدد زمني.

( بأنيا الطرؽ كالكسػػػػػائؿ التي تعيف الطػػػػػػػػػالب عمى 40،0228كيعرفيا أبك ناصر ) -
بيف الاسػػػػػػػػػػتفادة القصكل مف كقتػػػػػػػػػػػػػػػو في تحقيؽ أىدافػػػػػػو كخمؽ الػػػػػػػػػػتكازف في حياتو ما 

 الكاجبػػػػػػػات كالرغبػػػػػػػػػات كالأىداؼ. 
( بأنيا إدارة الذات لمحصكؿ عمى النتائج المرغكبة في الكقت 04،0220كيعرفيا أبك شيخة ) -

 المحدد.
 مهارات إدارة الوقت:

 ذكر Xiting & Zhijie (2001,338) ثلاث مهارات لإدارة الوقت هي:
قيمػػػػة الكقػػػػػت ذات التكجيو الاجتماعي كقيمة الكقت ذات الشعكر بقيمة الكقت: كتتضػػػػػػمف -0

 التكجيو الفردم. 
الشعكر بالتحكـ كالسيطرة عمى الكقت: كتتضمػػػػػف إعداد الأىػػػػػػػداؼ كالتخػػػػػػطيط كالأكلكيات -0

 كتخصيص الكقت كالتغذية الراجعة. 
 كقت.الشعكر بكفاءة الكقت: كتتضمف فعالية سمككيات إدارة ال-2

 أهمية إدارة الوقت:
تعد إدارة الكقت مف المفاىيـ كاسعة الانتشار في جميع مجالات الحياة، كىي إحدل مصادر 
القدرة عمى التكيؼ مع ظركؼ الحياة كما فييا مف مطالب تؤثر عمى الرفاىية النفسية كالصحة 

 تغلالو في الأعماؿ الأكثرالجسدية كالعقمية؛ فمف مقكمات السعادة التقدير الدقيؽ لقيمة الكقت كاس
أىمية كبأفضؿ كسيمة، كما أنيا أساس الأداء كالإنتاج كتحقيؽ الجكدة الشاممة  

 (.080،0204)فضؿ،
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كما أشارت الدراسات إلى أف الكقت ىك أحد العكامؿ المسببة لشعكر الطلاب بالضغكط 
يـ قدرة فائقة عمى التحكـ الدراسية، كأف الطلاب ذكم الميارات المرتفعة في إدارة الكقت يككف لدي

 في الكقت، كترشيده؛ مما يسيـ في اختزاؿ الشعكر بالضغط 

يتضح مما سبؽ أف الكقت مف أىـ كأندر المكارد التي يمتمكيا الإنساف في الحياة، كنظرنا 
ليذه الخاصية التي يمتاز بيا الكقت كجب عمى كؿ فرد أف ينظر إلى ىذا المكرد بعيف الاىتماـ، 

كترل الباحثة  أنو لكي ى استغلالو بشكؿ أفضؿ مف خلاؿ الحرص عمى كفاءة إدارتو، كالعمؿ عم
يحقؽ طلاب الجامعة التفكؽ كالتميز عمييـ إدراؾ أىمية الكقت، كضركرة المحافظة عميو 
كتنظيمو، كالتخطيط لو، كجدكلة المياـ بتحديد الأكلكيات لممياـ الضركرية كالمياـ الأكثر أىمية 

ا في الأىمية، كما ينبغي مقاكمة مضيعات الكقت التي تعرض الطمبة للاضطرابات ثـ التي تميي
 . كالضغكط كالتكتر كتنعكس سمبنا عمى أدائيـ الدراسي

 مضيعات الوقت:
 وهناك مضيعات عديدة لموقت يمكن إيجازها فيما يمي: 

اسي مع كفاءة يعد التخطيط مف أىـ تقنيات إدارة الكقت كىك يرتبط بشكؿ أس :غياب التخطيط -
إدارة الكقت، فمف مقكمات الخطة الناجحة أف تككف محددة بفترة زمنية معينة سكاء كانت 
طكيمة أك متكسطة أك قصيرة الأجؿ، كلا بد مف تحديد أىداؼ معينة تتميز بالكضكح الكمي 

 كالزمني كخالية مف أم تعارض، كتككف مرنة بحيث تأخذ في الحسباف التغيرات المحتممة. 

يعد الكقت مكردنا حيكينا، كليذا فإف استغلاؿ ىذا المكرد بشكؿ سميـ  وء التنظيم والتنسيق:س -
يستدعي قدرنا مرتفعنا مف التنظيـ كالتنسيؽ؛ فتنظيـ الكقت ينطكم عمى إنشاء ىيكؿ مقصكد 
للأدكار كالكاجبات، عف طريؽ تمييز كتحديد النشاطات اللازمة لتحقيؽ الأىداؼ؛ كذلؾ لأنو 

 ب التنظيـ سيصبح مف الصعب الكصكؿ للأىداؼ المرجكة.في غيا

أف ترؾ المياـ قبؿ إتماميا كالدخكؿ في مياـ جديدة يعد مف أخطر ترك المهام قبل إتمامها:  -
 مضيعات الكقت.
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: فقبؿ أف يبدأ الفرد بالتخطيط يجب أف يككف كاقعينا في تحديد أىدافو البعد الواقعية -
 الكافي لإنجاز كؿ عمؿ.كمخططاتو، مع تكفير الكقت 

: إف غياب كعدـ تكفر كؿ المكارد اللازمة لإتماـ العمؿ يعد أحد عدم توفر الموارد اللازمة -
 (.8،0205)الياشمي كآسية،مضيعات الكقت 

 :التصورات النظرية المفسرة لإدارة الوقت
 نظرية التحميل النفسي: -

ي أف الإنساف رىيف ماضيو البعيد، كلا أف الفكرة المحكرية التي قاـ عمييا التحميؿ النفس   
بد مف الرجكع لمماضي باعتباره مصدر كؿ شيء، كلأنو المرد الرئيس الذم يحؿ كؿ مشكلات 
كمعضلات الحاضر كالمستقبؿ، كأف الحاضر ىك نتاج الماضي كالمنبئ بالمستقبؿ، كما أف 

عميا قدرنا محتكمنا، كىذا كمو السنكات الأكلى في حياة الفرد ىي التي تحكـ الحاضر كالمستقبؿ كتج
دليؿ عمى أف الزمف ىك كعاء الأحداث كالمكاقؼ، كأف محاكلة الفرد التكافؽ مع صراعات الحياة 
يعد ضمنينا تعاملان مع الزمف كالتحكـ فيو كتنظيمو في ضكء معطيات الماضي كتطمعنا إلى 

الكصؿ بيف الأنا كالآخر،  مستقبؿ أفضؿ يزدىر بالعطاء كالإنتاج، كبذلؾ يككف الزمف ىك حمقة
كأف إدارة الكقت تنشأ مف التنظيـ بيف الخبرات الماضية كالكاقع كمعطيات المستقبؿ، مما يمكف 

 (.50، 0225أف نطمؽ عميو ثلاثية الكقت )الماضي كالحاضر كالمستقبؿ( )مصطفى،

 النظرية السموكية: -
ي تجارب المتاىة كالتجارب استخدمت النظرية السمككية الزمف كمقياس لمتعمـ، كما حدث ف

التي قدميا ثركنديؾ في نظرية التعمـ بالمحاكلة كالخطأ، كما يظير الزمف في قياس القدرة المغكية 
أك المفظية كذلؾ مف خلاؿ عدد الكممات في كحدة الزمف، كذلؾ استخدـ الزمف في دراسة نسبة 

مكائف الحي في كحدات زمنية التعزيز عند سكينر حيث قاـ بقياس عدد التعزيزات التي تقدـ ل
 (.54، 0222ثابتة أك متغيرة )عثماف، 
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 Premack Principleكمف كجية نظر النظرية السمككية فإنيا ترل بمبدأ بريماؾ لمتعمـ 
كالذم يقكـ عمى ترتيب معطيات المكقؼ بحيث يجعؿ الشيء الذم لو صفة المكافأة أك التدعيـ 

مكب تعديمو، كيعتمد ىذا المبدأ عمى مقدار الزمف الذم بالنسبة لمفرد يأتي بعد السمكؾ المط
يستغرقو الفرد، كعمى ترتيب معطيات المكقؼ، كىذا يعد مف ميارات إدارة الكقت، فالأركاف 
الثلاثة الكبرل لمسمككية ىي) الاستجابة لمثير، كالتجريب، كالملاحظة كالقياس( كىذا يتطمب كقتنا، 

لمملاحظة كالقياس كالتعمـ، لأف الفرد القادر عمى تنظيـ كتحديد  فالزمف إذف أحد العكامؿ الرئيسية
 (. 50، 0225مصطفى،كقتو ىك ذلؾ الفرد الذم يستطيع أف يشاىد كيلاحظ كيتعمـ أكثر )

( أف العلاقة بيف الإنساف كالكقت علاقة سيككلكجية كتعتمد عمى 00،0225كأكضح حسف )
كالاستجابة، لذلؾ تبقى مشكمة الكقت  دراؾ عكامؿ ذاتية تتبايف مف شخص لآخر مف حيث الإ

دائمنا مرتبطة بكجكد الإنساف، حيث يختمؼ مفيكميا بيف الأفراد باختلاؼ ثقافاتيـ كحاجاتيـ 
كطبيعة الكظائؼ، كتتعاظـ ىذه المشكمة في المجتمعات النامية أكثر مف المتقدمة، حيث أف 

ة كمف القيـ السابقة التي تككنت لديو عف سمكؾ الانساف تجاه الكقت مكتسب مف البيئة الاجتماعي
 التعامؿ مع الكقت، كما تؤثر العادات كالتقاليد في سمكؾ الأفراد مثؿ القدرية كعدـ التخطيط . 

 ثانيًا: الضغوط الإكاديمية:
تتفؽ الآراء عمى أف التعرض لمضغكط أمرنا حتمينا لا مفر منو فكاقع الحياة محفكؼ 

الفشؿ؛ مما يؤثر تأثيرنا سمبينا عمى الجكانب المعرفية كالانفعالية  بالعقبات كالصعكبات كأشكاؿ
كالسمككية للأفراد، كلقد اىتـ الباحثكف بدراسة المشكلات المتعمقة بالضغكط ككيفية مكاجيتيا  

.  كالحد منيا مستقبلان

 تعريف الضغوط:
 تعبر الضغكط عما يحدث لمفرد عندما يتعرض لمكاقؼ تتضمف مثيرات يصعب عميو
مكاجية متطمباتيا، كبالتالي يتعرض لردكد فعؿ انفعالية، كمعرفية، كعضكية تتضمف مشاعر 
سمبية كأعراض فيسيكلكجية تدؿ عمى تعرضو لمضغكط، فيي مجمكعة أعراض تتزامف مع 
التعرض لمكقؼ ضاغط كىي مجمكعة مف المكاقؼ كالأحداث أك الأفكار التي تفضي إلى 

مف إدراؾ الفرد بأف المطالب المفركضة عميو تفكؽ قدراتو  الشعكر بالتكتر، كتستشؼ عادة
مكانياتو )دخاف كالحجار،  (.210،0225كا 
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 مصادر الضغوط الأكاديمية لدى طمبة الجامعة:

( إلى أنو مف أىـ العكامؿ التي تسبب الضغكط 004،0220تكصمت دراسة عبد الرحيـ )

الأبحاث المطمكب منيـ تسميميا في كقت الأكاديمية لطمبة الجامعة: كثرة الكاجبات الدراسية ك 

محدد، كعدـ ملائمة أكقات بعض المحاضرات لظركؼ الطلاب، كطكؿ انتظار الكتاب المقرر 

 مع اقتراب كقت الامتحاف.

 آثار الضغوط الأكاديمية:

إلى أف الضغكط الأكاديمية تؤدم إلى Hussain et al., (2008, 72) كأشارت دراسة 

كينتج عنيا العديد مف الأعراض الجسدية المرضية حيث تؤثر ، الدراسي قصكر شديد في التكافؽ

سمبنا عمى الصحة العامة لمطلاب فيصابكف بالأمراض كالصداع كارتفاع ضغط الدـ ..الخ، كما 

تؤثر عمى صحتيـ النفسية فنجدىـ يعانكف الاكتئاب كالقمؽ كالرغبة في ترؾ الدراسة كتدني الثقة 

  ات سمبي نتيجة ضعؼ التحصيؿ كالعجػػػػػػػز عف مكاجية متطمبات الدراسةبالنفس كتككيف مفيكـ ذ

.(Conner et al., 2012,55)   

 التصورات النظرية المفسرة لمضغوط:  

 نظرية يركس دودسون:-

كىي معركفة باسـ قانكف يركس  0028تعد أكؿ نظرية شائعة في الضغكط كظيرت عاـ 

قة بيف الأداء كالضغكط عكسية، فالمستكل المنخفض مف دكدسكف، كيقترح ىذا القانكف أف العلا

ذا طبقنا ىذا المبدأ  الضغكط يزيد مف الأداء، كالمستكل المرتفع مف الضغكط يقمؿ مف الأداء، كا 

عمى خبراتنا اليكمية، نلاحظ أننا نحتاج أف نعالج الضغكط حتى نستطيع أف نتعامؿ مع تحديات 

 ي العلاقة بيف الضغط كالأداء.الحياة اليكمية، كيكضح الشكؿ التال
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    المنحى الفسيولوجي )نظرية سيمي(: -
ينظر سيمي لمضغط عمى أنو استجابة لعامؿ ضاغط، كيميز الشخص كيصفو عمى 
استجابتو لمبيئة الضاغطة كأف ىناؾ استجابة أك أنماطنا معينة مف الاستجابات يمكف الاستدلاؿ 

)مكقؼ ضاغط(، كتعتبر ىذه الاستجابة ضغطنا منيا عمى أف الشخص يقع تحت تأثير مزعج 
فعمينا، كما يعد حدكثيا مصحكبنا بأعراض تمثؿ بالفعؿ حدكث ضغط، كقدـ سيمي مفيكـ نمط 

، كقد بدأ عممو General Adaptation Syndrome (GAS)التكيؼ العاـ للأعراض المزمنة 
ا بالكشؼ عف تأثيرات اليرمكنات عمى الأداء الفسيكلكجي، ث ا بالتأثير ميتمن ـ أصبح ميتمن

الضاغط لمتدخلات التي استخدميا في تجاربو، كالتي عرض فييا الفئراف لضكاغط شتى كمستمرة 
كلاحظ استجابات الفئراف الفسيكلكجية، حيث لاحظ أف كؿ  –مثؿ التعب أك البرد الشديد  –

رية كالغدد الميمفاكية الضغكط أدت إلى تمدد القشرة الأدرينالينية، كتقمص أك انكماش الغدة الصعت
 (.0،0221كتقرح المعدة كالاثنا عشر )يكسؼ،

كلاحظ سيمي أف الأشخاص الذيف تقع عمييـ الضغكط يمركف في ثلاث مراحؿ مختمفة لا بد 
 منيا، كقد أطمؽ عمييا الأعراض العامة لمضغكط:

التعرض  : الإنذار، كفيو يظير الجسـ تغيرات كاستجابات تتميز بيا درجةالمرحمة الأولى
المبدئي لمضاغط كنتيجة ليذه التغيرات تقؿ مقاكمة الجسـ، كيكضح سيمي أنو في حالة أف يككف 

 الضاغط شديدنا فإف مقاكمة الجسـ تنيار كتككف الكفاة.

: المقاكمة، كتحدث ىذه المرحمة عندما يككف التعرض لمضاغط متلازمنا مع المرحمة الثانية
تي ظيرت عمى الجسـ في المرحمة الأكلى، كتظير تغيرات التكيؼ، كىنا تختفي التغيرات ال

 كاستجابات أخرل تدؿ عمى التكيؼ.

: الإرىاؽ، كىي مرحمة تعقب المرحمة الثانية كيككف فييا الجسـ قد تكيؼ، المرحمة الثالثة
غير أف الطاقة الضركرية تككف قد استنفذت كأنو إذا كانت الاستجابات الدفاعية شديدة كمستمرة 

طكيمة فإنو قد ينتج عنيا أمراض التكيؼ التي تحدث عندما يتعدل مصادر الجياز  لفترة
 (.60،0000الفسيكلكجي )الرشيدم،
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 :الأكاديمية إدارة الوقت والضغوط

الأكاديمية يتضح ضركرة مراعاة ميارة  لإدارة الكقت كالضغكط في ضكء مراجعة الباحثة
سيف كضعيـ الدراسي كالتغمب عمى الضغكط طلاب الجامعة في إدارة كقتيـ كاستغلالو في تح

الأكاديمية، فالبيئة الجامعية بجكانبيا الاكاديمية كالنفسية كالاجتماعية تمثؿ مصادر لمضغكط 
يتعرض ليا الطلاب في ىذه المرحمة، كتفرض تطكرات الحياة كدينامياتيا الكثير مف التحديات 

أداء فاعؿ كسمكؾ تكيفى ، كلكف إذا فاقت التي تظير فى الفرد أفضؿ ما لديو مف جكانب تميز ك 
ىذه التطكرات قدرتو عمى تحمميا تحكلت إلى أحداث ضاغطة، تعبر عف نفسيا بمجمكعة مف 

 الأعراض منيا الشعكر بالضغكط. 

فالطالب غير المتحكـ في ميارات إدارة الكقت يعاني مف تراكـ الكاجبات كالتكميفات؛ مما 
التي قد تككف سببنا في زيادة التكتر كالأرؽ، كاضمحلاؿ البناء  يسيـ في تعرضو لمضغكط النفسية

 الاجتماعي، ككثرة المشاكؿ النفسية، كغير ذلؾ مف الأمكر التي تعكؽ تقدـ الأداء، كتقمؿ مف
 (.Morgan,2004,4053الإيجابية كالرغبة في التطكر)

  ثالثاً : قمق الاختبار: 

الت تحتؿ مكانة كبيرة في البحكث النفسية يعد القمؽ مف المكضكعات الميمة التي ماز  
كالتربكية، كلقد تركزت العديد مف أبحاث القمؽ حكؿ القمؽ العاـ، إلا أنو قد ظير نكعنا مف 

 (.00، 0224الاىتماـ النسبي بأنكاع أخرل مف القمؽ كأىميا قمؽ الاختبار )سايحي، 

 نسبة انتشار قمق الاختبار:

عنا، كمف أكثر الاضطرابات النفسية عمكمنا، فيـ يمثؿ القمؽ ىك أكثر حالات العصاب شيك 
% مف الاضطرابات العصابية، كىك أشيع لدل الإناث منو لدل الذككر، كىك 42-%22مف 

  .  (486، 0226أشيع في الطفكلة كالمراىقة كسف القعكد كالشيخكخة )زىراف، 



 سمم القرشي أمجاد عباد مأ/         إدارة الوقت وعلاقته بالضغوط الاكاديمية
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
يونيت   – السادس العدد  – 33الوجلد  35

 م2021

 

 تعريف قمق الاختبار:

الأفراد الذيف يخبركف المكاقؼ الإمتحانية، كىي  قمؽ الاختبار حالة انفعالية تتكاجد عند كؿ 
في حدكدىا المتكسطة تعتبر دافعنا للإنجاز كالتحصيؿ كبذؿ مزيدنا مف الجيد، مف ىنا يعتبره 
ا للإنجاز، أما إذا تجاكز القمؽ الحدكد المتكسطة؛ فإنو يؤدم إلى  بعض عمماء النفس محرضن

فرد عف العمؿ كالإنجاز، كىنا ينظر لمقمؽ ظيكر اضطرابات كأعراض نفسية متنكعة كيعيؽ ال
 (.412، 0224باعتباره حالة مرضية )عبد الله، 

 أسباب قمق الاختبار: 

نتيجة لككف أم اختبار يجتازه الإنساف سكؼ يقرر مصيره في جانب معيف مف جكانب  
ظى لدل حياتو، مثؿ النجاح في الدراسة، القبكؿ في كظيفة معينة..إلخ؛ فإف ىذه الاختبارات تح

كماؿ   البعض بيالة مف الإثارة كالتضخيـ كالتيكيؿ كذلؾ يعكد إلى أسباب عدة  منيا ما كضحو 
 ( أف شعكر الطلاب بالقمؽ اثناء الدراسة  قد يككف لو ما يبرره  مثؿ:005، 0225)

 شعكر الطالب بأنو ضعيؼ في إحدل المكاد العممية كخكفو مف الرسكب. -0

يات، كميؿ الكالديف إلى المقارنة بيف كضع أبنائيـ ككضع أبناء حدة المنافسة عمى الكم-0
 الأقارب كالمعارؼ.

 تكدس الطلاب في الفصكؿ الدراسية مما يقمؿ مف قدرتيـ عمى التحصيؿ.-2

          المناىج المطكلة التي قد يقؼ الكثير مف الطلاب حياليا مكقؼ المتفرج كينتيي بيـ-4
 الأمر لمرسكب.

بسبب متطمبات النمك: في بعض الأحياف يككف السبب خارج عف نطاؽ سبب خارجي  -6
السيطرة كمركر الطلاب بمرحمة المراىقة بما فييا مف معاناة، فينعكس قمؽ المراىؽ عمى 

 علاقاتو بأقرانو كبأسرتو كبمعمميو كما يؤثر في تحصيمو الدراسي كقدراتو .
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 التصورات النظرية المفسرة لمقمق:    
 لتحميل النفسي: نظرية ا –  

ا لمقمؽ في الشخصية، فيك يرل أف القمؽ ىك   لقد كاف فركيد أكؿ مف اقترح دكرنا حاسمن
الظاىرة الأساسية كالمشكمة المركزية في الاضطراب النفسي، كقد عرفو بأنو: انفعاؿ ما يشعر بو 

ذاتية الإنساف أك حالة انفعالية نكعية غير سارة لدل الكائف العضكم، كيتضمف مككنات 
ىي دائمنا مكطف القمؽ، كلا يؤدم الكبت إلى  Egoكفسيكلكجية كسمككية كيرل فركيد أف الأنا 

نما يعمؿ القمؽ عمى كبت العامؿ الذم أثاره كعمى استخداـ سائر الآليات الدفاعية  القمؽ كا 
 (.18، 0224)أحمد،

د كيككنو خلاؿ كيرل فركيد أف القمؽ ما ىك إلا نكع مف الانفعاؿ المؤلـ يكتسبو الفر  
المكاقؼ التي يصادفيا، فيك يختمؼ عف بقية الانفعالات غير السارة )كالشعكر بالإحباط أك 
الغضب، أك الغيرة( لما يسببو مف تغيرات جسمية داخمية يشعر بيا الفرد، كأخرل خارجية تظير 

 (. 005، 0220عمى ملامحو كجسمو بكضكح )الخالدم، 

 النظرية السموكية: -
 سموكيون القمق فيما يمي:يمخص ال 

 القمؽ ىك اتجاه انفعالي كشعكر مزعج، كيتميز بتناكب كامتزاج مشاعر الخكؼ كالإحباط.  -
 ينتج القمؽ مف الإحباط أك الضغكط النفسية التي يتعرض ليا الفرد. -
بمجرد المركر بخبرة مؤلمة فإنيا تتحكؿ إلى استجابة مشركطة ترتبط عف طريؽ التعميـ  -

حداثنا لمضغط النفسي.بمكاقؼ أخرل  حباطنا كا   أقؿ شدة كا 
 يتـ تعمـ القمؽ مف خلاؿ التكحد بالكالديف، أك تقميد أنماط القمؽ الخاصة بيما. -
يرتبط القمؽ بالمؤثرات الطبيعية الخارجية المخيفة مثؿ الخكؼ مف الحكادث أك التعرض ليا،  -

لى ظيكر الفكبيا ؛لذا لا ثـ ينقؿ مف خلاؿ مثير آخر مف خلاؿ الفعؿ الشرطي فيؤدم ذلؾ إ
عجب أف نجد القمؽ ىك المنطمؽ الأساس خمؼ كافة أنكاع الاضطرابات العصبية 

 (.224، 0200)مصطفى،
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 الدراسات السابقة:
 :الأكاديميةالمحور الأول: بحوث ودراسات تناولت إدارة الوقت والضغوط 

صص، كالفرقة ( التعرؼ عمى أثر متغيرات الجنس، التخ0220استيدفت دراسة راضي )
الدراسية كالتفاعؿ بينيا عمى درجات الطلاب عمى مقياس ميارات إدارة الكقت، ككذلؾ التحقؽ 
مف كجكد فركؽ فى كؿ مف التحصيؿ الدراسى كالقدرة عمى التفكير الابتكارل كالشعكر بالضغكط 

دراسة مف النفسية بيف الطلاب المرتفعيف كالمنخفضيف فى ميارات إدارة الكقت، تككنت عينة ال
ناث(، كقد أشارت 0814) ( طالبنا في كمية التربية بجامعة المنصكرة، مكزعيف بالتساكم ) ذككر كا 

نتائج تحميؿ التبايف إلى أف الإناث قد حصمف عمى متكسط درجات أعمى فى مقياس ميارات 
إدارة الكقت مقارنة بالذككر، كما حصؿ الطمبة فى الفرؽ الدراسية الأعمى عمى متكسطات 
درجات أكبر فى ميارات إدارة الكقت مقارنة بالطلاب فى الفرؽ الدراسية الأدنى، بينما لـ يتضح 
كجكد فركؽ دالة إحصائينا فى ميارات إدارة الكقت بيف الطلاب فى التخصص العممى كالأدبى، 

راسية كأشارت النتائج إلى كجكد أثرنا دالان إحصائينا لتفاعؿ متغيرات الجنس كالتخصص كالفرقة الد
عمى درجات الطلاب عمى مقياس ميارات إدارة الكقت، كأف الطلاب المرتفعيف فى ميارات إدارة 
الكقت قد حصمكا عمى متكسط درجات أقؿ فى مقياس الضغكط النفسية مقارنة بالطلاب 

 المنخفضيف فى ميارات إدارة الكقت.

ديمية لدل طلاب دراسة لتقييـ الضغكط الأكا Agolla & Ongori (2009)كأجرل      
دارة الكقت، كبمغت العينة ) ( طالبنا 202الجامعة كمعرفة العلاقة بيف الضغكط الأكاديمية كا 

كتـ تطبيؽ  كتـ استخداـ مقياس إدارة الكقت، كمقياس الضغكط الاكاديمية، بكتسكانابجامعة 
ينا بيف المقياسيف أثناء المحاضرات، كتكصمت النتائج إلى كجكد علاقة سالبة دالة إحصائ

الضغكط الأكاديمية ككؿ مف ميارات إدارة الكقت كالمشكلات الدراسية، كأنو مف أسباب الضغكط 
الأكاديمية لدل طلاب الجامعة كثرة الأعماؿ الدراسية كعدـ كجكد كقتنا كافينا لإنجازىا، كضعؼ 

العمؿ، الدافعية، كقصكر بعض المقررات الدراسية، كالفجكة بيف ما يدرس في الجامعة كسكؽ 
برنامج لتخفيؼ  كعدـ ضماف الحصكؿ عمى كظائؼ بعد التخرج، كأكصت الدراسة بضركرة كضع 

 الضغكط الأكاديمية لدل طلاب الجامعة.
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مى إسياـ ميارات إدارة الكقت ( إلى التعرؼ ع0220كىدفت دراسة الغراز كآخركف )     
مضيعات الكقت( في التنبؤ بالضغكط الأكاديمية كالتكجيات  –الرقابة  –التخطيط  –)الكعي

( طالبنا كطالبة بكمية التربية ببكرسعيد، كأعد الباحثكف 284عينة الدراسة مف ) الدافعية، كتككنت
مقياس التكجيات الدافعية اعداد مقياس إدارة الكقت، كتـ استخداـ مقياس الضغكط الاكاديمية ك 

كأظيرت النتائج أف ميارتي الكعي بالكقت كمراقبة الكقت غير منبئة بالضغكط ، 0224بدكم 
الأكاديمية، كتبيف قكة إسياـ باقي مككنات إدارة الكقت في التنبؤ بالضغكط الأكاديمية، كأف 

 الدافعية.  % في التنبؤ بالتكجيات 61القضاء عمى مضيعات الكقت يسيـ بنسبة 

 المحور الثاني: بحوث ودراسات تناولت إدارة الوقت والقمق:
دارة الكقت،  كتككنت  Kelly (2003)ىدفت دراسة       إلى التعرؼ عمى العلاقة بيف القمؽ كا 

 ( طالبنا بجامعة جكرج فككس، كاستخدـ الباحث مقياس القمؽ مف إعداد022عينة الدراسة مف )
Davey et al.,1992 قياس سمكؾ إدارة الكقت مف إعداد ، كمMacan et al.,1990    

، كتكصمت النتائج إلى كجكد   Bond & Feather,1988كاستفتاء بنية الكقت مف إعداد 
علاقة ارتباطية عكسية بيف مجمكع درجات مقياس إدارة الكقت كثلاثة مف عكاممو المتمثمة في 

كلـ ترتبط سمككيات إدارة الكقت بالقمؽ، كأف  )الإحساس باليدؼ، التكجو الحالي، كالمثابرة( ،
 كيفية المحافظة عمى الكقت  مفيدنا في خفض القمؽ. إدراؾ

إلى معرفة العلاقة بيف إدراؾ الطلاب لعبء  Sansgiry & Sail (2006) كىدفت دراسة     
دارة الكقت كقمؽ الاختبار، كتككنت العينة مف ) ت الأربعة ( طالبنا مف طمبة السنكا008الدراسة كا 

ارتباط قمؽ بكمية الصيدلة بجامعة ىيكستف بتكساس شارككا متطكعيف بالدراسة، كأظيرت النتائج 
الاختبار ارتباطنا إيجابينا ذك دلالة إحصائية بتصكرات الطلاب عف الحمؿ الدراسي كسمبنيا بقدرتيـ 

الثانية كما كانكا أكثر  عمى إدارة الكقت، ككجدت فركقنا دالة في قمؽ الاختبار لصالح طمبة الفرقة
 ككجدت فركقنا دالة في إدارة الكقت لصالح طمبة الفرقة الرابعة . تصكرنا لمحمؿ الدراسي،
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الكشؼ عف العلاقة بيف سمككيات  Kearns & Gardiner (2007)كاستيدفت دراسة       
( مف 050العينة ) إدارة الكقت كالفعالية المدركة كالركح المعنكية كالقمؽ المرتبط بالعمؿ، كبمغت

أعضاء ىيئة التدريس كطلاب جامعة، كتـ استخداـ الاستبياف لمحصكؿ عمى البيانات، كأشارت 
النتائج إلى أنو لا يكجد تأثيرنا دالان لسمككيات إدارة الكقت كالركح المعنكية المرتبطة بالعمؿ عمى 

ؿ، كما يكجد عنصريف مف القمؽ المرتبط بالعمؿ، كلكف يكجد تأثير لمفعالية المدركة في العم
خمس عناصر لمتخطيط كتحديد الأكلكيات )جدكلة الكقت كالعمؿ حتى المكاعيد النيائية ككضع 
القكائـ( ارتبطا إيجابينا بالركح المعنكية المرتبطة بالعمؿ، كما أف العمؿ حتى المكاعيد النيائية 

المقاطعات كتشتيت  يرتبط  بالقمؽ، كما يكجد )ثلاثة( عناصر مف )خمسة( عناصر لتجنب
الانتباه  )تجنب التأجيؿ، كقكؿ لا عندما نككف تحت الضغط، كتجنب شغؿ الكقت عمى المياـ 

 غير الميمة( ارتبطت سمبينا مع القمؽ. 

 المحور الثالث: بحوث ودراسات تناولت إدارة الوقت والضغوط والقمق:
لتنبؤ بالضغكط الكشؼ عف إمكانية ا Misra & McKean (2000)ىدفت دراسة      

الأكاديمية مف خلاؿ إدارة الكقت كالقمؽ كالرضا عف أنشطة الترفيو داخؿ الجامعة، كتككنت 
( طالبنا كطالبة يدرسكف بجامعة الغرب الأكسط بتكساس، كتـ استخداـ مقياس 040العينة مف )

عة ، كمقياس الرضا عف أنشطة الترفيو بالجام  Student 1991 اعدادالضغكط الاكاديمية 
 ,.Macan et al، كمقياس ادارة الكقت اعداد   Ragheb & McKinney 1993اعداد 
، كأشارت النتائج أف إدارة Spielberger 1980د ، كمقياس حالة القمؽ العاـ اعدا 1990

الكقت ليا تأثيرنا دالان في الضغكط الأكاديمية أكثر مف الشعكر بالرضا عف أنشطة الترفيو فكمما 
بالكقت قمت الضغكط الاكاديمية، كتفكقت الطالبات عمى الطلاب تفكقنا دالان  كاف ىناؾ تحكـ

ا أكثر شعكرنا بالضغكط الأكاديمية كالقمؽ مف  إحصائينا في ميارات إدارة الكقت ككفَ أيضن
الطلاب، ككجدت علاقة ارتباطية مكجبة  دالة إحصائينا بيف القمؽ كالضغكط الأكاديمية، 

ار المتعدد أمكف التنبؤ بالضغكط الأكاديمية مف خلاؿ إدارة الكقت بنسبة كباستخداـ تحميؿ الانحد
% ، كتكصمت الدراسة إلى أف تقميؿ القمؽ كالإدارة الفعالة لمكقت بالاقتراف مع الأنشطة 04تبايف 

 الترفييية استراتيجية فعالة لمحد مف الضغكط الأكاديمية لدل طمبة الجامعات.
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( دراسة ىدفت إلى عدة أىداؼ منيا التعرؼ عمى مدل 0205)كأجرل الديب كالسيد        
طلاب الجامعة،  إسياـ إدارة الكقت كالضغكط كقمؽ الاختبار في التنبؤ بالتمكؤ الأكاديمي لدل 

( طالبنا مف 066( طالبنا بكمية التربية في جامعة الأزىر بالقاىرة، منيـ )641كتككنت العينة مف )
ا مف الشعب الأدبية، كاستخدـ الباحثاف مقياس إدارة الكقت كمقياس ( طالبن 000الشعب العممية ك)

النتائج إلى كجكد علاقة ارتباطية طردية دالة  الضغكط، كمقياس قمؽ الاختبار، كتكصمت 
إحصائينا بيف كلان مف الضغكط كقمؽ الامتحاف كبيف التمكؤ الأكاديمي، ككجدت علاقة ارتباطية 

كما أظيرت النتائج انخفاض درجة قمؽ  ة الكقت كالتمكؤ الأكاديمي،عكسية دالة إحصائينا بيف إدار 
الامتحاف كدرجة إدارة الكقت لدل العينة، كأنو يمكف التنبؤ بالتمكؤ الأكاديمي مف خلاؿ درجة 

دارة الكقت عمى الترتيب.  الضغكط  كقمؽ الامتحاف كا 

تحديد العلاقة بيف  إلى عدة أىداؼ منياHeller & Cassady (2017) كىدفت دراسة       
إدارة الكقت كأحد ميارات إدارة المكارد كالقمؽ كمكاجية الضغكط، كمعرفة ما إذا كانت إدارة 

( طالبنا مف طلاب الفرقة الأكلى 886الكقت تختمؼ كفقنا لمسف، كتككنت عينة الدراسة مف )
ظيرت النتائج أف بكميات المجتمع المعرضيف لخطر الفشؿ الأكاديمي بجامعة جنكب كاركلينا، كأ

ىناؾ علاقة عكسية دالة إحصائينا بيف ميارات إدارة الكقت كالقمؽ، كبيف ميارات إدارة الكقت 
كالضغكط  كما كشفت التحميلات عف اختلافات في العينة حيث أفادت أف الإناث الأكبر سننا 

ا( بأنيف يكاجيف أعمى درجة مف الضغ 01ك 02)المكاتي تتراكح أعمارىف بيف  كط، كما عامن
أظيرت ىذه المجمكعة انخفاض الإنجازات كالتحصيؿ الدراسي كميارات إدارة الكقت مقارنة 

 بالطالبات الأقؿ سننا.  

 تعقيب عام عمى البحوث والدراسات السابقة:

إدارة الكقت كعلاقتو التي تناكلت  -في حدكد عمـ الباحثة -يلاحظ قمة البحكث كالدراسات  -
 ؽ الاختبار في دراسة كاحدة.الضغكط الاكاديمية كقمب
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الضغكط  -إدارة الكقتيتفؽ البحث الحالي مع دراسات كالبحكث في تناكليا لمتغيرات ) -
 قمؽ الاختبار(. -الاكاديمية 

طبقت بعض البحكث كالدراسات السابقة عمى طلاب كطالبات الجامعة، بينما اقتصر تطبيؽ  -
 البحث الحالي عمى طالبات الجامعة.

 فروض البحث:  
لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة  -1

 .الكقت كدرجاتيف عمى مقياس الضغكط الأكاديمية
لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة  -2

 .الكقت كدرجاتيف عمى مقياس قمؽ الاختبار

تكجد فركؽ دالة احصائينا بيف متكسطي درجات طالبات جامعة الطائؼ في إدارة الكقت لا  -2
 أدبي(. -كفقنا لمتخصص )عممي

 المنهج والإجراءات
 منهج البحث:

اعتمد البحث عمى المنيج الكصفي الارتباطي المقارف، كتـ استخدامو لأنو يتناسب مع      
جراءات تطبيقو.  أىداؼ ىذا البحث كا 

 بحث:مجتمع ال
يتمثؿ مجتمع البحث في جميع طالبات المستكل السادس بجامعة الطائؼ في الحكية في      

( طالبة بالكميات 0246( طالبة، منيف )4212ق، كبمغ عددىف )0420/0442العاـ الدراسي
، اليندسة، الحاسبات كتقنية المعمكمات، التصاميـ كالفنكف  العممية كتشمؿ كميات ) العمكـ

( طالبة بالكميات الأدبية كتشمؿ ) التربية، الآداب، الشريعة كالأنظمة، 0108،  ك) التطبيقية( 
 المجتمع، إدارة الأعماؿ( .
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 عينة البحث:
           ( طالبة مف طالبات المستكل السادس بكميات52العينة الاستطلاعية: تككنت مف ) . أ

، كالحاسبات كتقنية المعمكمات، كالآداب، كالشريعة( بج ( 06امعة الطائؼ، بكاقع ))العمكـ
ا بانحراؼ معيارم 00.00ط أعمارىف الزمنية )مف كؿ كمية، كبمغ متكسػطالبة  ( عامن

 ( ، كتـ الاستعانة بيذه العينة لمتحقؽ مف الخصائص السيككمترية لأدكات البحث.0.02)
 ( طالبة  بكميتي042( طالبة بالمستكل السادس منيـ )082العينة الأساسية: تككنت مف ) . ب

( طالبة بكميتي الآداب كالشريعة كبمغ متكسط أعمارىف الزمنية 042العمكـ كالحاسبات، ك)
ا بانحراؼ معيارم )00.12)  (.2.06( عامن

 الأساليب الإحصائية المستخدمة في تحميل البيانات:
 تم استخدام الأساليب الإحصائية التالية:

 المتكسط الحسابي. -

 كالانحراؼ المعيارم.    -

 ؿ  الارتباط بيرسكف. معام -

 أدوات البحث:
         إعداد الباحثة( مقياس إدارة الوقت:     1)

 هدف المقياس: 
 ىدؼ المقياس إلى قياس إدارة الكقت لدل طالبات الجامعة.

 خطوات إعداد المقياس:
 الإطلاع عمى بعض المقاييس التي تناولت إدارة الوقت مثل مقياس دراسات:   -

ann (2006) Konig & Kleinm( 0202، الزىراني ،)(2010) &Filiz Cemaloglu 

، Jefferson (2011)&  Tolchinsky ( 0204(، ابك شنب )0200، عمي،)           
  ,Francisco(2017) & Rafael,  Garzon  .(، 0206محمد )

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DJefferson%2520SD%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21288135&xid=17259,15700023,15700043,15700124,15700149,15700186,15700190,15700201&usg=ALkJrhhIK_RegHUpGl9fF_RKvnlTHR0poA
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/%3Fterm%3DTolchinsky%2520A%255BAuthor%255D%26cauthor%3Dtrue%26cauthor_uid%3D21288135&xid=17259,15700023,15700043,15700124,15700149,15700186,15700190,15700201&usg=ALkJrhjwOTi7FxVvoC2x-aB8fqkU0kYZ0Q
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22GARZ%C3%93N%20UMERENKOVA%2C%20ANG%C3%89LICA%22%7C%7Csl~~rl','');
javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22GARZ%C3%93N%20UMERENKOVA%2C%20ANG%C3%89LICA%22%7C%7Csl~~rl','');
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            بعاد في تحديد محاكر إدارة الكقتتحديد أبعاد مقياس إدارة الكقت، كيتمثؿ تحديد الأ -
مراقبة الاستخداـ ، التخطيط، كتـ استخلاص ثلاثة أبعاد لممقياس ىي: إدراؾ أىمية الكقت

 . الفعاؿ لمكقت

( عبارة مكزعة عمى الثلاثة أبعاد 60صياغة المقياس في صكرتو الأكلية المككنة مف ) -
 أكافؽ،، أكافؽ بشدةج خماسي يتككف مف البدائؿ )( كتـ تقدير الاستجابات كفؽ تدر 0)ممحؽ: 

( 0، 0، 2، 6،4( كقد أعطي ليذا التدرج الدرجات ) أعارض، أعارض بشدة  غير متأكد،
 عمى الترتيب لمعبارات المكجبة، كفي حالة العبارات السالبة يتـ عكس ىذه الدرجات.

 الخصائص السيككمترية لممقياس. حساب -

 ( عبارة.24تو النيائية المككنة مف )اعداد المقياس في صكر  -

        إعداد الباحثة( مقياس الضغوط الأكاديمية:      2)
 هدف المقياس: 

 ىدؼ المقياس إلى قياس الضغكط الأكاديمية لدل طالبات الجامعة.

 خطوات إعداد المقياس:
 (، 0220)الإطلاع عمى بعض المقاييس التي تناكلت الضغكط الأكاديمية مثؿ مقياس بدكم - 

 (.0208، الدعمس )Yumba (2010) ( ، 0221حتاممة كالعزاكم )

تحديد أبعاد الضغكط الأكاديمية، كيتمثؿ تحديد الأبعاد في تحديد محاكر الضغكط الأكاديمية   -
 . البعد الشخصي البعد الأسرم، كتـ استخلاص ثلاثة أبعاد لممقياس ىي: البعد الأكاديمي،

            ( عبارة مكزعة عمى ثلاثة أبعاد00تو الأكلية المككنة مف )صياغة المقياس في صكر  -
، نادرنا، أحياننا، دائمنا( كتـ تقدير الاستجابات كفؽ تدرج رباعي يتككف مف البدائؿ )2)ممحؽ: 

( عمى الترتيب لمعبارات المكجبة، كفي 0، 0، 2، 4( ، كقد أعطي ليذا التدرج الدرجات )أبدنا
 سالبة يتـ عكس ىذه الدرجات.حالة العبارات ال

 الخصائص السيككمترية لممقياس. حساب - 

 .( عبارة 52اعداد المقياس في صكرتو النيائية المككنة مف ) -
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            إعداد الباحثة( مقياس قمق الاختبار:       3)
 هدف المقياس: 

 ىدؼ المقياس إلى قياس قمؽ الاختبار لدل طالبات الجامعة.

 المقياس: خطوات إعداد
                         : مقياس ار مثؿالإطلاع عمى بعض المقاييس التي تناكلت قمؽ الاختب -

                  ، Campbell (2018)،  (0205، الركاشدة ) (0204ابك مسمـ )(،  0228ابك عزب )
Fleckenstein et al.,(2018). 

المككف الإدراكي، المككف تحديد أبعاد قمؽ الاختبار، كتـ استخلاص أربعة أبعاد لممقياس ىي:  -
 الكجداني، المككف الجسمي، المككف السمككي. 

       ( عبارة مكزعة عمى أربعة أبعاد50كنة مف )صياغة المقياس في صكرتو الأكلية المك -
  أحياننا،، دائمنا( كتـ تقدير الاستجابات كفؽ تدرج رباعي يتككف مف البدائؿ )6)ممحؽ: 

( عمى الترتيب لمعبارات المكجبة 0، 0، 2، 4، كقد أعطي ليذا التدرج الدرجات )أبدنا(  نادرنا،
 درجات.كفي حالة العبارات السالبة يتـ عكس ىذه ال

 الخصائص السيككمترية لممقياس. حساب -

 ( عبارة .48اعداد المقياس في صكرتو النيائية المككنة مف ) -

 نتائج البحث ومناقشتها 
 نتائج الفرض الأول ومناقشتها:

ينص ىذا الفرض عمى " لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا بيف درجات طالبات جامعة      
كلمتحقؽ مف  " دارة الكقت كدرجاتيف عمى مقياس الضغكط الأكاديميةالطائؼ عمى مقياس إ

صحة ىذا الفرض تـ حساب معامؿ ارتباط بيرسكف لمعرفة العلاقة بيف إدارة الكقت كالضغكط 
 الأكاديمية لدل العينة كفيما يمي عرض النتائج: 

javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Campbell%2C%20Drey%22%7C%7Csl~~rl','');
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 (  نتائج حساب معامل الارتباط بيرسون بين إدارة الوقت1جدول )
 (280لأكاديمية )ن=والضغوط ا

 مستكل الدلالة قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف) ر( العدد المتغيرات

 إدارة الكقت
082 -2.086 2.20 

 الضغكط الأكاديمية

يتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد علاقة ارتباطية سالبة دالة احصائينا عند مستكل   
( ، كبيذا 2.086 -قيمة " ر" ) ( بيف إدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية، حيث بمغت2.20)

تتحقؽ عدـ صحة الفرض الأكؿ لمبحث الحالي  كنصو " لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا 
بيف درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف عمى مقياس الضغكط 

دارة كقت مرتفعة يككف ، كيمكف تفسير ىذه النتيجة في ضكء أف مف لدييا ميارات إ الأكاديمية"
لدييا ضغكط أكاديمية أقؿ؛ فالضغكط الأكاديمية يصاحبيا عادة صعكبات كمشكلات شخصية 
كدراسية كأسرية كثيرة تفقد الطالبة القدرة عمى التركيز، كتشعر معيا بالإحباط كالانزعاج كعدـ 

إلى عدـ الحماس كضعؼ الرغبة في الأداء؛ كينعكس كؿ ىذا عمى شخصية الطالبة كيؤدم 
مقدرتيا عمى إدارة كقتيا أك تحقيؽ الإنجازات المستيدفة؛ فإدارة الكقت تساعد الطالبة في تحديد 
معايير محددة لتحقيؽ أىدافيا المرحمية كالقصيرة كالبعيدة المدل كالتي يتكقع أف تصؿ إلييا عف 

ا لكقتيا بكفاءة؛ طريؽ سعييا المتكاصؿ في ضكء قدراتيا كخبراتيا المتراكمة كاستمرار إدارتي
كالمعاناة مف الضغكط الأكاديمية تعكؽ كؿ ذلؾ، كمف ىنا فقد كجدت علاقة سالبة )عكسية( بيف 

 إدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية.

 نتائج الفرض الثاني ومناقشتها: -
ينص ىذا الفرض عمى " لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا بيف درجات طالبات        

ائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف عمى مقياس قمؽ الاختبار" كلمتحقؽ مف جامعة الط
صحة ىذا الفرض تـ حساب معامؿ ارتباط بيرسكف لمعرفة العلاقة بيف ميارات إدارة الكقت 

 كقمؽ الاختبار لدل العينة كالجدكؿ التالي يكضح النتائج: 
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 رة الوقت(  نتائج حساب معامل الارتباط بيرسون بين إدا 2جدول )

 (280وقمق الاختبار )ن=

 مستكل الدلالة قيمة معامؿ الارتباط بيرسكف) ر( العدد المتغيرات

 إدارة الكقت
082 -2.022 2.20 

 قمؽ الاختبار

يتضح مف الجدكؿ السابؽ كجكد علاقة ارتباطية سالبة دالة احصائينا عند مستكل        
( ، كبيذا تتحقؽ 2.022 -حيث بمغت قيمة " ر" )( بيف إدارة الكقت كقمؽ الاختبار، 2.20)

عدـ صحة الفرض الثاني لمبحث الحالي كنصو " لا تكجد علاقة ارتباطية دالة احصائينا بيف 
،    درجات طالبات جامعة الطائؼ عمى مقياس إدارة الكقت كدرجاتيف عمى مقياس قمؽ الاختبار"

رة كقت جيدة تحسف أداء المياـ الأكاديمية كيمكف تفسير ىذه النتيجة في ضكء أف مف لدييا إدا
المكمفة بيا كبالتالي يقؿ قمؽ الاختبار لدييا،  فقمؽ الاختبار يؤدم إلى إخفاقات متكررة كعدـ 
القدرة عمى التغمب عمى ىذا القمؽ أك تجاكزه تسبب متاعب كثيرة كفقداف الرغبة في التنظيـ 

حالة التكتر كالانزعاج مف الاختبارات كالتفكير  كترتيب الأكلكيات حيث ينشغؿ تفكير الطالبة في
في فقداف المكانة بسب احتماؿ الرسكب في الاختبار،  كما يصاحب ذلؾ مف انعكاسات 
فسيكلكجية تضعؼ الطالبة كتزيد مف قمقيا مف الاختبارات؛ الأمر الذم يؤثر بالطبع عمى إداراتيا 

ية، كىك ما يكضح ما تكصمت إليو نتائج لكقتيا كلتنظيـ مياميا الدراسية كالشخصية كالأسر 
اختبار الفرض الثاني مف البحث الحالي مف كجكد  علاقة ارتباطية سالبة دالة احصائينا بيف إدارة 

 الكقت كقمؽ الاختبار.

 نتائج الفرض الثالث ومناقشتها:-
عة ينص ىذا الفرض عمى " لا تكجد فركؽ دالة احصائينا بيف متكسطي درجات طالبات جام    

أدبي( " كلمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض تـ  -الطائؼ في إدارة الكقت كفقنا لمتخصص )عممي
اختبار "ت"  لعينتيف مستقمتيف لمتعرؼ عمى دلالة الفركؽ بيف متكسطي درجات إدارة  استخداـ

أدبي( كالجدكؿ التالي  -الكقت لدل طالبات جامعة الطائؼ كفؽ متغير التخصص )عممي
 يكضح النتائج:
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 لمفروق بين متوسطي درجات إدارة الوقت  "ت"( نتائج اختبار 3ول )جد

 (280أدبي(  )ن = -لدى طالبات جامعة الطائف وفق متغير التخصص )عممي

 المتغير 
 المتكسط العدد  التخصص

الانحراؼ 
 المعيارم

درجة 
 الحرية

 قيمة ت
مستكل 
 الدلالة

   04.85 005.82 042 عممي إدارة الكقت 
018 

  
0.26 
 

 
 غير دالة   

 04.40 008.56 042 أدبي 

يتضح مف الجدكؿ السابؽ عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطي درجات         
أدبي( حيث بمغت  -إدارة الكقت لدل طالبات جامعة الطائؼ تعزل إلى التخصص )عممي

لث كنصو " لا تكجد ( كىي قيمة غير دالة؛ كمف ثـ تـ قبكؿ الفرض الثا0.26) قيمة "ت"
فركؽ دالة احصائينا بيف متكسطي درجات طالبات جامعة الطائؼ في إدارة الكقت كفقنا 

  أدبي( " -لمتخصص )عممي

كيمكف تفسير ىذه النتيجة في ضكء أف إدارة الكقت كالحرص عمييا ىي ميارة كثقافة 
الفردم كالمجتمعي، في ذات الكقت؛ حيث التعامؿ مع الكقت كمكرد ثميف كميـ عمى المستكل 

فالمجتمع السعكدم يشيد تطكرات سريعة كمتلاحقة في شتى مناحي الحياة؛ حيث يطبؽ بو عددنا 
كبيرنا مف المبادرات كالرؤل التطكيرية التي تحفز كافة فئات المجتمع عمى إنجاز ما تـ التخطيط 

ا مف لو في الفترة الزمنية المحددة، كطالبات الجامعة ىف جزء مف المجتمع، ك  ىف أكثر احتياجن
سكاءن تخصصات عممية أك  -غيرىـ لإدارة كقتيف بكفاءة، كتتميز الأقساـ الأكاديمية بالجامعة 

بالجدية كالارتباط بسكؽ العمؿ؛ مما شجع الطالبات خلاؿ الحفاظ عمى كقتيف كاستغلالو  -أدبية 
تفع نسبينا لدل كلا بميارة، كيتضح ذلؾ مف أف المتكسط الذم تـ الحصكؿ عميو ىك متكسط مر 

( لطالبات القسـ الأدبي 008.56( لطالبات القسـ العممي ك)005.82التخصصييف حيث بمغ )
( ، فالطالبة الجامعية 012كىي قيمة مرتفعة نسبينا في ضكء أف الدرجة الكمية لممقياس تساكم )

ل النضج لا غنى ليا عف إدارة كقتيا؛ خاصة كأنيا كصمت لمرحمة عمرية تتسـ بتحسف مستك 
النفسي كالمعرفي كالسمككي؛ كمف ىنا فمـ تظير فركقنا دالة إحصائينا بيف طالبات التخصصات 

 العممية كالأدبية في إدارة الكقت.
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 ممخص نتائج البحث:
تكجد علاقة إرتباطية سالبة دالة إحصائينا بيف إدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية لدل طالبات  - 

 جامعة الطائؼ.

 قة إرتباطية سالبة دالة إحصائينا بيف إدارة الكقت كقمؽ الاختبار لدل طالبات تكجد علا - 
 جامعة الطائؼ.

 لا تكجد فركؽ دالة إحصائينا بيف متكسطي درجات إدارة الكقت لدل طالبات جامعة الطائؼ -

 أدبي( . -تعزل إلى التخصص )عممي    
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 التوصيات:
 أمكن تقديم التوصيات التالية: في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث الحالي،

  ضركرة أف تتضمف مؤسسات التعميـ الجامعي برامج لمتدريب عمى إدارة الكقت، خاصة كأف
نتائج البحث الحالي أشارت إلى عدـ كجكد فركقنا دالة إحصائينا في إدارة الكقت كفقنا 

 أدبي( . –لمتخصص الأكاديمي )عممي 
 ارة الكقت، كتأثيرىا في تحقيؽ أمنيـ النفسي كالفكرم تبصير طمبة الجامعة بأىمية ميارات إد

كخفض الضغكط الأكاديمية كقمؽ الاختبار لدييـ خاصة كأف نتائج البحث الحالي أشارت 
إلى كجكد علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائينا إدارة الكقت كالضغكط الأكاديمية كقمؽ 

 الاختبار.
 تكازم مع برامج الإرشاد الأكاديمي.تفعيؿ برامج الإرشاد النفسي بالجامعة بال 
  ضركرة عمؿ اختبارات قصيرةQuizzes  دكرية بيدؼ تحسيف تعمـ الطلاب كمناقشة نتائجيا

حرازىـ تقدـ في التعمـ؛ الأمر الذم  مع الطلاب ككضع خطط لتحسيف مستكيات الطلاب كا 
 يسيـ في خفض ضغكطيـ الأكاديمية كقمؽ الاختبار لدييـ.

 البحوث المقترحة: -
إجراء دراسة مقارنة بيف طلاب الجامعة كطلاب الدراسات العميا في ميارات إدارة الكقت كقمؽ -0

 الاختبار كالضغكط الأكاديمية.
قميمية لقياس درجة قمؽ الاختبار بالمراحؿ التعميمية المختمفة.-0  إجراء دراسات كصفية محمية كا 
قميمية لقياس درجة الض-2 غكط الأكاديمية بالمراحؿ التعميمية إجراء دراسات كصفية محمية كا 

 المختمفة.
قميمية لقياس درجة إدارة الكقت في المراحؿ التعميمية -4 إجراء دراسات كصفية محمية كا 

 المختمفة.
 فعالية برنامج تدريبي في تنمية ميارات إدارة الكقت لدل طمبة الجامعة.-6
كط الأكاديمية لدل طمبة فعالية برنامج إرشادم قائـ عمى تنمية ميارات خفض الضغ-5

 الجامعة.
 فعالية برنامج إرشادم قائـ عمى تنمية ميارات خفض قمؽ الاختبار لدل طمبة الجامعة.-1



 اسيوط جامعة – التربية لكمية العممية المجمة
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
يونيت   – السادس العدد  – 33الوجلد  54

 م2021

 رررر

 المراجع 

 أولًا : المراجع العربية :

 . عماف: دار المسيرة لمنشر كالتكزيع. مدخؿ إلى إدارة الكقت(. 0220ابك شيخة، نادر أحمد )

. عماف: دار مدخؿ إلى الإدارة التربكية: النظريات كالميارت(. 0228ابك ناصر، فتحي محمد )

 المسيرة لمنشر كالتكزيع كالطباعة. 

. القاىرة: عالـ إدارة المؤسسات التربكية(. 0222أحمد، حافظ فرج، كحافظ، محمد صبرم )

 الكتب.

 ية لمكتاب..  الاسكندرية: مركز الاسكندر الصحة النفسية كالتكافؽ(. 0224أحمد، سيير كامؿ )

(.  2)طإدارة الكقت مف المنظكر الإسلامي كالإدارم(. 0225الجريسي، خالد عبد الرحماف )

 الرياض: مؤسسة الجريسي لمنشر كالتكزيع.

(. دراسة لبعض المتغيرات التنبؤية لمتحصيؿ المرتفع كالتحصيؿ 0200الجغيماف، عبدالله محمد )

المجمة المدارس الابتدائية. الطمبة المكىكبيف في  المنخفض لدل عينة مف
 .006 -084، 20 ،المنظمة العربية لمتربية كالثقافة العربية لمتربية،

. القاىرة: مركز تطكير ميارات إدارة الكقت كالأكلكيات(. 0225حسف، محمد عبد الغني )

 الأداء.

 . طرابمس: الدار العربية.المرجع في الصحة النفسية(.  0220الخالدم، أديب محمد )

( . الضغكط النفسية لدل طمبة الجامعة 0225نبيؿ كامؿ، كالحجار، بشير ابراىيـ ) خاف،د

. مجمة الجامعة الإسلامية كعلاقتيػا بالصلابة النفسية لدييـ
 .   208-250(،0)4،الإسلامية
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(. بعض المتغيرات النفسية المسيمة 0205الديب، محمد مصطفى، كالسيد، نبيؿ عبد اليادم )
، جامعة مجمة كمية التربيةكاديمي لدل طلاب كمية التربية. في التمكؤ الأ

 .000-50،0طنطا، 

( . ميارات إدارة الكقت لدل طلاب الجامعة كعلاقتيما بالتحصيؿ 0220راضي، فكقية محمد )
مجمة كمية  كالقدرة عمى التفكير كالابتكار كالضغكط النفسية.  الدراسي 
 .42-2، 40 ،المنصكرة جامعة التربية،

 . القاىرة: المكتبة الأكاديمية.المشكلات المدرسية المعاصرة(. 0200لرشيدم، أحمد كامؿ )ا

الضغكط النفسية كطبيعتيا كنظرياتيا: برنامج لمساعدة الذات (. 0000الرشيدم، ىاركف تكفيؽ )
 . القاىرة: الأنجمك المصرية.في علاجيا

(. القاىرة: عالـ 4) ط ج النفسيالصحة النفسية كالعلا(. 0226زىراف، حامد عبد السلاـ )
 الكتب.

(. فاعمية برنامج إرشادم لخفض مستكل قمؽ الامتحاف لدل تلاميذ 0224سايحي، سميمة )
 ، كمية الآداب، جامعة كرقمة.رسالة ماجستير غير منشكرةالسنة الثانكية. 

قريات في (. إدارة الكقت لدل مديرم المدارس في محافظة ال0224الشرارم، عبد الله رخكاف )
، كمية الدراسات رسالة ماجستير غير منشكرةالمممكة العربية السعكدية.  

 .العميا، الجامعة الأردنية

(. إدارة الكقت المدرسي بمدارس البنات بمدينة حائؿ دراسة 0202الشمرل، ذىب نايؼ )
 ميدانية.

غكط النفسية (. مدل فاعمية برنامج إرشادم لخفض درجة الض0220عبد الرحيـ، ىالة شكقي )
رسالة لدل الطالبات المستجدات بالمدف الجامعية بجامعة حمكف. 

، معيد الدراسات العميا لمطفكلة، جامعة عيف ماجستير غير منشكرة
 شمس. 
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 (. عماف: دار الفكر.0) طمدخؿ إلى الصحة النفسية(. 0224عبد الله، محمد قاسـ )

 قت كبناء ميارات التفكير الإستراتيجيسيككلكجية إدارة الك (. 0222عثماف، فاركؽ السيد )

 (. القاىرة: دار المعارؼ.0)ط

(. الضغكط 0220الغراز، أشرؼ إبراىيـ ؛ كىاشـ، سامي محمد؛ كبدكم، زينب عبد العميـ )

الأكاديمية كالتكجيات الدافعية كعلاقتيما بميارات إدارة الكقت لدل طلاب 

 .042-025(،5)2، جامعة بكر سعيد،مجمة كمية التربيةالجامعة. 

(. التمكؤ الأكاديمى كعلاقتو بميارات إدارة الكقت كالرضا عف الدراسة 0204) فضؿ، أحمد ثابت

دراسات عربية في التربية كعمـ جامعة. لدل عينة مف طلاب ال
 .222-60،081،النفس

 . الاسكندرية: مؤسسة شباب الجامعة.أساسيات في عمـ النفس التربكم(. 0225كماؿ، طارؽ )

(. ميارات إدارة الكقت كعكامؿ الشخصية كنمط السمكؾ لدل 0225مصطفى، جماؿ السيد )

، كمية فسية كالتربكيةمجمة البحكث النعينة مف طلاب الدراسات العميا. 

 . 00 -62(، 2) 00التربية، جامعة المنكفية ،

(. مضيعات إدارة الكقت كاستراتيجيات التغمب عمييا. 0205الياشمي، لككية؛ كأسية، بكراس )

 .04-2(،62)01،عالـ التربية

مطبكعات مشركع الطرؽ المؤدية إلى التعميـ  إدارة الضغكط.(. 0225يكسؼ، جمعة سيد )

مركز تطكير الدراسات العميا كالبحكث، كمية اليندسة، جامعة  العالي،

 القاىرة. 

 

https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%81%D8%B6%D9%84%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AB%D8%A7%D8%A8%D8%AA
https://search.mandumah.com/Author/Home?author=%D9%81%D8%B6%D9%84%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%AB%D8%A7%D8%A8%D8%AA
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