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 انًغزخهص:

هدف جلركع ئلى  جلطرى ف ى ى  لرحلبىس ذ  ىحرؽ ضىدخفر  لطرىط ئظىل جذحش جليى إ اضك ىب  ئ جخز 

اللىا لىد  جلذجش لدي ىبيس ر  غحلرحش جلؿحررس, ار  أؾى  للىا جلفىدف ئضررىص جلرحقػىس جلاىيفؽ جلطؿ فرى   

اس؛ را  ذ غ ( غحلرس ر  غحلرحش ك بس جلريحش للآ جخ اجلر  إ اجلط ذبس/ ؾحررس ىب  ش20ىبيه ذ غ ق جرفح )

  (2021/ 2020لبل جلرىحإ جلؿىحرر  ) (  خى1.58( ىحرًح  ائ ك جف رربىحخي )21.65رط سػ أىاحخه  )

غرىىع ى ىىبف  ر بىىحا جظىىل جذحش جليىى إ للحلرىىحش جلؿحررىىس. ئىدج /جلرحقػىىس, ر بىىحا ئ جخز جلىىذجش للحلرىىحش 

رحقػس, اجلر  حرؽ جلطدخفر  لطرط جسطاحخز جلا ط   )جلاؾطاحى /جلػ حل (. ئىدج /جل جلؿحررس. ئىدج /جلرحقػس,

اأشىحخش جليطىحتؽ ئلى  لرحلبىس  ئظل جذحش جلي إ, اضك ب  ئ جخز جلىذجش لىدي غحلرىحش جلؿحررىس. ئىدج /جلرحقػىس

جلر  حرؽ ل  خرط جظل جذحش جلي إ  اضك ب  ئ جخز جلذجش  اقىد ضىت ضر ىب  ض ىا جليطىحتؽ لى  ئغىحخ جلطى جظ 

 س  كاح قدإ جلركع رؿا ىس ر  جلط صبحش ل  حتاب  ى   ىا بس جلير   جل حذع  اجلدخجسحش اجلرك ظ جل حذ

جلىطر ت ذىىحلطر بت جلؿىحرر   ال رىىحقػب  جلا ىىطا ب  ذاؿىحل جلط ذبىىس اى ىىت جلىيرس؛ كىىذلا ضىىت ض ىدفت رؿا ىىىس رىى  

 جلا ط قحش جلركػبس ل  ئغحخ رح ضت جلط ص  ئلبه ر   طحتؽ.

 ز جلذجش  غحلرحش جلؿحررس .     ذ  حرؽ ضدخفر   جظل جذحش جلي إ  ئ جخ: انكهًبد انذانخ
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 يقذيخ

  ا خجسس Buysse, (2009) (  ا خجسس 2016ئساحىب  )أكدش جلردفد ر  جلدخجسحش  كدخجسس         

 أا أاجلير بس جلؿ ابس س جء جلر   صكس ى   س ربس ضأغب جش جلي إ ( أن لاظل جذحش2016) جلدس ق 

 اجلاد  جلدر فس  اجلأاىبس جل  د ى   ظحخز لأغحخ جلي إ جظل جخ فإ ي جلؿ ا  جلا ط  لر    جلار لبس

 اجلط ض  ذحلرصربس جل ر خ جلي إ جظل جخ لب رد جلير   جلا ط   ى   اأرح ااظحتف جلايحىس  جلصاحء

 جلاعد. اجلاكطثحخ ا  ذحش جلازجؼ اض  د

جل ظبر   جلار ل  جلرؿز ئل  جلار ل  جلا ط   ى   جلي إ ر  جلك رحن فإ ي قب  ل 

  (Javier et al. 2012) اغب هح. اجلط كبز اجلذجك ز اجلا طرحه جلإ خجك  كحظل جخ

اضط ىىت ئ جخز جلىىذجش ذحلا ا ىىس لاخطلبلفىىح ذىىحخطلبف جلألىى ج  ذىى  اقىىد فطط ىىف ذحلي ىىرس  ل رىى   جل جقىىد 

غ فىع ضلربىع جسىط جضبؿبحش ذحخطلبف جلا قف  لف  خلس فعرفح جلر   ذا ض زفح ز كرحءضه الرحلبطه ى  

 (Dodd et al, 2008ئ جخز جلذجش. )

( أن أكػىى  جلا جقىىف جلكبحضبىىس 2017اأظفىى ش  طىىحتؽ ذرىىط جلركىى ظ اجلدخجسىىحش كدخجسىىس ؾىى  ز )

جلعحغلس شىب ىحً لى  رؿىحل رصىحقرحش جليى إ ل ىد كح ىص :جظىل جذحش أقىلبإ جليى إ جلارزىىس  جل ى جذبس   

ل جذحش جلطؿ جل أغيحء جلي إ , اض ص ص  طىحتؽ هىذه جلدخجسىحش أفعىحً اجظل جذحش جل لبإ أغيحء جلي إ  غت جظ

 ئل  لحى بس  اخ جلإخشح  جلط ذ ي ل  خرط ئظل جخ جلي إ لد  جلأل ج .

سىىرع فطعىىف ليىىح أ ىىه لا ض ؾىىد  خجسىىس قىىد جهطاىىص ذطيىىحال جلاطابىى جش ج ضبىىس: أ اىىحغ ذاسىىط  جء رىىح ا

 ذكيح جل جه .حصس ى   ئ جخز جلذجش , راح فعر  أهابس خا جظل جذحش جلي إ,

 :ٔأعئهزّ يشكهخ انجؾش

ضرد جظل جذحش جلي إ اجقدز ر  أكػ  جلاظل جذحش جل طصبس ج ط حخج ذب  جليحا ئل قد ض  ن ؾزء 

ر  جلكبحز أا قد ض  ن رط ررس ى  ظا غحش  ر بس اجؾطاحىبس , ائن ىىدإ ئشىرحح قحؾىس جلرى   ل يى إ فىإغ  

 ه.ى   جلؿفحز جلرصر  ار  غت ى   جلؿ ت ك 

ً  ف ر ان اأ فت لد  جل ػب ان, ر   س جلي إ اض    ئظل جذحش ئ فىت  اذاح جلي إ ل  ذصر ذس  جتاح

 ر ق ىس ئلى  جليظى  افا ى  , ر حىده ق فح  ان ف طلبر ن لا ر  لبش ضرط ظفت ل د جلا جه س ر ق س ل 

 ,جلكحصى س اجلطكى لاش جل ىحر  جليا  للربرس  ظ جً  اجلاظل جذحش جلصرحخ لي  ء قحذ س ئ فح ى   جلا جه س

 ض ىا  أن جلألعى  ارى  اجلاؿطاى  جلرى   لط ىا  جلألىع خقرس اأهدجله ل  رس جلإخشح  ض  ن أن فيرا  لذلا

 (17,  2002ظا  جلاؿطا  لط ربس قحؾحضه ذاح فطلبءإ اقحؾحش جلاؿطا .) جلط جؾح ,  جلر  

قحرىص جلرحقػىس ذىاؾ جء  جلكحلبىسال  ظ ء ضكدفد ئظل جذحش جلي إ جلط  س ف ضطيحالفح جلدخجسىس     

( غحلرىس ذؿحررىس ىىب  شىاس لربىحن أكػى  ئظىل جذحش جليى إ 112ى   ىد  ) Pilot Study خجسس ربدج بس 

 جلط  فطر ظ  لفح  قبع أظف ش جليطحتؽ رح ف  : 

انًزٕعػ  إظطشاثبد انُٕو

 انؾغبثٗ

الاَؾشاف 

 انًؼٛبسٖ

 0.724 2.533 ئظل جخ جلأخق

 546. 0 1.800 جظل جذحش جلطيرس
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 0.717 2.400 )جلطدجخ( ل غ جلي إ جلا كزي جلاي أ

 0.561 1.800 جظل جذحش جلي إ جلا ضرلس ذحلاف حح جلب ر 

 0.445 1.266 جلطل  جلي ر  ) قاحخ جلي إ(

 0.578 1.933 جظل جذحش جلك كس جلا ضرلس ذحلي إ

 0.546 1.200 ش   جلي إ

قبع فطعف ر  جلؿدال جل حذع ذأن أى   ئظل جذحش جلي إ جلط  سؿ ص أى   رط سىلحش ق ىحذبس 

لى غ جليى إ ر كىز  جلاي ىأ(  قبىع ذ اىص   ىرس ئسىطؿحذحش  -لد  جلربيس ئظىل جذحش جليى إ اض ىا  )جلأخق

(  ف به ئظل جخ ل غ جليى إ جلا كىزي جلاي ىأ 2.533جلربيس ى   ئظل جخ جلأخق أى   رط سػ ق حذ  )

 اذيحء ى به ضت ذيحء جلر  حرؽ جلطدخفر  لططيحال ؾ  حضه ض ا جلإظل جذحش.(  2.400اط سػ ق حذ  )ذ

فا ييىىح جلطيرىىإ لىى  قبىىحز جلإ  ىىحن  لر ىى  أسحسىىه  جليىى إارىى  جلرىى ض جل ىىحذع فطعىىف ليىىح أن أهابىىس 

ال ى  لى  كبربىس ل ىػ ,  جليى إ ذحلصكس جلير بس اجلط جلع جلير   للئ  حن, الا ض ا  جلأهابس ل  جظىل جذحش

ئ جخز جلىذجش ,  جسطالبلفح ال  جلاسطرح ز ريفح ل  قبحز جلإ  حن جلرا بىس اجل صى ل ئلى  ر ىط فحش ألعى  لى 

ا جخز ذىاىلبقطفىح  جليى إ ار  هيح ذ زش ر   س جلدخجسس جلكحلبس رى  خىلبل جلكىدفع ىى  أ اىحغ جظىل جذحش

 سث س ج ضبس:, ار  هيح ضكد ش ر   س جلركع جلكحل  ل  جلإؾحذس ى   جلأجلذجش

ه  ض ؾد ل اق  جلس ئقصحتبحً ل   خؾس جظل ذحش جلي إ لد  غحلرحش جلؿحررس ضرزي ئل  ضلربىع  -1

 جلر  حرؽ جلطدخفر ؟

ه  ض ؾد ل اق ل   خؾس جظل جخ جلي إ لد  غحلرحش جلؿحررىس ضرىزي ئلى  لطى ز جلاطحذرىس ى ىد  -2

 جلطلربع جل ر   ل ر  حرؽ جلطدخفر ؟

لى   خؾىس ئ جخز جلىذجش لىد  غحلرىحش جلؿحررىس ضرىزي ئلى  ضلربىع  ه  ض ؾىد لى اق  جلىس ئقصىحتبحً -3

 جلر  حرؽ جلطدخفر ؟

هىى  ض ؾىىد لىى اق لىى   خؾىىس ئ جخز جلىىذجش لىىد  غحلرىىحش جلؿحررىىس ضرىىزي ئلىى  لطىى ز جلاطحذرىىس ى ىىد  -4

 جلطلربع جل ر   ل ر  حرؽ جلطدخفر ؟

 أْذاف انجؾش:   

لطرىط جظىل جذحش جليى إ اضك ىب   ف ر  جلركع جلكحل  ئل  جلطر ف ى   لحى بس ذ  حرؽ ضدخفر 

 ئ جخز جلذجش لدي ىبيس ر  غحلرحش جلؿحررس.

 أًْٛخ انجؾش:

 الأًْٛخ انُظشٚخ: -1

غحلرحش طيحال ر   س ر  أهت جلا  لبش جلير بس جلط  فطر ض لفح ف فأض  جلركع جلكحل  ل  ك  ه

ائ طرحض ر ط    جلي إئظل جذحش اضإغ  ضأغب جً س ربحً ى   ضك بع ئ ؿحزجش ر ظبس  ألا اه   جلؿحررس

 ئ جخز جلذجش.
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 الأًْٛخ انزطجٛقٛخ: -2

ر  قبع ضأغب جضفح جلردفدز  ؾ  حش جلر  حرؽ جلطدخفر ئل  جلاسطرح ز ر   قد فإ   جلركع جلكحل 

 اللا ر  خلبل: غحلرحش جلؿحررس

  ر  خلبل غحلرحش جلؿحررسلد   ق ع جلي إ ائ جخز جلذجشض حىد جلدخجسس ل  ضصابت ذ جرؽ لطرط  -أ 

 جلطر ف ى   جلأغ  جليظ فس جلطحصس ذ   ريفاح.

 .ئظل جذحش جلي إ ائ جخز جلذجشض حىد جلدخجسس ل  جلط ص  ل ل ق جلايحسرس ل بحا  -خ 

ئل  أهابس جلطر ف ى   اجلافطاب  ذحلطر بت جلؿحرر   ض ؾه جلركع جلكحل   ظ  أسحضذز جلؿحررحش  -ؼ 

 ل للبخ.ئظل جذحش جلي إ اضأغب جضفح ى   جلكحفحز جلاكح فابس 

 انزؼشٚفبد الإعشائٛخ نًصطهؾبد انجؾش :

 A training Programانجشَبيظ انزذسٚجٙ: -1

رؿا ىس ر  جلطل جش جلطى  اظىرص ذ ى   رىيظت ارطلىػ "ه   اضر لفح جلرحقػس ئؾ جتبحً كحلطحل 

 للحلرحش جلؿحررس ذفدف خرط جظل جذحش جلي إ اضك ب  ئ جخز جلذجش".

 :Sleep disorder  اظطشاة انُٕو  -2

"ه  قحلس غب  غربربس ضطصف ذفح  اخز جلي إ اجلب ظس رطاػ ىس لى   اضر لفح جلرحقػس ئؾ جتبحً كحلطحل 

ىدإ جل ظح ى  كابس أا   ىبس جلي إ, اىدإ جلكرحظ ى   جلب ظس أغيحء جليفىحخ  ااقى ح هؿاىحش رطرىد ز رى  

أغيىحء جليى إ, صىر ذس جلاسىطب حظ, اجظىل جخ جليرحا لا فا   ر حارطفح, اجليرحا جلار غ , اض قف جلطىيرس 

اجلأسى فس اجلاؾطاحىبىس ضرصىف  اجلط ذ فىس جلير ىبس جلا ى لبش ظفى خ ذرىطاضب ز جلي إ , راح فىإ   ئلى  

 ذحضزجن جلر   اضإغ  ى   لجضه."

 :Self- management إداسح انزاد  -3

اضر لفح جلرحقػس ئؾ جتبحً كحلطحل  ذأ فح " ر دخز جلر   ى ى  ظىرػ جلأقىدجظ جلطى  ضىإغ  ى ى  قبحضىه,  

جلاسطرح ز جل ص   ائفؿح  جلط جزن ل  قبحضه رح ذب  جل جؾرىحش اللا ى  غ فع جسطػاحخه لافحخجضه اقدخجضه 

 اجل غرحش اضك بع جلأهدجف جلط  ف ر  ئلبفح.

 الإغبس انُظش٘ نهجؾش:

 : Sleep disordersظطشاثبد انُٕو أٔلاً: ا

ضرد جظل جذحش جلي إ ر  أهت جلاظل جذحش جلط  ضصىحقد جلردفىد رى  جلأرى جض جلير ىبس رػى  جل  ىع 

اجلاكطثىىحخ اضيط ىى  ذىىب  ؾابىى  جلا جقىى  جلرا فىىس لط ىىا  جلصىىاحخ اجل رىىحخ, اضاطىىد لط ىىا  ؾابىى  جلا ىىط فحش 

كح ىص ر ى لبش جليى إ اجظىل جذحضه رصىدخ جهطاىىحإ  جلاقطصىح فس اجلاؾطاحىبىس الا فط ى  ريفىح رؿطاى   الىىذلا

ض قف جلطىيرس أغيىحء جليى إ  -افا   أن ضصيف جظل جذحش جلي إ ئل : جلأخق    جلردفد ر  جلرك ظ اجلدخجسحش

 (54  2016جلطدجخ. )جلدس ق    –جظل جخ جلك كس أغيحء جلي إ  -
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 :إَٔاع انُٕو  -1

 فزشاد انُٕو انؾبنًخ. - أ

ذ ؾ   ىدز   حغحش ضكدظ أغيحء هذه جلرط ز اه  ئرح   ىحغحش ل فىدز  Buysse ( 2009أشحخش )

ارابزز لفح  ان غب هح ر  لط جش جلي إ غب  جلكحلت  أا أ فح ضي ػ ذص خز أىظت خلبل لط جش جلك ت  ار  

جلي حغحش: جلأقلبإ  ق كس جلربيىب  جل ى فرس  ق كىس جلىدرحك جل ف ذحتبىس  ق كىس ىعىلبش جلألن جل سىل   

 (Buysse, 2009, 189 جلط ض  جلرع    جلا ررحلاش جلؿ ابس.)ضيحقص ق كس 

 .فزشاد انُٕو غٛش انؾبنًخ - ة

رح فابز هذه جلرط ز أن جلي حغحش جلط  قدغص ل  لط ز جلي إ جلكحلت )جلأقلبإ  ق كس جلرب  جل  فرس  

ق  أغيحء ق كس جلدرحك جل ف ذحتبس  جلألن جل سل   ق كس جلط ض  جلرع    جلا ررحلاش جلؿ ابس( الا ضلب

لط ز جلي إ غب  جلكحلاس ئلج رح ل قظص ذرعفح لذلا فأض  ذدخؾحش ظربرس ؾدج ذحل بحا ر  قدز أ  لس 

لط ز جلي إ جلكحلت  اجلأ  لس جلر ب ل ؾبس أرح ض   ىاح كح ص ى به أغيحء جلرط جش جلكحلاس ر  جلي إ أا أ فح 

 (42  2016ض  ن غحترس أا  ح خز جل ق ح. )ئساحىب   

 اظطشاثبد انُٕو:رصُٛف   -2

( ضكىص ر ىا  جظىل جذحش ICD – 10صىيرص جظىل جذحش جليى إ ال ىح ل ىدلب  جلرىحلا  جلرحشى  )

جليىى إ غبىى  جلرعىى فس  اقىىد ق ىىاص ئلىى  جلأخق غبىى  جلرعىى ي  الىى غ جليىى إ غبىى  جلرعىى ي  اجظىىل جخ 

اجظىىل جذحش ذ  ىىحرؽ جليىى إ اجلب ظىىس غبىى  جلرعىى ي اجل ىىب  لىى  أغيىىحء جليىى إ  الىىزح جليىى إ  اجل ىى جذبس  

 (World Health Organization, 2003 )أخ    اجظل جذحش غب  ركد ز.

 American Academy of sleepكاىىح صىىيرص جلؿاربىىس جلأر ف بىىس لاظىىل جذحش جليىى إ: 

medicine (AASM)   جظل جذحش جلي إ ئل  أخذرس اغاح ب    ىًح ر  جظل جذحش جلي إ رصيرس ل  أخذ

 رؿا ىحش ختب بس ه :

 اض ا :  Dyssomnias: ػغش انُٕو الأٔنٗ:انًغًٕػخ 

جظل جذحش جليى إ  جخ بىس جلاي ىأ رػى : جلأخق جلأالى  غبى  جلارى اف جل ىرد  لى غ جليى إ جلأالى  غبى   -1

ررىى اف جل ىىرد  اجليىى إ جلا طبىىحذ   ارطلبزرىىس ج  لىىحح جلطىىيرس لىى  ئغيىىحء جليىى إ  ارطلبزرىىس جلأخؾىى  غبىى  

 جلا ط  ز.

ي ىأ: اهى  ضي ىح رى  أسىرحخ خىحخؼ جلؿ ىت )ى جرى  خحخؾبىس( اىىح ز رىح جظل جذحش جلي إ خحخؾبىس جلا -2

ضزال ذىزاجل جلا ىررحش رػى : ىىدإ ئضرىحح ضر باىحش جليى إ جلصىكبف  اجظىل جذحش جليى إ ذبثبىس جلاي ىأ  جخق 

جلا ضررىىحش  جظىىل جخ جليىى إ جلط برىى   جظىىل جخ جليىى إ جليىىحضؽ ىىى  ضرىىحغ  جل ك لبىىحش أا جل ؿىى ء ئلىى  

 ارطلبزرس جلأك  اجل  خ ل  أغيحء جلي إ  اجلأخق جليحضؽ ى  ق حسبس جللرحإ. جلاي رحش أا جلاي لحش 

جلب ظس )ئف حح جلي إ جل ب كح ي( رػ : جظل جذحش جليى إ جليىحضؽ ىى  لى اق  –جظل جذحش اضب ز جلي إ  -3

جلط قبىىص ذىىب  جلايىىحغع جلاطط رىىس  اجظىىل جخ جليىى إ جليىىحضؽ ىىى  ضاببىى  ر جىبىىد جلراىى   اىىىدإ ج طظىىحإ 

 جلب ظس. – إ ر جىبد جلي
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 Parasomniaa: شزٔر انُٕو انًغًٕػخ انضبَٛخ:

اجلىىىذي فط ىىىت ذك كىىىحش اسىىى  كبحش غ فرىىىس لىىى  أغيىىىحء جليىىى إ اف ىىىطا  ى ىىى  جظىىىل جذحش ج ط ىىىحل 

 جلي إ/جلب ظس  اجلك كس جل  فرس ل ربيب   اذرط جلاظل جذحش جلأخ  .

 انؼصجٛخ أٔ انطجٛخ الأخشٖ: انًغًٕػخ انضبنضخ: اظطشاثبد انُٕو انًصبؽجخ نلاظطشاثبد انطجٛخ أٔ

 اض طا  ى   جظل جذحش جلي إ جلط  ض ؾ  ئل  أسرحخ  ر بس اىصربس اجل  جظل جذحش ؾ ابس أخ  . 

 انًغًٕػخ انشاثؼخ: اظطشاثبد َٕو فٙ غٕس انذساعخ

اض طا  ى   جظل جذحش جلي إ جلط  لت ضطت  خجسطفح ذ    كىحف الىت فىطت جلطك ىع ريفىح ذ ىرد ىىدإ 

حش  أا لا ف ؾد جضرحق ى   ضصيبرفح  اض طا  ى   لاي جلي إ جل صب   الاا جليى إ جلل فى   كرحفس جلار  ر

  اض  ص جلكيؿ ز جلا ضرػ ذحلي إ  اجظل جذحش جلي إ جلا ضرلس ذحلداخز جل ف فس.

                                                                       (Berry, 2012, 176- 178) 

 اظطشاثبد انُٕو : أعجبة  -4

رػىى  جظىىل جخ ج ررىىحل   اضىى ض  اىىىدإ جلاسىىط  جخ  اجل صىىص جلاطبرىىس اجلطط فىىف  أعببجبة َفغببٛخ:  -أ 

 (49  2016)جلدس ق    اكػ ز جلفا إ اجلاكطثحخ  اىدإ جل ر خ ذحلأرحن اجلط ف ر  جلظلبإ.

رى  لبيىحإ لى  اقىص رػ  جضؿحهحش جل جلدف  جلطحغثس ى  ردز جلي إ ارطل رحضه  اجؾرحخ جللأعجبة ثٛئٛخ:  - خ

ركد  ق د ظ اف قبحضفت اجسىطراحل جليى إ أا جلطيى فت كطفدفىد أا ى ىحخ  اأسىحلبد جلارحر ىس جل ىبثس  

 اجلاىطاح  ى   جلا ذبحش جلذف  فدلر ن جللر  ئل  جلي إ ذ ط  جل سحت  جلط  قد ض  ن ظحخز لبيحإ.

 (56  2014)زف                                                                                    

رػ  ظىبع جلا ى    ا ى إ جلأغرىحل رى  جل جلىدف  لى   رىس جلا لىس اجلاغىلبح أعجبة الاعزًبػٛخ:  -ط

 (Boer, 2010: 91 ى   رح لا فؿد جلاغلبح ى به  اجلي إ ردز أق  أا أكػ  ر  جللبزإ.)

ري ىأهح ىعى ي اىلبؾفىح ىعى ي  جظل جذحش ق ب بس ل  جلي إ  هيحك :أعجبة َفغٛخ ٔػعٕٚخ -د

اضر ىىى  جلاظىىىل جذحش جلير ىىىبس ر ىىىررحش رفاىىىس لاظىىىل جذحش جليىىى إ ال يفىىىح لب ىىىص جل ىىىرد جل قبىىىد 

لاظل جذحش جليى إ  لىحلط ض  اجظىل جذحش جلاىزجؼ  اكىذلا أرى جض جلاكطثىحخ ك فىح ضىإغ  ى ى  جليى إ 

 ,Johnson &McMahon, 2015افر   ذرد للا  اخ جللربد جلاططص لطكدفد جل ىرد اجلرىلبؼ.)

185) 

 يعبػفبد اظطشاثبد انُٕو:  -5

 ك  ئ  حن قد ف طصرد جلي إ أقبح ح ل   رطحغ  )جظل جذحش جلي إ( ضزفد ل  جلكحلاش جلطحلبس :

 ضاب جش ل  أ احغ جلي إ ازفح ز قحلاش جلأخق ر  جلط دإ ل  جل  . -أ 

 جلاظل جخ جلير  . -خ 

 جلط ض  اجلعاػ. -ؼ 

 جلرا  ل  سحىحش جل ب .  -  

 غ ف س.جل ر  ر حلحش  -ه 

 ظرف جلأ جء ل  جلرا  أا جلدخجسس. -ا 
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 س ىس ذلبثس ل  خ  جلرر  ىيد قبح ز جل بحخز اجخضرحح خل  اق ح جلك ج ظ. -ز 

 (67  2017جظل جذحش  ر بس. )ؾ  ز , -ـ 

 :Self- management صبَٛبً إداسح انزاد 

رفاىس جسىطيح جً ئ جخز جلذجش ىرحخز ى  "ىا بس جلاسطرح ز جل ص   ر  اقطيح ار جهريح لطك بع أهدجف 

ئل   ظحإ قبا  س بت" اجل قص اجلا جهد رصح خ شطصبس   طلب  ذفح جلإ جخز اضك بع جلأهدجف لى  ظى ء 

جل بت جل  باس لك ت ئ جخز جلذجش  ائ جخز جل قص ؾزء ر  ئ جخز جلذجش ى   جىطرحخ أن جلػح بس أىت اأشىا  رى  

 دجخ رح  ا ا ر  جل قص ذ  لى  كبربىس جلاسىطرح ز جلأال   لحلا   س ض ا  ل  أ ر يح  اأن جلا حلس لب ص ل  ر

 (164  2021ريه ؾبدجً. ) ؿبد  

 أْذاف إداسح انزاد:  -1

جلطىىدذب  جلىىذجض , جلا طظىىحإ جلىىذجض ,   :( ئلىى  أن أهىىدجف ئ جخز جلىىذجش ض ىىا 115  2011أشىىحخ )ؾرىى   

 ظرػ جلا ررحلاش, جلػ س ذحليرس., ضردف  جل   ك, ذذل جلؿفد ر  جلاسطاطحح

 ( ئل  أهدجف ئ جخز جلذجش اجلط  ضطاػ  ل :17-16  ٦١٠٢حخش )ى ض  ذبياح أش

 جلا طظحإ جلذجض , ضردف  جل   ك, ظرػ جلا ررحلاش, ضيابس جل ر خ ذحلا ث لبس, زفح ز جل   ك جلايحسد.

 كاح أشحخش ئل  أن ئ جخز جلذجش ض ض ز ى   خكبزضحن أسحسبطحن هاح: جلاسطردج  جلير  , اجلطر ب  جلافؿحذ .

 :ًٛخ إداسح انزادأْ  -2

( ئل  ئ جخز جلذجش ذحن لفح أهابس كربى ز ضطعىف 3  2013(؛ )ركا    3  2006ف ب  كلبً ر  )أذ  غ فد  

 :ل  ج ض 

ئ جخز جلىىذجش  لفىىح ىلبقىىه ق فىىه ذحلط جصىى  رىى  جلاؿطاىى  ئل ضىى ضرػ جخضرىىحغ ررحشىى جً ذافىىحخجش جلطر بىى   -أ 

 . ارفحخجش جلاضصحل اج جخز جل قص اجلافحإ جلاطط رس

 ئ جخز جلذجش لفح ضأغب  ررحش  ل  شطصبس جلاىطر ت  اضك  ىره رفىحخز جضطىحل جل ى جخ اجل ىدخز ى ى  قى  -خ 

 .جلا  لبش س ف  ل  كػب  ر 

ئ جخز جلذجش ضك  د جلاطر ت جلطاط  ذحلصكس جلير بس  اجل اـ جلإفؿحذبىس جلرحلبىس اضك ىحىده ى ى  ئقحرىس  -ؼ 

 .ىلبقحش جؾطاحىبه ؾبدز

جل ى  ك اجلاضؿحهىحش اجلارىحخف رى  خىلبل ضكدفىد جلفىدف اجلا جقرىس ئ جخز جلذجش ض حىد ل  ضردف   -  

 .اض ببت جلذجش

ئ جخز جلذجش ضك حىد ل  ضك بع قبحه جؾطاحىبه ارفيبىه ؾبىدز  ضك ىحىد لى  ئفؿىح  ق ى ل ل ر رىحش جلطى   -ه 

 .ضر ق جليؿحـ

  فئ جخز جلذجش ضك حىد ل  جلط ببت جلا طا  للبسط جضبؿبحش اجلافحخجش جللبزرس لطك بع جلأهدج -ا 

 .ئ جخز جلذجش ضرا  ى   خ ع خؤفه اجظكه للؤهدجف جلاي   ز -ز 

 :أثؼبد إداسح انزاد -3

ه  ج لبحش جلط  ف ططدرفح جلر   ل  جلا جقف جلاطط رس لطك ب  س  كه أا ضكدفد جقطبحؾحضىه لبىطا   

 :ر  ضك بع أهدجله جلا ؾ ز اهذه ج لبحش ض ا 
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 Self-regulationجلطيظبت جلذجض   -أ 

 Time Managementئ جخز جل قص  -خ 

 Emotion Managementئ جخز جلعا غ اجلا ررحلاش  -ؼ 

 Social Relationships Managementئ جخز جلرلبقحش جلاؾطاحىبس  -  

 Self – Confidenceجلػ س ذحليرس  -ه 

 Self – Motivation           (.Stanley, 2011, 175)جلدجلربس جلذجضبس  -ا 

 يجبدئ إداسح انزاد: -4

اه  جلرصد جل تبس ل  جلكبحز جلذي ر  خلبله فط جص  جلار ت ر  جلللبخ اجلزرلبء  الارصبل: -أ 

 (2012اجلادف   ار  خلبله فر ف جلر   ك  رح ه  ؾدفد. )جلال ل   

: رطاب  ر  رطاب جش جل طصبس له  اخجً رفاحً ل  ر حىدز جلر     ر ه ى   ر جؾفس انضقخ ثبنُفظ -خ 

ح  ائفاح ه ذأن لدفه ر  قدخجش اجر ح بحش ض حىده ى   ق   ضكدفحش جلكبحز  اجلط ببف ر  خر جضف

 (Razieh, 2013,13ئ جخز جلذجش. )

اه  ر  جهت أسحلبد  ضيابس جلذجش اضل ف هح قط  ف طلب  جن ف جكد جلرص  اضطر ت  انزؼهى انزارٙ: -ؼ 

حز ك  رح ه  ؾدفد ق د قدخجضه  افا   ضر فره ذأ ه " قدخز جلر   ى   جسططدجإ رفحخجضه ل  ئ ؿ

 (Carter, 2013ىا ه ا ؿحقس. )

ه  ر  أهت ررح ب ج جخز جلذجش اه  ىرحخز ضكدفد جلاهدجف اض ضبد جلاال  لحلأال   انزخطٛػ: -  

 ,Briesch & Mahoney, 2014افا   اظ  ؾدال زري  فا   جلر   ى به الع ئر ح بحضه. )

9) 

ذه اذب  جل جؾرحش جلأخ   ر  خلبل جلط جزن ف طلب  جلا  حن ف جزي ذب  ىا ه جلا  ف  انزٕاصٌ: -ه 

جلج ف حىد جلط جزن ى   ئشرحح قحؾحش جليرس جلر  فس لد  جلإ  حن لطك بع جلط جزن ذب  جل جؾرحش 

 (51  2015اجل غرحش. )جلرؿحؼ  

ضرر  ى  قص  جل قص اضكدفده اضيظباه  اجل قص جغ   رح فا ا جلر   , اض زفره  إداسح انٕقذ: -ا 

 رػ  ل   لكظس لبه ل  ظ ء جلططلبػ جلايحسد.ض زفرحً ريحسرحً  اجلاسطػاحخ جلأ

  (56  2016)جل  لحش    

 :انؼٕايم انًؤصشح فٙ إداسح انزاد -5

 : ار  أ  جىه:انؾذٚش يغ انزاد )انجشيغخ انزارٛخ(  -1

 ( جلطررب  جلصح ق3( جلك جخ ر  جليرس                    2جلر                      (1

 .ل    ك  اىيدرح ف  ن جلاىط ح  ق فح سط  ن جلألرحل ريحسرس لفذج جلاىط ح فاػ  أكر  ئغحخ الاػزقبد:  -2
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ه  ىرحخز ى  اؾفس جليظ  جلط  ر  خلبلفح     جلكبحز اضاػ  غ ف س ضر ب   غشٚقخ انُظش نلأؽذاس: -3

 اضص ف ائق حا.

حـ فظ  ذرط جلأل ج  أن جل ر خ ذحل رح ز ه   طبؿس جليؿحـ ال   جلر س قبع ف  ن جليؿ انؼٕاغف: -4

 Kristian ,et. al, 2009: 5) ه   طبؿس جل ر خ ذحل رح ز.)

 :ػٕايم َغبػ إداسح انزاد -5

 قط  فص  جلر   جل  ئ جخضه لذجضه ا ؿحقه ل  ضك بع أهدجله لاذد ر  ر جىحز جلر جر  ج ضبس:

 اظ ـ جلأهدجف ااجقربطفح. -أ 

 جل دخز ى   جلطر ب  جلإفؿحذ  جلؿح  جلطلبق.  -خ 

 جل دخز ى   جلططلبػ جل  بت.  -ؼ 

 جل دخز ى   ئ جخز جل قص اجلاسطاطحح ذه. -  

 جل دخز ى   جضطحل جليا لؼ جلايحسد. -ه 

 جلطك   ذحلصر  اجلػرحش جلا ررحلی. -ا 

 اؾ   جلار لس اجل ر  ئل  جلطر ت جلاردح. -ز 

 جلاػحذ ز اجلإخج ز اجلاص جخ. -ـ 

 (73-69  2004جل دخز ى   جضطذ جل  جخجش جلايحسرس ل  ق  جلا  لبش. )خظح   -غ 

 دساعبد عبثقخ:

 انًؾٕس الأٔل : دساعبد رُبٔنذ اظطشاثبد انُٕو ٔػلاقزٓب ثجؼط انًزغٛشاد :

 ( : 2010)أثٕ ٍْٛ  دساعخ 

رر لس أغ  جسططدجإ ض يبحش جلإخشح  جل   ك  لى  ضطربىف قىدز جلأخق جليىحضؽ ىى  جلطرى ض : ْذف انذساعخ 

 جلأقص  ذازز.ل صدرحش جلير بس لد  ىبيس ر  غ رس ؾحررس 

( غحلرىحً اغحلرىس رى  غ رىس ؾحررىس جلأقصى  رى زىب  ى ى  27ض   ىص ىبيىس جلدخجسىس رى  ) ػُٛخ انذساعخ :

( غحلرىحً اغحلرىس ذبياىح 11رؿا ىطب   ضؿ فربس اظحذلس  ض   ص جلاؿا ىس جلطؿ فربىس رى  )

 ( غحلرحً اغحلرس.16ضعايص جلاؿا ىس جلعحذلس )

 ك  ار بحا جلأخق ئىدج  جلرحقع.ذ  حرؽ ئخشح ي س  أدٔاد انذساعخ : 

: أشىحخش  طىحتؽ جلدخجسىس ئلى  ضك ى  لى  قحلىس جليى إ لىد  ألى ج  جلاؿا ىىس جلطؿ فربىس  ىيىد  َزبئظ انذساعخ

ر حخ طفت ذأل ج  جلاؿا ىس جلعحذلس  كاح ج طرط ر ط   جل  ع جلا ضرػ ذحلأخق لىد  ألى ج  

ر حخ ىىس ذاىىح كىىح  ج ى بىىه قرىى  جلاؿا ىىىس جلطؿ فربىىس ىيىىد ر ىىحخ طفت ذحلاؿا ىىىس جلعىىحذلس  ا

  جلر  حرؽ جلإخشح ي.

 ( ٌٔدساعخ عشادٚغٛش ٔاخشGradisar ,et al., (2011. 

 Bright Lightلحى بىس جلرىلبؼ جل ى  ك  جلار لى  اجلرىلبؼ ذحلعى ء جل ىحغ  ) رر لىسْبذفذ انذساعبخ : 

Therapy.لرلبؼ جلا جه ب  جلذف  فرح  ن ر  جظل جذحش جلي إ اضأخ  ر ىده ) 
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( ر جه ىىحً رىى  جلاىى جؾرب  لربىىح جش جليىى إ لىى  ؾيىى خ 40ذ ىىغ ىىىد  ألىى ج  ىبيىىس جلدخجسىىس ) نذساعببخ :ػُٛببخ ا

( سىىيس. ض  ىى  ألىى ج  جلاؿا ىىىس جلطؿ فربىىس اىىىد هت 14.6أسىىط جلبح  اذ ىىغ رط سىىػ أىاىىحخهت )

( ر جه حً  جلرلبؼ جل   ك  جلار لى  اجلرىلبؼ ذحلعى ء. أرىح ألى ج  جلاؿا ىىس جلعىحذلس 23)

  جه حً  ل ت فط   ج أفحًّ ر  جلطدخلبش جلرلبؾبس.( ر 17اىد هت )

 جلرلبؼ جل   ك  جلار ل  اجلرلبؼ ذحلع ء.:  أدٔاد انذساعخ

: أشحخش جليطحتؽ ئل  ضك     ىبس جلي إ اج طرحض ررح حز جلاى جه ب  رى  صىر ذحش جلىدخ ل َزبئظ انذساعخ 

جلط كبز لد  أل ج  جلاؿا ىىس ذحلي إ  اج طرحض آغحخ ق س جلي إ أغيحء جليفحخ كحلطرد اصر ذس 

  جلطؿ فربس ر حخ س ر  جلاؿا ىس جلعحذلس.

 (2017عٕدح ) دساعخ 

جلا ق ىس  غ رىس لىد  جليى إ جظىل جخ لى  خرىط جلط ذى ي جلإخشىح   اخجلطرى ف ى ى   ْبذف انذساعبخ :

 جلطر بابس. جلفبثس أىعحء  ظ  اؾفس ر  جل ح سبس ركحلظس جلاط سلس ل  ر كز

 ردخسه (60) ىد هح كحن ئل جلايظاس جلر  جتبس جلل ف س ى   جلكحل  جلركع ىبيس جخطب ش ػُٛخ انذساعخ :

  (.2017 – 2016 (جلدخجس  ل رحإ جل ح سبس ركحلظس  جخ  ر  ردجخا (6) ذ جق 

: جسطرح ص جلرحقػس ل   خجسطفح ذحسىطرح س را  ىس رى  ئىىدج هح لى  جظىل جذحش جليى إ للىلبخ  أدٔاد انذساعخ

 جلا ق س جلاط سلس. 

 غ رىس لىد  جلي إ جظل جخ خرط ل  جلط ذ ي  اخ جلإخشح ض ص ص جلدخجسس ئل  لحى بس  َزبئظ انذساعخ :

 جل ح سبس. ركحلظس ر كز جلطر بابس ل  جلفبثس  ظ  اؾفس ر  جلا ق س جلاط سلس

 : دساعبد رُبٔنذ إداسح انزاد ٔػلاقزٓب ثجؼط انًزغٛشاد :انًؾٕس انضبَٙ

 (2010)انجغبس٘ دساعخ 

 لد  جلذجش ررف إ ضردف  ل  ئخشح ي ذ  حرؽ أغ  ى   هدلص هذه جلدخجسس ئل  جلطر فْذف انذساعخ : 

 ك بس جلط ذبس.  غ رس

ً  (٠١) ر  جلركع ىبيس : ض   صػُٛخ انذساعخ   ق ت جلكحسرحش ل  جلػحلػس جلا ق س غ رس ر  اغحلرس غحلرح

 جلا ص . جلط ذبس ل  ؾحررس ذ  بس

جلطدخفد ى   أس  خ ض كبد جلذجش ر  خلبل جلإخشح  جلؿاحى  اض  ن جلر  حرؽ ر  ى  ز  أدٔاد انذساعخ:

ؾ  حش ئخشح فس, اجلاؿا ىس جلػح بس جلعحذلس لت فط    أل ج هح أي ضدخفد  اذحسططدجإ 

 جلاخطرحخ جلطحت  لربيطب  رط جذلطب  ار ط  طب .

 جلطدخفد أل ج هح ض    جلطؿ فربس ذرد ىسجلاؿا  لصحلف ئقصحتبس  لالس لجش ل اق اؾ   َزبئظ انذساعخ:

 جلإخشح ي. جلأس  خ ى  

 ( 2011دساعخ انقطُبَٙ )

هدلص جلدخجسس ئل  رر لس جلرلبقس ذب  جلكحؾحش جلير بس اررف إ جلذجش  اجخضرحغفاح ْذف انذساعخ :

 ذا ط   جللا ـ لد  غ رس ؾحررس جلأزه .

 ( غحلرحً اغحلرس ر  غلبخ جلؿحررس. 530ال د ذ اص ىبيس جلدخجسس ) ػُٛخ انذساعخ :
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جسططدإ جلرحقع جلايفؽ جل صر  اجلأ اجش جلطحلبس: ر بحا جلكحؾحش جلير بس ر  ئىدج   أدٔاد انذساعخ :

ر بحا  -( 1999ر بحا ررف إ جلذجش ) ئىدج  صلبـ أذ   حهبه   -( 2000) جفس ج د خفحن 

 .جللا ـ ر  ئىدج  جلرحقع

: اؾ   ل اق لجش  لالس ئقصحتبس ذب  رط سل  ريطرع  ار ضرر  ررف إ جلذجش ل   َزبئظ انذساعخ

 جللا ـ جلدجخ   ذأذرح ه ا خؾطه جل  بس اكح ص جلر اق لصحلف ر ضرر  ررف إ جلذجش.

 (: 2014دساعخ انقبعًٙ )

صب  جلأكح فا  لد  ىبيس هدلص هذه جلدخجسس ئل  جلطر ف ى   أغ  ئ جخز جلذجش ى   جلطك ْذف انذساعخ :

 ر  غحلرحش ؾحررس جل  فص.

 ( غحلرس ر  غحلرحش ؾحررس جل  فص. 305ضت جخطبحخ ىبيس ى  جتبس ذ بلس ر   س ر  ) ػُٛخ انذساعخ :

ضت ضصابت جسطربحن لفذج جلا ض ر  ئىدج  جلرحقػس  اض  ن ر  غلبغس رؿحلاش ه :  أدٔاد انذساعخ :

  جخز جل قص, جلكبحز جلاط جز س(.)جلططلبػ جلاسط جضبؿ  جل طص , ئ 

اؾ   ىلبقس جخضرحغبس غ  فس ئفؿحذبس ذب  جلطكصب  جلأكح فا  ائ جخز جلذجش, اأن ر ط    َزبئظ انذساعخ :

غحلرحش ؾحررس جل  فص ل  ئ جخز جلذجش رط سػ ذ    ىحإ ل  جلاؿحلاش جلػلبغس )جلططلبػ 

 .جلاسط جضبؿ  جل طص   ئ جخز جل قص  جلكبحز جلاط جز س(

 (2019دساعخ صبنؼ )

 جلدخجس  لد  جلطكصب  ر ط   ضك ب  جلذجش ل  ئ جخز ى   قحتت ذ  حرؽ لحى بس انذساعخ: ػُٕاٌ

ً  جلاطر قحش جللحلرحش  ريطرعحش جلطكصب . ى  بح

 ر ط   ضك ب  جلذجش ل  ئ جخز ى   قحتت ذ  حرؽ لحى بس ى   جلطر ف جلدخجسس ئل  هدلصانذساعخ:  ْذف

ً  جلاطر قحش جللحلرحش لد جلدخجس   جلطكصب   ريطرعحش جلطكصب  جلدخجس . ى  بح

ئل   ري  اب  جلػح  فس جلا ق س غحلرحش ر  غحلرس (61) ر  جلدخجسس ىبيس ض   ص :انذساعخ ػُٛخ

 ظحذلس. اجلأخ   ضؿ فربس أقدهاح رؿا ىطب 

للؤس ز ,  جلاقطصح   جلاؾطاحى  جلطحلبس: ر بحا  جلا ط   جلأ اجش جلرحقػس جسططدرص :انذساعخ أدٔاد

رفحخجش ئ جخز  ار بحا جلاردلس  جل جذرس جلص خز ذبيبه ل ذكحء ار بحا اجل رحخ ل صاحخ جلذكحء اجخطرحخ

 جلدخجسبس. جلطكصب  ا خؾحش جلذجش 

جلاؿا ىس  للحلرحش جلدخجس  جلطكصب  ر ط   ضك   ى  جلدخجسس  طحتؽ : أسر شَزبئظ انذساعخ

 .ى بف  جلر  حرؽ ضلربع ذرد جلطؿ فربس

 : انغبثقخ انذساعبد ػهٗ رؼقٛت

رىىى  جلدخجسىىىحش جل ىىىحذ س لىىى  جلاغىىىلبح ى ىىى  ذرىىىط أ اجش جلدخجسىىىس لجش جلصىىى س جسىىىطرح ش جلرحقػىىىس 

ذا ظ ح جلدخجسس, اضكدفد ر   س جلدخجسس اصبحغطفح, اضكدفد ررحهبت جلدخجسس, ارىيفؽ جلدخجسىس, اجلأسىحلبد 

 ح ف  :جلاقصحتبس, اضكدفد ل اض جلدخجسس اجلط  ضطاػ  لبا

 : انذساعخ  فشٔض

لىى اق  جلىىس ئقصىىحتبس لىى  جظىىل جذحش جليىى إ ذىىب  غحلرىىحش جلؿحررىىس ضرىىزي ئلىى  ضلربىىع جلر  ىىحرؽ ض ؾىىد  -1

 .جلطدخفر  لصحلف جلطلربع جلرردي
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لا ض ؾد ل اق  جلس ئقصحتبحً ل  جظل جذحش جلي إ ذىب  غحلرىحش جلؿحررىس ضرىزي ئلى  لطى ز جلاطحذرىس ى ىد  -2

  ضلربع جلر  حرؽ جلطلرب  

ذىب  غحلرىحش جلؿحررىس ضرىزي ئلى  ضلربىع جلر  ىحرؽ جلطىدخفر   ئ جخز جلىذجشل اق  جلىس ئقصىحتبس لى  ض ؾد  -3

 .لصحلف جلطلربع جلرردي

ذب  غحلرحش جلؿحررس ضرزي ئلى  لطى ز جلاطحذرىس ى ىد ضلربىع  ئ جخز جلذجشلا ض ؾد ل اق  جلس ئقصحتبحً ل   -4

  جلر  حرؽ جلطلرب  

 يُٓظ انجؾش:

جلاىىيفؽ  شىىره جلطؿ فرىى  لا ضصىىابت جلاؿا ىىىس جل جقىىدز قبىىع ضىىت جسىىططدجإ  فرطاىىد هىىذج جلركىىع ى ىى 

جلططررىى (  ذفىىدف جخطرىىحخ رىىد  ضىىأغب  أ  ىىلس جلر  ىىحرؽ  –جلررىىدي  –جلطصىىاباحش جلطؿ فربىىس )جل بىىحا جل ر ىى  

 لد  ىبيس ر  غحلرحش جلؿحررس.  ئ جخز جلذجش اضك ب جلي إ  جلطدخفر  ل  خرط ئظل جذحش

 يغزًغ انجؾش:

 الاعزطلاػٛخ :  ساعخانذ ػُٛخ

( غحلرىىس ضطىى جاـ 60ىبيىىس رىى  )ظىىاص رؿا ىىىس جلدخجسىىس جلاسىىطللبىبس لىى  هىىذه جلدخجسىىس رىى  

( غحلرىس 12ضت جخطبىحخهت ذحلل ف ىس جلر ى جتبس  قبىع ضىت جسىطررح  ىىد  )( ىحرحً 23 -18أىاحخه  لباح ذب  )

( غحلرىس رى  غحلرىحش 48ىبس )لردإ جسط احل جل بحسىحش جلطحصىس ذفىت  لبصىرف جلرىد  جلرر ى  ل ربيىس جلاسىطللب

ؾحررىس ىىب  شىاس, اجلفىدف رى  هىذه  –جلر قس جل جذرس, ضطصص ى ت  رس ض ذ ي ذ  بس جلط ذبىس ذحل ىحه ز 

جلربيس جلاسطللبىبس جسططدجرفح ل  جلطك ع ر  جلطصحتص جل ب  رط فس لأ اجش جلدخجسس, اف ظىف جلؿىدال 

 سطللبىبس:جلطحل  جلط صبف جلإقصحت  لربح حش رؿا ىس جلدخجسس جلا

 ( انزٕصٛف الإؽصبئٙ نؼُٛخ انجؾش الاعزطلاػٛخ1عذٔل )

N=48   

 الاَؾشاف انًؼٛبسٖ انًزٕعػ  يؼبيم الانزٕاء  انًزغٛشاد انٕصفٛخ

 1.513 18,9 0.771 انؼًش

 1.715 32.1 0.819 انًغزٕٖ الاعزًبػٙ ٔانضقبفٙ

جلدخجسىىس جلاسىىطللبىبس أن فطعىىف رىى  جلؿىىدال جل ىىحذع لباىىح فطىىص جلاطابىى جش جل صىىربس لربيىىس 

(    كاح فطعف ر  32.1( سيس  اجلا ط   جلاؾطاحى  جلػ حل  )18.9جلاط سػ جلك حذ  ل رثس جلرا فس ذ غ )

( راىح 3-(  )3جلؿدال جل حذع ج كصحخ ررحر  جلالط جء ل اطاب جش جل صربس ل ربيس جلاسىطللبىبس رىح ذىب  ) 

 ثس اضط زح ض زفرح غربربحً جىطدجلبح..فدل ى   أن  خؾحش جلاؿا ىس جلاسطللبىبس رط حل

 : الأعبعٛخ انذساعخ ػُٛخ

ضت جخطبحخ رؿا ىس جلدخجسس جلطؿ فربس ذحلل ف س جلرادفس ر  ذب  غحلرحش ك بىس جلريىحش ذؿحررىس ىىب  

( غحلرىس رى  غحلرىحش جلر قىس جل جذرىس, ضطصىص ى ىت جلىيرس جلط ذى ي ذ  بىس 20شاس, اهذه جلربيس ق جرفىح )
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اف ظىىف جلؿىىدال جلطىىحل  جلط صىىبف جلإقصىىحت  لربح ىىحش رؿا ىىىس جلدخجسىىس    شىىاسؾحررىىس ىىىب –جلط ذبىىس

 جلاسحسبس:

 ( انزٕصٛف الإؽصبئٙ نؼُٛخ انجؾش انزغشٚجٛخ2عذٔل )

N=20 

 الاَؾشاف انًؼٛبسٖ انًزٕعػ يؼبيم الانزٕاء انًزغٛشاد انٕصفٛخ

 1.728 19,6 0.615 انؼًش

 1.522 29.9 1.012 انًغزٕٖ الاعزًبػٙ ٔانضقبفٙ

فطعف ر  جلؿدال جل حذع لباح فطىص جلاطابى جش جل صىربس لربيىس جلدخجسىس جلطؿ فربىس أن جلاط سىػ 

(  كاىح فطعىف رى  جلؿىدال 29.9( سيس  اجلا ط   جلاؾطاىحى  جلػ ىحل  )19.6جلك حذ  ل رثس جلرا فس ذ غ )

( راح فىدل ى ى  أن 3-(  )3جل حذع ج كصحخ ررحر  جلالط جء ل اطاب جش جل صربس ل ربيس جلاسحسبس رح ذب  ) 

  خؾحش جلاؿا ىس جلاسطللبىبس رط حلثس.

 : انجؾش دٔادأ

 ( يقٛبط اظطشاثبد انُٕو نطبنجبد انغبيؼخ. )إػذاد/انجبؽضخ(1) 

ضك ىىب  أسىىس  -ر جؾرىىس جلا ىىحفبس لجش جلرلبقىىس -جلاغىىلبح ى ىى  جلاصىىح خ: انًقٛبببط إػببذاد خطببٕاد -أ

ضلربىع جلا بىحا ى ى   -جلطؿ ذىس جلاسىطللبىبس ل ا بىحا -ئىدج  ضر باحش جلا بحا -اأس  خ صبحغس جلر  جش

 . ىبيس جلركع لأغ جض جلطك ب  جلاقصحت 

ىرحخز"  ضصف ض ا جلررحخجش ئلج  57فطعا  "ر بحا جظل جذحش جلي إ ى   ىد  " انًقٛبط:  ٔصف  -ة

بحا  رح كح ص جللحلرس ضرح   ر  جظل جذحش جلي إ  اللا ر  خلبل ض ؿب  جسطؿحذطفح ى   ىرحخجش جلا 

"  خؾس اض ب  لاخضرحح ر ط   171اجلا بحا غلبغ  جلط دف   اأى    خؾس لا بحا جظل جذحش جلي إ "

"  خؾس اض ب  لا طرحض 57جظل جذحش جلي إ لد  جللحلرس  ذبياح أق   خؾس لا بحا جظل جذحش جلي إ "

 جظل جذحش جلي إ لد  جللحلرس.

 : نهًقٛبط انغٛكٕيزشٚخ انخصبئص  -ط

( 11ئسىىططدرص جلرحقىىس غ ف ىىس صىىدق جلاك اىىب  قبىىطت ىىى ض جلا بىىحا ى ىى  ىىىد  ) انًقٛبببط:صببذ    -1

فىدل ى ى  صىدق %( راىح 87رك ت اضت جسططدجإ ررح لس اجلش اقد قص ص جلرحقس ى     رس ئضرىحق ذ اىص )

 ركط   جلا بحا اأن جلا بحا صحلف ل بحا رح اظ  ر  أؾ ه. 

  صجبد انًقٛبط:  -2

 صجبد أنفبكشَٔجبؿ: -

ك ع ر  غرحش رر  جش ر بحا جظل جذحش جلي إ لد  غحلرحش جلؿحررس قحرص جلرحقػس ذطلربع ر بحا ل ط

( غحلرس  قبع جسططدرص ررحرلبش غرحش 48جظل جذحش جلي إ ى   جلربيس جلاسطللبىبس اىد هح )

 ألرحك ا رحل كاح ف  :
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 انغبيؼخنذٖ غبنجبد  ( يؼبيم أنفب كشَٔجبؿ نًقٛبط اظطشاثبد انُٕو3عذٔل سقى )

N=48 

 يقٛبط اظطشاثبد انُٕو
 يؼبيم أنفب كشَٔجبؿ ٌ ػذد انؼجبساد

57 48 0.798 

ر  خلبل جليطحتؽ جلا ظكس أىلبه فطعف أن ررحرلبش غرحش ألرح ك ا رحل ر ضر  قبع ؾحءش قباس     

 (  راح فدل ى   غرحش جلا بحا اصلبقبطه ل طلربع جلابدج  .0.798ررحر  ألرحك ا رحل )

 الارغب  انذاخهٙ نًقٛبط اظطشاثبد انُٕو نذٖ غبنجبد انغبيؼخ: -

قحرص جلرحقػس ذك حخ جلاض حق جلدجخ   لا بحا جظل جذحش جلي إ لد  غحلرحش جلؿحررس ى  غ فع 

ئفؿح  ررحر  جلاخضرحغ ذب  جلار  ز اجلدخؾس جل  بس ل ا بحا  اف ظف جلؿدال جلطحل  رح ض ص  ئلبه جلرحقػس 

 ر   طحتؽ:

( يؼبيلاد الارغب  انذاخهٙ نًقٛبط اظطشاثبد انُٕو نذٖ غبنجبد انغبيؼخ4سقى )عذٔل   

خقت 

 جلررحخز

ررحر  

 جلاخضرحغ

خقت 

 جلررحخز

ررحر  

 جلاخضرحغ

خقت 

 جلررحخز

ررحر  

 جلاخضرحغ

خقت 

 جلررحخز

ررحر  

 جلاخضرحغ

خقت 

 جلررحخز

ررحر  

 جلاخضرحغ

1 **0.774 2 **0.726 3 **0.803 4 **0.649 5 **0.658 

6 **0.818 7 **0.711 8 **0.741 9 **0.658 10 **0.674 

11 **0.767 12 **0.773 13 **0.573 14 **0.719 15 **0.749 

16 **0.822 17 **0.642 18 **0.657 19 **0.597 20 **0.766 

21 **0.718 22 **0.775 23 **0.816 24 **0.459 25 **0.615 

26 **0.811 27 **0.663 28 **0.612 29 **0.731 30 **0.563 

31 **0.843 32 **0.811 33 **0.736 34 **0.808 35 **0.666 

36 **0.603 37 **0.806 38 **0.643 39 **0.796 40 **0.719 

41 **0.657 42 **0.781 43 **0.756 44 **0.637 45 **0.711 

46 **0.670 47 **0.677 48 **0.709 49 **0.644 50 **0.764 

51 **0.667 52 **0.809 53 **0.747 54 **0.645 55 **0.674 

57 **0.633 57 **0.669       

** Correlation is Significant at the (0. 01)  
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فطعف ر  جلؿدال جل حذع أن ؾاب  جلار  جش جلا   س لا بحا جظل جذحش جلي إ ؾابرفىح قىبت  جلىس ىيىد 

(  راح فرد رإش  ى   0.818 -0.459( قبع ض جاقص ررحرلبش جلاخضرحغ رح ذب  )0.01ر ط   جلدلالس )

   بس ل ا بحا اه  رإش  ى   جلإسط  جخ اجلاض حق جلدجخ  .ئخضرحغ جلار  جش ذحلدخؾس جل

 ( يقٛبط إداسح انزاد نطبنجبد انغبيؼخ.  )إػذاد/انجبؽضخ(2)

ضك ىىب  أسىىس  -ر جؾرىىس جلا ىىحفبس لجش جلرلبقىىس -جلاغىىلبح ى ىى  جلاصىىح خ: انًقٛبببط إػببذاد خطببٕاد -أ

ضلربىع جلا بىحا ى ى   -بس ل ا بىحاجلطؿ ذىس جلاسىطللبى -ئىدج  ضر باحش جلا بحا -اأس  خ صبحغس جلر  جش

 . ىبيس جلركع لأغ جض جلطك ب  جلاقصحت 

ىرىحخز" ر زىىىس ى ى  خا ىس أذرىىح   55فطعىا  "ر بىحا ئ جخز جلىذجش ى ىى  ىىد  " انًقٛبببط:  ٔصبف -ة

جلدجلربىس جلذجضبىس(  قبىع ضصىف ض ىا  -جلػ ىس ذىحليرس -جلرلبقىحش جلاؾطاحىبىس -ئ جخز جلا ررحلاش -)ئ جخز جل قص

ئلج رىىح كح ىىص جللحلرىىس لىىدففح جل ىىدخز ى ىى  ئ جخز جلىىذجش  اللىىا رىى  خىىلبل ض ىىؿب  جسىىطؿحذطفح ى ىى  جلررىىحخجش 

"  خؾس اض ىب  165ىرحخجش جلا بحا   اجلا بحا غلبغ  جلط دف   اأى    خؾس لا بحا جظل جذحش جلي إ "

اض ىىب   "  خؾىىس55لاخضرىىحح ر ىىط   ئ جخز جلىىذجش لىىد  جللحلرىىس  ذبياىىح أقىى   خؾىىس لا بىىحا ئ جخز جلىىذجش "

 لا طرحض ر ط   ئ جخز جلذجش لد  جللحلرس.

 : نهًقٛبط انغٛكٕيزشٚخ انخصبئص -ط

( 11ئسىىططدرص جلرحقىىس غ ف ىىس صىىدق جلاك اىىب  قبىىطت ىىى ض جلا بىىحا ى ىى  ىىىد  ) صببذ  انًقٛبببط:  -1

فىدل ى ى  صىدق %( راىح 85رك ت اضت جسططدجإ ررح لس اجلش اقد قص ص جلرحقس ى     رس ئضرىحق ذ اىص )

 جلا بحا اأن جلا بحا صحلف ل بحا رح اظ  ر  أؾ ه.ركط   

 صجبد انًقٛبط: -2

 صجبس أنفبكشَٔجبؿ: -

ل طك ع ر  غرحش رر  جش ر بحا ئ جخز جلذجش لد  غحلرحش جلؿحررس قحرص جلرحقػس ذطلربع ر بحا ئ جخز  

 رحل ا  ظف ( غحلرس  قبع جسططدرص ررحرلبش غرحش ألرحك ا48جلذجش ى   جلربيس جلاسطللبىبس اىد هح )

 لباح ف    طحتؽ جلطك ب  جلإقصحت :

 (  يؼبيم أنفب كشَٔجبؿ نًقٛبط إداسح انزاد نذٖ غبنجبد انغبيؼخ5عذٔل سقى )

N=48 

 يؼبيم أنفب كشَٔجبؿ ٌ ػذد انؼجبساد أثؼبد إداح انزاد

 0.811 48 11 إداسح انٕقذ

 0.714 48 11 إداسح الاَفؼبلاد

 0.788 48 11 انؼلاقبد الاعزًبػٛخ

 0.762 48 11 انضقخ ثبنُفظ

 0.750 48 11 انذافؼٛخ انزارٛخ
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 0.775 48 11 انذسعخ انكهٛخ نهًقٛبط

ر  خلبل جليطحتؽ جلا ظكس أىلبه فطعف أن ررحرلبش غرحش ألرح ك ا رحل  لا بحا ئ جخز جلذجش 

جل  بس ل ا بحا (  اجلدخؾس 0.714 -0.811ر ضررس قبع ؾحءش قباس ررحر  ألرحك ا رحل ضط جاـ ذب  )

 (  راح فدل ى   غرحش جلا بحا اصلبقبطه ل طلربع جلابدج   ى   ىبيس جلدخجسس جلكحلبس.0.775)

 الارغب  انذاخهٙ نًقٛبط إداسح انزاد نذٖ غبنجبد انغبيؼخ: -

قحرص جلرحقػس ذك حخ جلاض حق جلدجخ   لا بحا ئ جخز جلذجش لد  غحلرحش جلؿحررس ى  غ فع ئفؿح  

جلاخضرحغ ذب  جلار  ز اجلدخؾس جل  بس ل ررد جلايدخؼ أسر ه  اجسططدرص جلرحقػس جلاض حق جلدجخ   ررحر  

ذطلربع جلا بحا ى   جلربيس جلاسطللبىبس ل طر ف ى   رد  ئسفحإ جلررحخجش جلا   س ل ا بحا ل  غرحش 

  :جلا بحا  اف ظف جلؿدال جلطحل  رح ض ص  ئلبه جلرحقػس ر   طحتؽ جلطك ب  جلإقصحت

 ( يؼبيلاد الارغب  انذاخهٙ نًقٛبط إداسح انزاد نذٖ غبنجبد انغبيؼخ6عذٔل سقى )

 انذافؼٛخ انزارٛخ انضقخ ثبنُفظ انؼلاقبد الاعزًبػٛخ إداسح الاَفؼبلاد إداسح انٕقذ

سقى 

 انؼجبسح

يؼبيم 

 الاسرجبغ

سقى 

 انؼجبسح

يؼبيم 

 الاسرجبغ

سقى 

 انؼجبسح
 يؼبيم الاسرجبغ

سقى 

 انؼجبسح

 يؼبيم

 الاسرجبغ

سقى 

 انؼجبسح

يؼبيم 

 الاسرجبغ

1 **0.801 12 **0.732 23 **0.746 34 **0.819 45 **0.763 

2 **0.663 13 **0.802 24 **0.741 35 **0.858 46 **0.836 

3 **0.739 14 **0.794 25 **0.743 36 **0.719 47 **0.706 

4 **0.731 15 **0.635 26 **0.652 37 **0.797 48 **0.781 

5 **0.734 16 **0.645 27 **0.765 38 **0.859 49 **0.687 

6 **0.644 17 **0.647 28 **0.668 39 **0.803 50 **0.784 

7 **0.853 18 **0.675 29 **0.776 40 **0.741 51 **0.816 

8 **0.673 19 **0.748 30 **0.673 41 **0.674 52 **0.767 

9 **0.687 20 **0.769 31 **0.786 42 **0.657 53 **0.822 

10 **0.690 21 **0.618 32 **0.709 43 **0.813 54 **0.718 

11 **0.697 22 **0.561 33 **0.647 44 **0.717 55 **0.810 

** Correlation is Significant at the (0. 01)  
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فطعىىف رىى  جلؿىىدال جل ىىحذع أن ؾابىى  جلارىى  جش جلا   ىىس لا بىىحا ئ جخز جلىىذجش ؾابرفىىح قىىبت  جلىىس ىيىىد 

(  راىح فرىد رإشى  0.816 -0.561قبىع ض جاقىص ررىحرلبش جلاخضرىحغ رىح ذىب  )(  0.01ر ط   جلدلالىس )

 ذحلدخؾس جل  بس ل ا بحا اه  رإش  ى   جلإسط  جخ اجلاض حق جلدجخ  .ى   ئخضرحغ جلار  جش 

  )انجبؽضخ إػذاد(اظطشاثبد انُٕو  خفط ػهٗ انقبئى انزذسٚجٙ ( انجشَبيظ3)

 أعظ إػذاد انجشَبيظ:

 ر جىحز جلر اق جلر  فس ذب  أل ج  جلربيس. -1

 جلرا فس. جسططدجإ جلريبحش جلايحسرس لكحؾحش جللحلرحش خلبل ض ا جلا ق س -2

 ر جىحز جلا ق س جلرا فس ذأن ض  ن لفح  رس جلل ق ىيد ذيحء جلر  حرؽ. -3

اضكط ي  ق جىد جلطر ت ى   ض  إ جل  جليظ فحش اأقدإ أهت ر  اه  جل   كبس جليظ فس ى   جلركع جىطاح  -4

ً  أا ضردفلبً  ضكدظ أن ى   ليبحش ض طلب   جلإ  حن. س  ك ل  ضابب ج

 -جلطرصب  -جلطر باحش جلذجضبس -جلايحق س اجلك جخ -لرد جلداخ -جلا ططدرس )جلطرزفز جل   ك ضردف  ليبحش -5

 ق  جلا  لبش(. -جلياذؾس  -جلطدخفد جلط كبدي -جلطاذفس جل جؾرس

ضت ضيربذ جلر  حرؽ ى   ردجخ شف ف  ا صف ض  فرحً ذ جق  غلبظ ؾ  حش أسر ىبحً, اذذلا فط  ن         

 (  قب س.90 -60ؾح د ؾ  س خطحربس, ازر  جلؿ  س ر  )( ؾ  س ئل  28جلر  حرؽ ر  )

ئىىدج   – قحرىص جلرحقػىس ذحخطبىحخ ىبيىس جلدخجسىس الىع جهىدجف جلدخجسىس: ٔرزًضبم فبٙ انجؾش رطجٛق إعشاءاد

اض يبيفىىح ائؾىى جء جلصىىدق اجلػرىىحش لفىىح اضلربىىع جلأ اجش جلا ىىططدرس لىى   جللبزرىىس ل دخجسىىس أ اجش جلدخجسىىس

ار حفبس جلدخجسس جلكحلبس ى   جلاؿا ىس جلطؿ فربس قر  ضلربع جلر  حرؽ جلطدخفر  ضلربع أ اجش  –جلدخجسس 

ضلربع جلر  حرؽ جلطدخفر  ى ى  جلاؿا ىىس جلطؿ فربىس, اضلربىع أ اجش جلدخجسىس  -لطرط جظل جذحش جلي إ 

 جلكحلبس ى   جلاؿا ىس جلطؿ فربس ذرد ضلربع جلر  حرؽ جلطدخفر .

 : انجؾش ٗف انًغزخذيخ الإؽصبئٛخ الأعبنٛت

جلرحقػس ل  جلركع  جلكحل  ى   ذرىط جلأسىحلبد جلإقصىحتبس جلالبتاىس ل ركىع )لى  ظى ء  جىطادش

  SPSSغربرطه ارطاب جضه اقؿت جلربيس(, اللا ر  خلبل جسططدجإ جل زرس جلإقصىحتبس ل ر ى إ جلاؾطاحىبىس 

 اجسططدإ ر  خلبلفح:

 .جخطرحخ ال  ك  ن لدلالس جلر اق ذب  جلاؿا ىحش جلا ضرلس -1

 جلاط سػ جلك حذ  ل ط صبف جلإقصحت  ل ربيس. -2

 جلا ك جف جلاربحخي ل ط صبف جلإقصحت  ل ربيس. -3

جلإخذحىبحش جل صربس لاخطبحخ ىبيىس جلدخجسىس )لإخطبىحخ ىبيىس جلركىع جلاسحسىبس )جلإخذىحى  جلأى ى   -4

 جلإخذحى  جلأ    ى   ر بحا ئ جخز جلذجش(. -ى   ر بحا ئظل جذحش جلي إ

 ررحر  جلالط جء. -5
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 حر  ألرحك خ رحل.رر -6

 : ٔيُبقشزٓب انجؾش َزبئظ

  َٔزبئغّ: انفشض الأٔل

رٕعببذ فببشٔ  نببذٖ أفببشاد انًغًٕػببخ انزغشٚجٛببخ قجببم ٔثؼببذ رطجٛببق انجشَبببيظ ػهببٗ  "فىىيص جلرىى ض ى ىى :

 ".اظطشاثبد انُٕو، نصبنؼ انزطجٛق انجؼذ٘

"   Wilcoxonجسىططدرص جلرحقػىس ذىدفلب لا ذحخجرط فىحً هى  "ال  ك ى ن الاخطرحخ صكس هذج جلر ض       

قبع قحرص جلرحقػس ذاسططدجإ ئخطرحخ شحذب ا اف ا  لإخطرحخ جلط زف  جللربر  ل ربح حش اقبع أن قؿت جلربيس 

(  لىىذلا ئسىىططدرص  جلرحقػىىس ئخطرىىحخ ال  ك ىى ن اهىىذج 0.05( غحلرىىس ؾىىحءش ر ىىط   جلدلالىىس أقىى  رىى  )20)

ا   جسططدجره لى   جلربيىحش جلاطؿح  ىس اغبى  جلاطؿح  ىس ى ى  قىد سى جء  ذاى ض جلا حخ ىس ذىب  جلا بحا ف

 ( فرب  رح ض ص  ئلبس جلرحقػس ر   طحتؽ جلطك ب  جلإقصحت :7جلربيحش جلا ضرلس اجلؿدال )

" نذلانخ انفشٔ  ثٍٛ يزٕعطبد سرت انًغًٕػبخ انزغشٚجٛبخ فبٙ انقٛبعبٍٛ انقجهبٙ ٔانجؼبذ٘ ػهبٗ يقٛببط Z( قٛى"7عذٔل )

 N=20اظطشاثبد انُٕو  ثبعزخذاو ٔنكٕكغٌٕ    

الاخزجبس 

 الإؽصبئٙ
 انؼذد انقٛبط

يزٕعػ 

 انشرت
 "zقًٛخ " يغًٕع انشرت

يغزٕٖ 

 انذلانخ

Sig"" 

اظطشاثبد 

 انُٕو

ٖ
ؼذ
 ث
/ٗ
جه
ق

 
 210.50 10.50 20 انشرت انغبنجخ

-3.920 0.000 
 0.00 0.00 0 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 (0.05يغزٕٖ انذلانخ ػُذ )

لاسىطؿحذحش ىبيىس جلدخجسىس جلطؿ فربىس ى ى    "sig"فطعف ر  جلؿدال جل حذع أن  قىبت ر ىط   جلدلالىس  

( راىح ف ىب  ئلى  اؾى   لى اق رري فىس ذىب  رط سىلحش 0.05) ر بحا جظل جذحش جليى إ أقى  رى  جلاري فىس

 ر بحا جظل جذحش جلي إ لصحلف جل بحا جلررديجل بحا جل ر   اجل بحا جلرردي ل اؿا ىس جلطؿ فربس ى   

اذىحليظ  ليطىحتؽ جلطك بىى  جلإقصىحت  جلىى جخ ز ذحلؿىدال فطعىف ضك ىىع جلرى ض جلأال ااؾىى   أغى  لرىىحل   

 ل ر  حرؽ جلطدخفر  جلا ططدإ ذحلدخجسس ل  خرط جظل جذحش جلي إ لد  جللحلرحش ىبيس جلدخجسس.

 انفشض انضبَٙ َٔزبئغّ: 

ٕعذ فشٔ  نذٖ غبنجبد انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ ػهٗ يقٛبط اظطشاثبد انُٕو ثؼذ "لا رفيص جلر ض ى  : 

 رطجٛق انجشَبيظ صى ثؼذ يشٔس فزشح انًزبثؼخ )شٓشٍٚ رقشٚجبً(".

" ل ربيحش جلا ضرلس ل   ف ى   لالس جلر اق ذب  Wilcoxonقحرص جلرحقػس ذحسططدجإ "ال  ك  ن 

جلرىىحخجرط    افرىىب  جلؿىىدال جلطىىحل  رىىح ض صىى  ئلبىىس  جل بحسىىب  لاؿاىى ىطب  رىى ضرلطب  كرىىدف  لا بىىحا "ش"

 جلرحقػس ر   طحتؽ جلطك ب  جلإقصحت :



(2021 ٕٚنٕٛ) انغبثغانؼذد   

 انضبَٙانغضء 

 ""انؼهٕو انزشثٕٚخ 
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 يغهخ ثؾٕس

 

 

" نذلانخ انفشٔ  ثٍٛ يزٕعطبد سرت انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ انقٛبعٍٛ انجؼذ٘ ٔانززجؼٙ ػهٗ يقٛبط Z( قٛى"8عذٔل )

  N=20 اظطشاثبد انُٕو ثبعزخذاو ٔنكٕكغٌٕ

الاخزجبس 

 الإؽصبئٙ
 انؼذد انقٛبط

ٕعػ يز

 انشرت
 "zقًٛخ " يغًٕع انشرت

يغزٕٖ 

 انذلانخ

Sig"" 

اظطشاثبد 

 ُٕوان

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 55.00 5.50 10 انشرت انغبنجخ

-2.807 0.005 
 0.00 0.00 0 انشرت انًٕعجخ

   10 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 (0.05يغزٕٖ انذلانخ ػُذ )

لاسطؿحذحش ىبيس جلدخجسىس جلطؿ فربىس ى ى    "sig"فطعف ر  جلؿدال جل حذع أن  قبت ر ط   جلدلالس 

(  راىح ف ىب  ئلى  اؾى   لى اق رري فىس ذىب  رط سىلحش 0.05) ر بحا جظل جذحش جلي إ أق  رى  جلاري فىس

ل اؿا ىىىس جلطؿ فربىىس ى ىى  ر بىىحا جظىىل جذحش جليىى إ  ذرىىد رىى اخ خضىىد جل بىىحا جلررىىدي اجل بىىحا جلططررىى  

 شف ف .

اذحليظ  ليطحتؽ جلطك ب  جلإقصحت  جل جخ ز ذحلؿىدال فطعىف ىىدإ ضك ىع جلرى ض جلػىح   ااؾى   أغى  

 لرحل ل ر  حرؽ جلطدخفر  جلا ططدإ ذحلدخجسس ل  خرط جظل جذحش جلي إ لد  جللحلرحش ىبيس جلدخجسس.

 :  انفشض انضبنش َٔزبئغّ

:" رٕعذ فشٔ  نذٖ أفشاد انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ قجم ٔثؼذ رطجٛق انجشَبيظ ػهبٗ إداسح  فيص جلر ض ى  

 انزاد".

" ل ربيحش جلا ضرلس ل   ف ى   لالىس جلرى اق ذىب  Wilcoxonقحرص جلرحقػس ذحسططدجإ "ال  ك  ن   

 ػس ر   طحتؽ جلطك ب  جلإقصحت :جل بحسب  لاؿا ىطب  ر ضرلطب   افرب  جلؿدال جلطحل  رح ض ص  ئلبس جلرحق

" نذلانخ انفشٔ  ثٍٛ يزٕعطبد سرت انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ انقٛبعٍٛ انقجهٙ ٔانجؼذ٘ ػهٗ يقٛبط Z( قٛى"9عذٔل )

 N=20  إداسح انزاد  ثبعزخذاو ٔنكٕكغٌٕ

الاخزجبس 

 الإؽصبئٙ
 انؼذد انقٛبط

يزٕعػ 

 انشرت
 "zقًٛخ " يغًٕع انشرت

يغزٕٖ 

 انذلانخ

Sig"" 

 إداسح انٕقذ

ٖ
ؼذ
 ث
/ٙ
جه
ق

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-3.933 0.000 
 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 إداسح الاَفؼبلاد

 /
ٙ
جه
ق

ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ
-3.925 0.000 

 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ



(2021 ٕٚنٕٛ) انغبثغانؼذد   

 انضبَٙانغضء 

 ""انؼهٕو انزشثٕٚخ 
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 يغهخ ثؾٕس

 

 

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

انؼلاقبد 

 الاعزًبػٛخ

ٖ
ؼذ
 ث
/ٙ
جه
ق

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-3.930 0.000 
 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 انضقخ ثبنُفظ

ٖ
ؼذ
 ث
/ٙ
جه
ق

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-3.922 0.000 

 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

 الإعًبنٙ

 
20   

 انذافؼٛخ انزارٛخ

ٖ
ؼذ
 ث
/ٙ
جه
ق

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-3.928 0.000 
 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 انذسعخ انكهٛخ

ٖ
ؼذ
 ث
/ٙ
جه
ق

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-3.924 0.000 
 210.0 10.50 20 انشرت انًٕعجخ

   0 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 (0.05يغزٕٖ انذلانخ ػُذ )

لا بىحا ئ جخز جلىذجش لىد  غحلرىحش جلؿحررىس   "sig"فطعف ر  جلؿدال جل حذع أن قىبت ر ىط   جلدلالىس  

لأذرح  ئ جخز جلذجش اجلاطاػ س ل  جلدخجسس جلكحلبس ل  )ئ جخز جل قص  ئ جخز جلا ررحلاش  جلرلبقحش جلاؾطاحىبس  

(  راىح ف ىب  ئلى  اؾى   0.05) جلذجضبىس( ال دخؾىس جل  بىس ل ا بىحا أقى  رى  جلاري فىسجلػ س ذىحليرس  جلدجلربىس 

ل اق رري فس ذب  رط سلحش خضد جل بحا جل ر   اجل بحا جلررىدي ل اؿا ىىس جلطؿ فربىس ى ى  ر بىحا ئ جخز 

 جلذجش لد  غحلرحش جلؿحررس لصحلف جل بحا جلرردي.

اذحليظ  ليطحتؽ جلطك ب  جلإقصحت  جل جخ ز ذحلؿدال  فطعف ضك ع جلر ض جلػحلع راح فىدل ى ى  اؾى   أغى  

 لرحل ل ر  حرؽ جلطدخفر  جلا ططدإ ذحلدخجسس ل  ضك ب  ئ جخز جلذجش لد  جللحلرحش ىبيس جلدخجسس. 

 انفشض انشاثغ َٔزبئغّ:  

انزغشٚجٛبخ ػهبٗ يقٛببط إداسح انبزاد ثؼبذ :" لا رٕعبذ فبشٔ  نبذٖ غبنجببد انًغًٕػبخ فيص جلرى ض ى ى 

 رطجٛق انجشَبيظ صى ثؼذ يشٔس فزشح انًزبثؼخ )شٓشٍٚ رقشٚجب(.

" ل ربيىىحش جلا ضرلىىس ل   ىىف ىىى   لالىىس جلرىى اق ذىىب  Wilcoxonقحرىىص جلرحقػىىس ذحسىىططدجإ "ال  ك ىى ن 

 جلطك ب  جلإقصحت : جل بحسب  لاؿا ىطب  ر ضرلطب   افرب  جلؿدال جلطحل  رح ض ص  ئلبس جلرحقػس ر   طحتؽ

 

 



(2021 ٕٚنٕٛ) انغبثغانؼذد   

 انضبَٙانغضء 

 ""انؼهٕو انزشثٕٚخ 
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 يغهخ ثؾٕس

 

 

" نذلانخ انفشٔ  ثٍٛ يزٕعطبد سرت انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ فٙ انقٛبعٍٛ انجؼذ٘ ٔانززجؼٗ ػهٗ يقٛبط Z( قٛى"10عذٔل )

 N=20   إداسح انزاد  ثبعزخذاو ٔنكٕكغٌٕ

الاخزجبس 

 الإؽصبئٙ
 انؼذد انقٛبط

يزٕعػ 

 انشرت
 "zقًٛخ " يغًٕع انشرت

يغزٕٖ 

 انذلانخ

Sig"" 

 إداسح انٕقذ

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-2.032 0.042 
 15.00 3.00 5 انشرت انًٕعجخ

   15 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 إداسح الاَفؼبلاد

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-2.029 0.040 
 15.00 3.00 5 انشرت انًٕعجخ

   15 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

انؼلاقبد 

 الاعزًبػٛخ

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-1.633 0.102 
 6.00 2.00 3 انشرت انًٕعجخ

   17 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 انضقخ ثبنُفظ

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 
 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-1.841 0.075 
 10.00 2.50 4 انشرت انًٕعجخ

   16 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 انذافؼٛخ انزارٛخ

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-1.854 0.073 
 10.00 2.50 4 انشرت انًٕعجخ

   16 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 انذسعخ انكهٛخ

ٗ
جؼ
رز
 /
ٖ
ؼذ
ث

 

 0.00 0.00 0 انشرت انغبنجخ

-2.814 0.005 
 55.00 5.50 10 انشرت انًٕعجخ

   10 انشرت انًزؼبدنخ

   20 الإعًبنٙ

 (0.05يغزٕٖ انذلانخ ػُذ )

لا بحا ئ جخز جلذجش لىد  غحلرىحش جلؿحررىس   "sig"فطعف ر  جلؿدال جل حذع أن قبت ر ط   جلدلالس          

(  راىح ف ىب  ئلى  0.05) للؤذرح  )ئ جخز جل قص  ئ جخز جلا ررحلاش( ال دخؾس جل  بس ل ا بحا أق  ر  جلاري فس

اؾ   ل اق رري فس ذب  رط سلحش خضد جل بحا جلرردي اجل بحا جلططرر  ل اؿا ىس جلطؿ فربس ى   ر بحا 

 ئ جخز جلذجش لد  غحلرحش جلؿحررس  ذرد ر اخ شف ف .



(2021 ٕٚنٕٛ) انغبثغانؼذد   

 انضبَٙانغضء 

 ""انؼهٕو انزشثٕٚخ 
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 يغهخ ثؾٕس

 

 

ذجضبس( للؤذرح  )جلرلبقحش جلاؾطاحىبس  جلػ س ذحليرس  جلدجلربس جل  "sig"ذبياح ؾحءش قبت ر ط   جلدلالس         

(  راح ف ب  ئل  ىدإ اؾ   ل اق رري فىس ذىب  رط سىلحش خضىد جل بىحا 0.05) ل ا بحا أكر  ر  جلاري فس

جلرردي اجل بحا جلططرر  ل اؿا ىس جلطؿ فربىس ى ى  ر بىحا ئ جخز جلىذجش لىد  غحلرىحش جلؿحررىس  ذرىد رى اخ 

لرىى ض جل جذى  ؾزتبىىحً اللىىا شىف ف , اذىىحليظ  ليطىحتؽ جلطك بىى  جلإقصىىحت  جلى جخ ز ذحلؿىىدال فطعىف ضك ىىع ج

لاسطا جخ جلطك   ل  جل بحا جلططرر  ااؾ   أغ  لرحل ل ر  ىحرؽ جلطىدخفر  جلا ىططدإ ذحلدخجسىس لى  ضك ىب  

 ئ جخز جلذجش لد  جللحلرحش ىبيس جلدخجسس.

 : انُزبئظ ٔرفغٛش يُبقشخ

جلرطحخي  ا خجسس(  2017) ؾ  زضطرع  طحتؽ جلركع جلكحل  ر  رح ض ص ص ئلبه  خجسس ر            

, ر  قبع لرحلبس ئسططدجإ جلر جرؽ جلطدخفربس جلإخشح فس ل  خرط (2010أذ  هب  )  ا خجسس (2010)

 ,.Gradisar ,et al خجسس ؾ ج ف ب  )ئظل جذحش جلي إ كاح ضرع أفعح ر  رح ض ص ص ئلبه  طحتؽ  خجسس 

لر جرؽ جلطدخفربس جلط  ر  قبع لرحلبس ج(2014جسس جل حسا  )ا خ (2017 خجسس ؾ  ز )  ا2011)

افطعف للا جلاضرحق ل  جليطحتؽ  ر   ضك ب  ئ جخز جلذجش,جلاخشح فس جلط  ئسطيدش ئل  جلرلبؼ جلار ل  ل  

 خلبل جلدخؾحش جل جخ ز ل  ىبيس غحلرحش جلاؿا ىس جلطؿ فربس ل  جل بحسحش جل ر بس اجلرردفس اجلططرربس.

لأال جضعف اؾ   ل اق ىيد ضلربع ر بحا جظل جذحش ار  خلبل ريحق س اضر ب   طبؿس جلر ض ج       

 جلي إ ل  جل بحا جلرردي لصحلف جلاؿا ىس جلطؿ فربس راح فإكد لحى بس جلر  حرؽ جلا ططدإ.

اذايحق ىىس  طبؿىىس جلرىى ض جلػىىح   جضعىىف اؾىى   لىى اق رري فىىس ذىىب  رط سىىلحش خضىىد جل بىىحا جلررىىدي       

حا جظىىل جذحش جليىى إ  ذرىىد رىى اخ شىىف ف  ذرىىد ضلربىىع اجل بىىحا جلططررىى  ل اؿا ىىىس جلطؿ فربىىس ى ىى  ر بىى

جلر  حرؽ  لصحلف جلطلربع جلططرر   راح فدل ى   اؾ   أغ  لرحل ل ر  حرؽ جلطدخفر  جلا ططدإ ذحلدخجسس لى  

 خرط جظل جذحش جلي إ لد  جللحلرحش ىبيس جلدخجسس.

أل ج  جلاؿا ىس جلطؿ فربىس  ض ؾد ل اق لد :"  أرح ذحلي رس ل ر ض جلػحلع اجلذي فيص جلر ض ى         

قر  اذرد ضلربع جلر  حرؽ ى   ئ جخز جلذجش" ل د اؾدش ل اق رري فس ذب  رط سىلحش خضىد جل بىحا جل ر ى  

اجل بحا جلرردي ل اؿا ىس جلطؿ فربس ى   ر بحا ئ جخز جلذجش لد  غحلرحش جلؿحررس ىبيس جلركىع جلطؿ فربىس 

  قبع أسفت جلر  حرؽ جلطدخفر  ل  ضك ب  ئ جخز جلذجش لىد  ىبيس جلركع جلطؿ فربس  لصحلف جلطلربع جلرردي

غحلرحش جلاؿا ىس جلطؿ فربس قبع ؾحءش ؾابى  جل ضىد ر ؾرىس ذاىح فىدل  ى ى  جخضرىحح  خؾىحش جلاؿا ىىس 

 جلطؿ فربس ل  جلطلربع جلرردي.

جلطؿ فربىس اذايحق س  طبؿس جلر ض جل جذ  جلذي فيص ى   :" لا ض ؾد ل اق لد  غحلرحش جلاؿا ىس         

ى   ر بحا ئ جخز جلىذجش ذرىد ضلربىع جلر  ىحرؽ غىت ذرىد رى اخ لطى ز جلاطحذرىس )شىف ف  ض  فرىح(, اؾىد لى اق 

رري فس ذب  رط سلحش خضد جل بحا جلرردي اجل بحا جلططرر  ل اؿا ىس جلطؿ فربس ى   ر بىحا ئ جخز جلىذجش 

حا لىىد  غحلرىىحش جلؿحررىىس ىبيىىس جلركىىع للؤذرىىح  )ئ جخز جل قىىص  ئ جخز جلا ررىىحلاش( ال دخؾىىس جل  بىىس ل ا بىى

لحى بىىس جلر  ىىحرؽ جلطىىدخفر  لىى  جلطؿ فربىىس ذرىىد ضلربىىع جلر  ىىحرؽ  لصىىحلف جلطلربىىع جلططررىى   رىىح فىىدل  ى ىى  

 جسطا جخ ضك   ئ جخز جلذجش لد  غحلرحش جلاؿا ىس جلطؿ فربس ذرد ضلربع جلر  حرؽ ذادز شف ف .

حش خضىىد جل بىىحا جلررىىدي اجل بىىحا جلططررىى  ل اؿا ىىىس لا ض ؾىىد لىى اق رري فىىس ذىىب  رط سىىلكاىىح أ ىىه        

جلطؿ فربىىس ى ىى  ر بىىحا ئ جخز جلىىذجش للؤذرىىح  )جلرلبقىىحش جلاؾطاحىبىىس  جلػ ىىس ذىىحليرس  جلدجلربىىس جلذجضبىىس( لىىد  
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غحلرحش جلؿحررس ىبيس جلركع جلطؿ فربس ذرد ضلربع جلر  ىحرؽ  رىح فىدل  ى ى  غرىحش ر ىط   ئ جخز جلىذجش لى  

 غحلرحش جلاؿا ىس جلطؿ فربس ذرد ضلربع جلر  حرؽ ذادز شف ف . لد جل بحا جلططرر  

اضرطرى   طىىحتؽ جلدخجسىىس جلكحلبىس جرطىىدج جً ل يطىىحتؽ جلطى  ض صىى ص ئلبفىىح جلدخجسىحش اجلركىى ظ جل ىىحذ س, قبىىع      

ض ؾ  جلرحقػس ضك   غحلرحش جلؿحررىس ىبيىس لدخجسىس )جلاؿا ىىس جلطؿ فربىس( لى  جلطلربىع جلررىدي اجلططررى  

جظل جذحش جلي إ, ار بحا ئ جخز جلذجش ر حخ س ذحل بحا جل ر   ئل  جسططدجإ جلر  حرؽ جلطدخفر  قبع لا بحا 

ضت جسططدجإ أ  لس اضدخفرحش قحتاس ى   ليبحش ضردف  جل   ك, اجلط  ضطيحسىد رى  جلراى  جلزريى  اجل ىدخجش 

  ئ جخز جلىذجش للحلرىحش جلرر بس لأل ج  جلربيس, راح كحن له أغ  اجظف لى  خرىط جظىل جذحش جليى إ, اضك ىب

 جلؿحررس ىبيس جلدخجسس جلكحلبس.

 : انجؾش رٕصٛبد

ر   طحتؽ لان جلرحقػس ض ص   ر  خلبل ى ض جلإغحخ جليظ ي, ار  ريل ع رح أسر  ىيه هذج جلركع       

 ذاح ف  :

ى د جليىداجش اجلاكحظى جش رى  خىلبل جلاططصىب  لى  رؿىحل جلصىكس جلير ىبس اجلاخشىح  جلير ى  قى ل  -1

 غربرس جظل جذحش جلي إ اآغحخهح جل  ربس ى   جلر   اكبربس جلططربف ر  قدز ض ا جلاظل جذحش.

    جل ى  ذب  جللحلرىحش رى  خىلبل ىاى  جلرى جرؽ جلإخشىح فس اضى ؾبفف  ذل ف ىس صىكبكس لى  كبربىس  -2

 ئضرحح جلل ق جلصكبكس ل ي إ.

 ظ اخز ر جىحز جللحلرس للؤسحلبد جلصكبس ل  جلي إ. -3

ئ  ىحء ر جكىز جلاسط ىحخجش جلير ىبس جلطى  ضعىت ىيحصى  رإه ىس ارى  لاي جلطرى ز جل ىح خف  ى ى  ض ىدفت  -4

 جلطدرحش جلير بس اجلا حىدز ل  خل  كرحءز جللحلرحش اقدخضفت ى   ئ جخز لاجضفت. 

ضرزفز جلر جرؽ جلإىلبربس ذر جرؽ ل ىبس ضداخ لى  ل ىا ض ىبىس جللحلرىحش ىحرىس األى ج  جلاؿطاى  خحصىس  -5

 .ذأهابس جليؿحـ ل  ج جخز جلذجش

 .جلذجش ا جخزذ جظل جذحش جلي إ ل طر فف ذرلبقس ض ى فس ضدخفربس  اخجش ى د -6

 زفح ز ض ىبس أالبحء جلأر خ ى  خل خز جظل جذحش جلي إ اضأغب جضفح ى   ئ جخز جلذجش لأذيحتفت. -7

 انجؾٕس انًقزشؽخ:

 جلاكح فا  لد  غحلرحش جلؿحررس.جظل جذحش جلي إ اىلبقطفح ذحلرحى بس ذحلأ جء  -1

 ذ  حرؽ ر ط ـ لطيابس ئ جخز جلذجش لد  غلبخ جلػح  فس جلرحرس. -2

 ذيحء ر بحا جظل جذحش جلي إ لد  غحلرحش جلا ق س جلػح  فس. -3

 ج جخز جلذجش كايرة  ل رحى بس جلاكح فابس لد  غحلرحش جلؿحررس. -4

 حش جلؿحررس. خجسس جلرلبقس ذب  جظل جذحش جلي إ ائ جخز جلذجش لد  غحلر -5

 ئ جخز جلذجش اىلبقطفح ذرحى بس جلأ جء جلاكح فا  ل ا جه ب  ل  ر ق س جلػح  فس جلرحرس. -6

 لرحلبس ذ  حرؽ ؾار  س  ك  رر ل  ل  خرط جلأخق اجلط ض  ل ل رحش جلؿحررس. -7

 لرحلبس ذ  حرؽ ر ط ـ لطك ب  جلا جء جلاكح فا  لد  غلبخ جلا ق س جلػح  فس جلرحرس. -8
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 انًشاعغ:

(. أغ  جسططدجإ ض يبحش جلإخشح  جل   ك  ل  ىلبؼ ر ى  س جلأخق جليىحضؽ ىى  2010أذ  هب    لع . ) (1

(  رؿ ىد  29. ىىد  )يغهبخ عبيؼبخ الأصْبشجلصدرس جلير بس لد  ىبيس ر  غ رس ؾحررس جلأقصى  ذاىزز. 

 (   س   س جلر  إ جلإ  ح بس  ؾحررس جلأزه . غزز.4)

 انزاد رُظٛى داثؼط يٓبس رًُٛخ ػهٗ عٛخساانذ انًُبْظ رُفٛز أصش(. 2006) ىحفدز محمد.  غ فد أذ  (2

  اجلطيابس. جلط ذ فس ل رك ظ جلا كز جل  ر   .انضبَٕٚخ انًشؽهخ غلاة نذٖ

(. لحى بس ذ  حرؽ رر ل  س  ك  لططربف قدز جلأخق لد  ىبيس رى  2016جساحىب   ركا   ىردالله. ) (3

  . ك بس جلط ذبس. ؾحررس أسب غ.ٕسحسعبنخ يبعغزٛش غٛش يُشغلبخ اغحلرحش جلؿحررس. 

(. أغ  ذ  حرؽ ئخشح ي ل  ضردف  ررفى إ جلىذجش لىد  غ رىس ك بىس 2010جلرؿحخي  أقاد ف  س ركا   ) (4

 ؾحررس جلا ص .(. 2(. جلرد  )11جلاؿ د ) يغهخ أثؾبس كهٛخ انزشثٛخ الأعبعٛخ.جلط ذبس. 

 جل حه ز. .. ر طرس جليفعسَظشٚبد يخزبسح فٙ خذيخ انفشد(. 2011ؾر   ىرد جليحص  ى ض. ) (5

جلا ق س  غ رس لد  جلي إ جظل جخ خرط ل  جلط ذ ي جلإخشح  ( .  اخ2017) رك  . ؾ  ز  جذطفحل (6

سعببنخ يبعغبزٛش غٛبش ". جل ح سىبس ركحلظىس ر كىز جلطر بابىس لى  جلفبثىس  ظى  اؾفىس رى  جلاط سىلس

 جلط ذبس. جل ح سبس. ك بس . ؾحررسيُشٕسح

 جلا ؿ   جلاص فس.  ر طرس .جل حه ز .انزاد فبػهٛخ يقٛبط(. 2013ركا  . ) قير   ه فدج (7

 ل ي ى  جلىدجخ جلدالبىس ىاىحن. ٔانزشثبٕ٘. انُفغبٙ الإسشببد(. 2002سىربد .) محمد جلرطىحـ جلط جؾىح  ىرىد (8

  .اجلط زف 

 –( جظىىل جذحش جليىى إ. جلأسىىرحخ 1) عهغببهخ الاظببطشاثبد انُفغببٛخ(. 2016جلدسىى ق   رؿىىدي محمد. ) (9

 . ر طرس جلأ ؿ   جلاص فس. جل حه ز.2جل قحفس اجلرلبؼ. غ –جلط طبص 

 .  جخ جلط زفى  اجلي ى  جلإسىلبر . إداسح انزاد. "دنٛم انشبجبة إنبٗ انُغببػ(. 2004خظح  أك إ. ) (10

 .جل حه ز

 جل طصىبس. ساحش اذرط جل حترس جلي إ جظل جذحش ذب  (. جلرلبقس2014أقاد. ) ى   زف   ري  (11

 .ق  جن ؾحررس ج  جخ. ك بس .غٛش يُشٕسح سعبنخ يبعغزٛش

(. " خؾس راحخسس ئ جخز جلذجش لد  رر ا  جل فحظبحش ل  جلا ق ىس 2016جل  لحش  محمد ق ب . ) (12

. ؾحررىس آل ثؾبش غٛبش يُشبٕسجلػح  فس ل  ردجخا ل جء جلرح فس جل احلبس جل  قبس ر  اؾفىس  ظى هت". 

 جلط ذ فس. جلأخ ن.ذبص. ك بس جلر  إ 

(. "ئ جخز جلذجش اىلبقطفح ذحلإذدجح جلإ جخي ر  اؾفىس  ظى  جل بىح جش 2015) محمد. ئىطزجز  جلرؿحؼ (13

. ك بىس سعببنخ يبعغبزٛش غٛبش يُشبٕسحجلإ جخفس ذؿحررس جلأربى ز  ى خز ذيىص ىرىد جلى قا  ذحل فىحض". 

 .جلر  إ جلاؾطاحىبس اجلإ جخفس. ؾحررس  حفف جلر ذبس ل ر  إ جلأريبس

(. ئ جخز جلىىذجش اىلبقطفىىح ذىىحلاضزجن جلا ررىىحل  لىىد  زاؾىىحش ٦١٠٢ىىى ض  أرب ىىس ؾرىى  ىرىىد الله. ) (14

 .ؾحررس جلأزه . غززسعبنخ يبعغزٛش غٛش يُشٕسح، ى   غزز.  ٦١٠٠شفدجء ق خ 

(. أغ  ئ جخز جلذجش ى   جلطكصب  جلأكح فا  لد  ىبيس رى  2014جل حسا   ري  محمد ىردجل قا . ) (15
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 . أكح فابس جلر قس لر  إ جلأس ز . جل  فص.يبعغزٛش غٛش يُشٕسحسعبنخ فص . غحلرحش ؾحررس جل  

(. جلكحؾىىحش جلير ىىبس اررفىى إ جلىىذجش اىلبقطفاىىح ذا ىىط   2011) .ىىىلبء سىىاب  ر سىى   جل ليىىح   (16

سعبببنخ يبعغببزٛش غٛببش جللاىى ـ لىىد  غ رىىس ؾحررىىس جلأزهىى  ذاىىزز لىى  ظىى ء  ظ فىىس ركىىد جش جلىىذجش. 

 جلأزه . غزز. . ك بس جلط ذبس. ؾحررسيُشٕسح

(. "لحى بىس أسىحلبد جلاضصىحل جلإ جخي ارر قحضفىح لىد  رىدف ي جلاىدجخا 2012) .لفحخ  جلال ل  (17

. ؾحررس أإ  سعبنخ يبعغزٛش غٛش يُشٕسحجلاذطدجتبس ل  ردفيس ر س جلا  رس ر  اؾفس  ظ  جلار اب " 

 جل   . ك بس جلط ذبس.

(. أ احغ جل طصبس اىلبقطفح ذافحخجش ئ جخز جلذجش لد  ىبيس ر  غلبخ 2021 ؿبد  ر از محمد. ) (18

 . ر كز ل   ل دخجسحش اجلطل ف . جلأخ ن.9رؽ. 21ح .يغهخ سٚؾبٌ نهُشش انؼهًٙجلؿحررس. 
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Abstract 

   research aim to identify the effectiveness of a training program to reduce 

sleep disorders and improve self-management for a sample of university 

students. For this purpose, the researcher followed the experimental approach, 

with a sample of (20) female students from the Girls’ College of Arts, Sciences 

and Education / Ain Shams University; For those whose average age was 

(21.65) years, and standard deviation (1.58), during the academic year 

(2020/2021), the Sleep Disorders Scale for female university students was 

applied to them. Prepared/researcher, a scale of self-management for university 

students. Prepared/researcher, level form (social/cultural). 

Preparation/researcher, and the training program to reduce sleep disturbances, 

and improve self-management among university students. Prepared/researcher 

The results indicated the effectiveness of the program in reducing sleep 

disorders and improving self-management, and these results were interpreted 

within the framework of the previous psychological heritage, and previous 

studies and research. self; A set of research proposals were also presented 

within the framework of the results. 

 Keywords: training program , sleep disorders , self-management , university 

students. 
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