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: دراسة  الشائعة ضطرابات النوم ا فير الاجهاد الرقمي كعامل مؤث

 جامعة الكوفة -الداخلية استطلاعية لطلبة الاقسام

 ملخص البحث 

على  المحتمل  تأثيرها  زيادة  إلى  الرقمية  للتكنولوجيات  النطاق  الواسع  الاستخدام  أدى 

لإجهاد الرقمي وانتشار اضطرابات  اورفاهيته. فحصت هذه الدراسة الارتباط بين  لطالب  صحة ا

طالب في الاقسام الداخلية جامعة الكوفة.تم توظيف ابعاد الإجهاد الرقمي   146النوم في عينة من  

المتمثلة بـ)قلق الإستحسان، و قلق التوافر، وعبء الإتصال، والخوف من الغفلة( من أجل قياس 

مي كان مرتبط بشكل كبير بزيادة احتمالية  وأشارت النتائج إلى أن الإجهاد الرقاضطرابات النوم.  

لا يسبب   الانحدار أن إجهاد التوافر على شبكة الانترنيت  كشف تحليل  .الإصابة باضطرابات النوم

التي تمخض عنها البحث  اضطرابات في النوم بشكل كاف، من الأستنتاجات المهمة للدراسة و  

المستقب التصور  الرقمي تعطي  بالاجهاد  المتعلقة  قد  تلك  والتي  المحتملة   المشاكل  لتأثيرات  لي 

تطورات لاحقة.   من  عنه  يترتب  وما  الرقمي  العصر  تشديد يسببها  الباحثان بضرورة  يوصي 

الإجراءات التي تحد من الاستخدام الواسع للأجهزة الرقمية مما يقلل من التعرض لأضطرابات  

 النوم الشائعة . 

، قلق الإستحسان،  قلق انتشار اضطرابات النوم،  الرقميلإجهاد  المصطلحات الاساسية: ا

 التوافر، عبء الاإتصال، الخوف من الغفلة، الأقسام الداخلية. 

 

 مقدمة ال

الشخصية   الجامعيين  الطلاب  أنشطة  من  يتجزأ  لا  جزءًا  الرقمية  الأجهزة  أصبحت 

على الطلاب لقدرتها اً  على وجه الخصوص الهواتف الذكية التي احدثت تأثيرًا كبيرو والاكاديمية،  

كبيرة من وسائل الاتصال المختلفة وتسهل الوصول   ومجموعةعلى تقديم العديد من الوظائف  

 ة من الموارد التي يحتاجونها عبر الإنترنت. إلى مجموعة واسع

يستخدم الطلاب بشكل متزايد الأجهزة الرقمية ومنصات الإنترنيت لقضاء الوقت في 

الدردشة أو التصفح أو حتى اللعب.  التقدم الرقمي له فوائد عديدة، إلا أنه جاء مع سلبيات محتملة. 

ا سلط الضوء على التأثير السلبي للاستخدام  في السنوات الأخيرة ظهر مفهوم الاجهاد الرقمي، مم

المفرط للتكنولوجيا على الصحة الجسدية والعقلية، تم ربط الاستخدام المفرط للأجهزة الرقمية 

اثبت الباحثون بأن    (.(Twenge et al., 2018:11مع أعراض اضطرابات النوم بين الطلاب.  

الرقمي أن يؤدي إلى تعطيل أنماط النوم الاعتيادية مثل الاعتياد   هناك آليات عدة يمكن للاجهاد 
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على تصفح اغلب الاشعارات الواردة لأجهزة الافراد الرقمية قبل النوم والذي يمكن أن يؤخر 

 .  (Hall,2018;175) بداية النوم ويقلل من جودة النوم

ما يقود بالافراد    يتم تصميم منصات وسائل التواصل الاجتماعي لتكون جذابة ومحفزة،

إلى التواجد على شبكة الانترنيت بشكل مستمر وبما يمكن أن يجعل من الصعب على الدماغ أن  

. التحديثات يمكن أن يدفع الأفراد  (Fox and Moreland, 2015:171)يهدأ ويستعد للنوم،  

لليل، مما إلى التحقق بشكل إلزامي من حساباتهم على وسائل التواصل الاجتماعي، حتى أثناء ا

الرقمية أن يؤدي عدم استحسان الفرد من قبل الاقران على الاجهزة    نومهم، يمكنيعطل أنماط  

 . (Pham et al., 2021:3)إثارة عاطفية، مما يجعل من الصعب الاسترخاء والنوم  إلى

تلبي التقنية الرقمية غالبية احتياجات الفرد في بيئة العمل والدراسة والمنزل عن بعد، و 

، بدءت الدراسة عبر الإنترنت للطلاب الجامعيين. وأدى فرض عمليات   19-ناء جائحة كوفيد أث

في استخدام أجهزة التكنولوجيا الرقمية التي  الطالب  الإغلاق لاحقًا إلى زيادة الوقت الذي يقضيه  

اللوحية وأجهزة الكمبيوتر    مسببة تغييرات سلوكية   المحمولة،تشمل الهواتف الذكية والأجهزة 

 . ((Mokhtarinia et al.,2024:2مثل انخفاض النشاط البدني واضطراب النوم 

 

 المبحث الاول منهجية البحث 

 مشكلة البحث  -1

اثار التحولات الرقمية على الافراد  للباحثين المعنيين بدراسة    تناولت الاراء النظرية 

كمسبب  الرقمنة  إلى  الاضطرابات  هذه  اسباب  بعض  وعزوا  النفسية،  أو  منها  الجسدية  سواء 

رئيسي  ، وذلك للسرعة في حدوث هذا التطور وانغماس الافراد فيه بدرجة حالت دون تزامن  

 . (Bashkireva et al., 2020; 159)الجهود المعرفية لتفسير هذه الاضطرابات السلوكية 

بعض طلاب الحال   يمتلك   بطبيعة  تنتج  متعددة  سلوكية  اضطرابات  الداخلية  الاقسام 

لابتعادهم عن عوائلهم ولاضطرارهم للسكن مع طلاب مختلفين بحكم ظروف التنشئة الاجتماعية  

. و قد أثيرت مخاوف متزايدة (Franzoi et al., 2023: 238)والفروق الفردية في ما بينهم  

ة الرقمية. في العديد من البلدان، هناك تقارير عن انتشار إدمان  بشأن الآثار المترتبة بسبب الاجهز

الهواتف الذكية على نطاق واسع، ويبدو أن هذه الاتجاهات تتفاقم من قبل طلاب الجامعات، و  

مع ما يرتبط بها من نتائج سلبية موضوعية ومتصورة على الصحة والأداء الأكاديمي والعلاقات 

 . (Al-Shahrani, 2020:5918)الاجتماعية بينهم 

 تم إثبات الارتباط باستمرار بين استخدام الوسائط الرقمية وتأخير أوقات النوم و الأرق 

بالإضافة إلى جودة النوم لدى المراهقين والشباب. رغم عدم تناسق نتائج بين تأخر النوم، ومشاكل 
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النوم   واضطرابات  الاستخدام  (Brautsch et al.,2023:9)النوم،  أدى  للاجهزة.    المفرط 

مدة   تقليل  و  التعليمية  أنشطتهم  عن  الطلاب  انتباه  تشتيت  إلى  أكاديمية  الرقمية لأغراض غير 

 . (Kolhar et al., 2021:2221)اضطرابات النوم المزمنة  مهم مسببانو

أن سوء نوعية النوم واضطرابات النوم المتكررة قد تفسر جزئياً العلاقة بين الاستخدام 

  )المفرط للأجهزة الرقمية،  نظرا لاستخدامها الواسع من قبل الشباب في المجتمعات الحالية

Alonzo et al., 2021:18)ن أن يؤدي استخدام الأجهزة الرقمية، خاصة قبل النوم، إلى . يمك

إنتاج   مع  الشاشات  من  المنبعث  الأزرق  الضوء  يتداخل  أن  يمكن  الطلاب.  نوم  أنماط  تعطيل 

الميلاتونين، وهو الهرمون الذي ينظم النوم. يمكن أن يؤدي ذلك إلى صعوبة في النوم، وقصر  

. يمكن أن يؤثر النوم غير الكافي سلبًا على الوظيفة  مدة النوم، وضعف جودة النوم بين الطلاب 

 (.  et al., 2015:135 Changالإدراكية والذاكرة والأداء الأكاديمي العام )

عامل قد يعد    Langley & Hutt, 2022:12)-(Drespأن الإجهاد الرقمي إشارة إلى  

ناء النهار، والاستيقاظ  يؤدي إلى عواقب تؤثر على نوعية حياة المراهقين، مثل النعاس أث  مؤثر

ومشاعر  والاكتئاب،  والقلق،  والتهيج،  المدرسي،  الأداء  وضعف  الاستيقاظ،  وصعوبة  ليلاً، 

 الحزن، والحرمان من النوم. 

، بدءت الدراسة عبر الإنترنت من المنزل للطلاب الجامعيين.   19- أثناء جائحة كوفيد  

في استخدام أجهزة التكنولوجيا الرقمية التي  وأدى فرض عمليات الإغلاق لاحقاً إلى زيادة الوقت  

تشمل الهواتف الذكية والأجهزة اللوحية وأجهزة الكمبيوتر المحمولة و تم بالفعل التعرف على  

النشاط  بانخفاض  أنها مرتبطة  الذكية على  الهواتف  باستخدام  المتعلقة  السلوكية  التغييرات  هذه 

 . ( arinia et al., 2024:2)Mokhtالبدني والسلوك الخامل واضطراب النوم 

 وعلى ما سبق ذكره يشتق الباحثان من مشكلة البحث الحالي اسئلته على النحو التالي: 

 ما هي اسهامات الباحثين النظرية والتطبيقية السابقة لمتغيري البحث ؟  -1

 ما توفر متغيرات البحث في عينة طلاب الاقسام الداخلية جامعة الكوفة ؟  -2

التاثير الذي يحدثه الإجهاد الرقمي في اضطرابات النوم لدى طلبة الاقسام  ما مقدار  -3

 الداخلية جاعة الكوفة؟ 

 اهداف البحث  -2

البحث الحالي يعد اثراء ادبيا وتطبيقيا لمتغيريه في بيئة اكاديمية، إذ يعاني طيف واسع 

ااهدف العام للبحث  من المراهقين والشباب من طائلة الاجهاد الرقمي واضطرابات النوم .يكمن  

الحالي في قياس اضطرابات النوم من خلال الاجهاد الرقمي لعينة من طلبة الاقسام الداحلية. ومن  

 جملة الاهداف التي يحاول البحث تحقيقها : 
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الباحثون في دراساتهم   والتطبيقية التوصل إلى معرفة الاراء التظرية    -1 التي قدمها 

 عن الإجهاد الرقمي واضطرابات النوم   السابقة

 قياس تواجد متغيري البحث الحالي في عينة طلاب الاقسام الداخلية جامعة الكوفة. -2

 معرفة درجة الارتباط بين الإجهاد الرقمي واضطرابات النوم.  -3

جهاد الرقمي في اضطرابات النوم لطلبة  التوصل إلى معرفة علاقة التأثير لمتغير الإ  -4

 الاقسام الداخلية. 

 أهمية البحث  -2

بعض  من  يخلو  لم  أنه  إلا   ، عام  بشكل  للتعليم  متعددة  فوائد  جلب  الرقمي  العصر  أن 

المظاهر السلبية المرافقة له المتمثلة بالافراط في استخدام مخرجات هذا العصر المتمثلة بمواقع 

والمدون الاجتماعي  تحديات التواصل  الافراد  امام  واضعا  الانترنيت،  عبر  الالعاب  وحتى  ات 

 متعددة من اهمها الادمان على هذه المخرجات.

الاجهاد الرقمي يمتلك  التأثير النفسي والعاطفي و الذي يعاني منه الأفراد بسبب الافراط 

الاستجابا  إلى  يقود  مما  الإنترنت،   عبر  والمنصات  الرقمية  الأجهزة  استخدام  العاطفية في  ت 

والفسيولوجية السلبية ، ومن اهم الاستجابات هي تعرض الافراد لاضطرابات النوم النتعددة مثل 

 الارق و النعاس اثناء النهار وبالتالي التأثير على اداء الفعاليات اليومية. 

الاهمية تتجسد  أعلاه  ذكر  ما  من   وعلى  اثنين  على  بتركيزه  الحالي  للبحث  بالنسبة 

الاقسام   ولطلبة  عام  بشكل  الشباب  لدى  الانتشار  واسع  بشكل  الموجودة  السلوكية  المشكلات 

الانترنيت  استخدام  على  الادمان  عن  الناتج  الرقمي  الاجهاد  وهي  خاص  بشكل  الداخلية 

 داخلية . واضطرابات النوم الملحوظة بشكل مباشر بين طلبة الاقسام ال

ن هذين المتغيري لذلك يعد اجراء هذه الدراسة وسيلة مهمة للكشف عن اسباب انتشار  

الطلبة يؤثر على صحة  وبما  الداخلية  الاقسام  اورقة  وبالتالي    العقلية  في  الدراسي  وانجازهم 

الفكر الاجتماعي    استقرارهم النفسي، بالاضافة إلى كونها تعد اسهاما معرفيا اكاديميا لاغناء

جامعة الكوفة، وتمهد السبل لاجراء المزيد من الد اسات التي تتناول بالبحث الطلبة الساكنين  ل

 في الاقسام الداخلية. 

 عينة البحث  -3

الذكور  الطلاب  من  الكوفة  جامعة  في  الداخلية  الاقسام  بطلبة  الدراسة  مجتمع  تمثل 

جمع بيانات البحث الحالي. وتم الحصول على  والاناث، وتم توظيف الاستبانة الالكترونية في  

من  146) الاحصائي،للفترة  للتحليل  استبانة صاحلة  وتم  8/4/2024ولغاية    2024/ 3/ 8(   ،
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الالكترونية   الاستبانة  اعداد  في  التالي وفق  المساعدة  للرابط  كوكل  البحث  محرك  نماذج 

orms.gle/iJR5CzPHyJc2DpsC6https://f . 

كانت البيانات مجمعة بصورة التحليل المقطعي، ومن مزايا الدراسات المقطعية التي  

توفرها للباحثين، أنها تعد إجراء سريع وغير مكلف نسبياً، ولا توجد صعوبات أخلاقية ، و يتم 

ا بجميع  المتعلقة  البيانات  فيها  جمع  الفرضيات  توليد  السهل  ومن  واحد،  وقت  في  لمتغيرات 

(Wang & Cheng, 2020:567)  . 

 مقياس البحث  -4

على  اعتمدت  فقد  وعليه  الحالي،  البحث  بمتغيرات  اهتمت  التي  الدراسات  تعددت 

  الدراسات.تلك الدراسات أو الخصائص المتعلقة بمجتمع    مؤشرات محتلفة تناسب بيئة اجراء 

تم توظيف مقاييس بحثنا الحالي وبما يتناغم    لذلك جاءت نتائجها بما اعتمدت عليها من بيانات.

مع البيئة المحلية لجامعة الكوفة، لذلك تم اللجوء إلى مقاييس طبقت في بيئات شابهت لحد ما مع  

استن إذ  الحالي،  بحثنا  وكان متطلبات  العربية  البيئات  في  المستخدمة  المقاييس  إلى  الباحثان    د 

العربية  باللغة  المقياس موضوع  بهذا  الخاص  ايضا  الاستبيان  العربية  الجدول  ،باللغة  .يوضح 

 دناه متغيرات البحث ومقاييسه: أ( في 1)

 ( مقاييس الدراسة1جدول )

عدد   المتغير  ت

 الفقرات

 الباحث والسنة

 ,.Krägeloh et al) 20 الرقمي  الاجهاد 1

2023) 

)الجوارنة وأخرون،   10 اضطرابات النوم 2

2018) 

 المصدر: من اعداد الباحثين

( فقرة تشرح وتوضح 20ويبدو واضحا للعيان قي الجدول اعلاه بأن متغير الاجهاد الرقمي له )    

بابعاده )  المتغير  النوم  اضطرابات  لمتغير  الادبيات  10وكان  وحسب  المتغير  توضح  فقرات   )

 ( الجدول  في  منهما   كل  أزاء  الموجودة ضمن 1المذكورة  بصورته  المقياس  هذا  اعتماد  تم  (.إذ 

كون   وكذلك  العراقي،  المجتمع  ببيئة  كبير  لحد  مشابهة  بيئات  في  كونه طبق  المذكورة  الادبيات 

ت النوم المعد وفق معايير الدليل التشخيصي الاحصائي للاضطرابات المقياس الخاص باضطرابا 

https://forms.gle/iJR5CzPHyJc2DpsC6
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( بالاضافة إلى  80,00)امتلك قيمة صدق وثبات بلغت قيمتها    .    DSM)–  (5,2013النفسية  

 .  (205:  2018)الجوارنة وأخرون،   عرضه على لجنة من الخبراء المحكمين

كانت نسبة ثيات    Krägeloh et al., 2023;6))الرقمي ففي دراسة    إما بالنسبة لمقياس الاجهاد 

الفا كرونباخ  2(، أما في دراستنا يمثل الجدول )92,00المقياس )الفا كرونباخ( ) ( في أدناه قيم 

 الخاصة بالمقياس. 

 ( مؤشرات ثبات مقياس البحث2جدول )

1.  2.  3.  4.  5.  6.  7.  

اجهاد 

 التوافر 

قلق 

 القبول

الخوف  

 من الغفلة 

العبء 

 الزائد 

الاجهاد 

 الرقمي 

اضطرابات 

 النوم

كل 

 المقياس 

.901 .905 .892 .885 .935 .934 .902 

 المصدر: من اعداد الباجثين.

 المخطط الفرضي والفرضيات الخاصة بالبحث  -5

 للبحث  ( في ادناه يوضح مخطط البحث الفرضي3الشكل)

 الفرضي للبحث( المخطط 3شكل )

 

 

 

 

 

 

  

 

 من اعداد الباحثينالمصدر: 

 

 

 الاجهاد الرقمي 
  

 

 
 اضطرابات النوم 

إجهاد التوافر 

( )الاتاحة  

 

  قلق القبول )الاستحسان( 

  الخوف من الغفلة

  العبء الزائد للاتصال
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إجهاد التوافر )الاتاحة(  الرقمي بأبعاده الاربعة وهي: )    ( في اعلاه متغير الاجهاد 3ويظهر الشكل ) 

قلق القبول )الاستحسان( و الخوف من الغفلة و العبء الزائد للاتصال(، في حين اعتمد الباحثان  و  

  .متغير اضطرابات النوم كمتغير احادي البعد 

لرئيسية الاولى  واشتق الباحثان فرضيات بحثهما الحالي من مخططه الفرضي ،إذ أن الفرضية ا

تنص على وجود علاقة ارتباط بين الاجهاد الرقمي وبين اضطرابات النوم وتنبثق من هذه الفرضية  

 الرئيسية الفرضيات الفرعية التالية: 

 . يرتبط إجهاد التوافر أو الاتاحة بعلاقة ذات دلالة معنوية مع اضطرابات النوم -1

 . معنوية مع اضطرابات النوم  بعلاقة ذات دلالة قلق القبول )الاستحسان( يرتبط -2

 . بعلاقة ذات دلالة معنوية مع اضطرابات النوم يرتبط العبء الزائد للاتصال -3

 . لخوف من الغفلة بعلاقة ذات دلالة معنوية مع اضطرابات النومايرتبط   -4

وجود   على  نصت  للبحث  الثانية  الرئيسية  الفرضية  حين  معنوية  في  دلالة  ذي  تأثير 

الكوفة(( جامعة  الداخلية  الاقسام  لطلبة  النوم  اضطرابات  في  بأبعاده  الرقمي  ومن  للإجهاد   ،

 الفرضية الرئيسية يمكن اشتقاق الفرضيات الاربع الفرعية للبحث الحالي: 

 .د التوافر أو الاتاحة في اضطرابات النوم يوجد تأثير ذي دلالة معنوية لإجها -1

 .في اضطرابات النوم لقلق القبول )الاستحسان(يوجد تأثير ذي دلالة معنوية   -2

 . في اضطرابات النوم للعبء الزائد للاتصاليوجد تأثير ذي دلالة معنوية   -3

 .يوجد تأثير ذي دلالة معنوية للخوف من الغفلة في اضطرابات النوم  -4

 للدراسة الجانب النظري الثالث: المبحث  

 ودراسات سايقة  مفهوم الاجهاد الرقمي-1

الهواتف الذكية موضوعًا ذا أهمية    أصبح تأثير استخدام التكنولوجيا الرقمية  وخاصة

عملية وأكاديمية كبيرة. إذ ظهرت مخاوف بشأن تأثيرها المحتمل على افراد المجتمع و سلوكياتهم  

. رغم أن هذه الأجهزة قدمت وسائل راحة لا يمكن إنكارها، مما يسمح للمستخدمين بالبقاء على  

تحديات  أيضًا  قدمت  أنها  إلا  بسهولة،  والتواصل  وقضايا    اتصال  الأسرة  تفكك  مثل  جديدة، 

 (.  (Srivastava, 2005: 113الخصوصية 

و زادت هذه المخاوف، على سبيل المثال، مشاركة الصور الشخصية على منصات 

من  المزيد  أثار  مما   ، الافراد  تحركات  تتبع  الآخرين  على  سهلت  قد  الاجتماعي  التواصل 

 (Smith et al., 2012:2)المناقشات حول الخصوصية  
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وكان اطلق   (Brod, 1982:754)إلى القرن الماضي من قبل    يعود اصل المصطلح

الماضي. القرن  ثمانينيات  في  الالي  الحاسوب  انتشار  بعد  التقتية  اجهاد  الاجهاد   عبارة   يحدث 

النفسي نتيجة للتفاعل بين متغيرات الفرد والمتغيرات البيئية، و يمكن تعريف الإجهاد بشكل عام  

( ، مفهوم الإجهاد الرقمي  Lazarus, 1993: 8على أنه علاقة غير مواتية بين الفرد والبيئة )

الهاتف  الذي يمكن تعريفه بأنه الإجهاد الناجم عن عدم القدرة على التعامل مع متطلبات استخدام

 . (Tarafdar et al.,2010: 304)المحمول 

قد عرفا الاجهاد الرقمي بأته    (Hefner & Vorderer, 2016:238)وكان الباحثان   

الاجهاد النانتج عن الضغط المتواصل لشبكة الانترنيت وكل ما يتعلق بها من المعلومات والبيانات  

الاجتماعي   التواصل  مواقع  من  الافراد  الى  تصل  قراراتهم التي  على  بوضوح  ذلك  وينعكس 

 المتخذة حول نفسه أو من اراء اقرانه.

يستخدم المصطلح أيضًا لتحديد الإثارة المعرفية والعاطفية والفسيولوجية التي تصاحب 

 .Thomee et alالإشعارات الواردة من وسائل التواصل الاجتماعي أو الاستخدام الفعلي لها )

لتوتر الناتج عن جوانب محددة من استخدام وسائل التواصل  ( وكمصطلح عام لوصف ا2010:12

الاجتماعي من الضغوط النفسية أو الاجتماعية، ويعد مفهوم الإجهاد الرقمي تجربة ذاتية لحدث 

أو حالة أو حافز في السياقات الاجتماعية والعلائقية للفرد. يمكن أن ينُظر إلى تلقي عدد كبير من 

يدة على الهاتف الذكي على أنه عامل إجهاد، والاجهاد الرقمي هو  الرسائل أو الإشعارات الجد 

 . ((Reinecke et al. 2017:235استجابة الفرد الذاتية لهذا التحفيز 

يحددان   (Wimmer & Waldeburger, 2020:1)وفي سياق متصل نجد أن الباحثين  

الرقمي بالوضع الانفعالي للفرد الذي يسبب انعدام التوازن مع التقنيات    مفهوما خاص للاجهاد 

. تم تعريف الإجهاد الرقمي على أنه  الرقمية من قبل الافراد وبالتالي عدم التكيف مع هذه التقنيات 

الإجهاد الناتج عن الاستخدام القوي وربما شبه الدائم لتكنولوجيا المعلومات والاتصالات والذي  

 Hefnerن الوصول الدائم إلى قدر لا يمكن تصوره من المحتوى في المنصات الرقمية  ينجم ع 

& Vorderer 2016: 237).) 

كشفت دراسات علماء الأعصاب الحديثة آثارالاستخدام المطول للتكنولوجيا الرقمية على  

ون بمثابة  وظائف المخ والإدراك، وأظهرت النتائج الإيجابية أن البحث على الإنترنت يمكن أن يك

المفيدة   العقلية  التمارين  أشكال  يتم تطوير  (Hoehe & Thibaut, 2020:95)شكل من  إذ   ،

المعرفية  والوظائف  الذاكرة  لتحسين  واضح  بشكل  الكمبيوتر  وألعاب  التطبيقات  من  العديد 

الأخرى. ومع ذلك، فإن العواقب السلبية مقنعة بنفس القدر. تم ربط زيادة وقت الشاشة بأعراض  

ضطراب نقص الانتباه وفرط النشاط، وضعف الذكاء العاطفي والاجتماعي، واضطراب النوم. ا
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ومن حيث تأثيرها على الدماغ، توفر التكنولوجيا الرقمية العديد من الفوائد المعرفية ولكنها تشكل  

 .  (Small et al.,2020) أيضًا مخاطر كبيرة كما في دراسة 

 الاجهاد الرقمي  الوارد في دراسات علماء الاجتماع    نجد ان الباحثين استخدموا مفهوم  

اللذين اظهروا اعراض الاجهاد الرقمي وذلك عن طريق   بنيت على عينة من المراهقين  التي 

، عاما  16متوسط اعمارهم    4466وكان عدد العينة    2013الى الفترة    2010تعليقات للفترة من  

ضوعية والمتصورة على الصحة والأداء الأكاديمي  و من نتائج هذه الدراسة الآثار السلبية المو

 . (Al-Shahrani, 2020:5918)والعلاقات الاجتماعية بينهم 

الباحثون   بأن الإناث أكثر عرضة   (Elhai et al.,2017)جادل  لنتائج دراستهم  وفقا 

لاستخدام الهواتف الذكية الذي يسبب مشكلات صحية تتعلق بالبدن والعقل على الرغم من أن  

وأثبتت بعض الأبحاث أن التأثيرات السلبية تميل   الجنس،عمر قد يكون عاملاً معتدلاً أقوى من ال

إلى أن تكون مؤثرة بشكل جدي من حيث الاستخدام غير الاجتماعي مقارنةً بالمشاركة الاجتماعية  

ة بين استخدام  للعوامل المعقدة التي يبدو أنها تحكم العلاق  الرقمية إدراكًاوالفعالة مع التكنولوجيا  

 . ((Woo et al.,2021:1422التكنولوجيا الرقمية والصحة العقلية 

انخفاض الأداء بين الاجهاد الرقمي و بين    (Dabiri et al., 2022:2)ربطت دراسة    و

عدم حضور الحصص الدراسية أو واليومي الأكاديمي الطبيعي في الفصول الدراسية للطلاب،  

تجعلهم يشعرون بالنعاس فيها، علاوة على ذلك، فإنه يسبب التعب والانزعاج أثناء النهار ويسبب  

   ب.أو يؤدي إلى تفاقم أعراض التوتر والقلق لدى الطلا

 قميابعاد الاجهاد الر -2-1

اثمرت انجازات الباحثين في وضع العديد ن النماذج والتي تقيس الاجهاد الرقمي، وقد 

الدراسات مثل    و    Hefner & Vorderer, 2016)  )(Thomee et al., 2010)اشتركت 

Moria-Major.,2016)  )و  Reinecke et al., 2017)  و  )(Steele et al., 2020)    و

et al., 2023) (Krägeloh  .  وتم الاعتماد على الدراسة الأخيرة كون المقياس طبق في المملكة

العربية السعودية وكان الاستبيان باللغة العربية ، وقد شمل المقياس على اربعة ابعاد تفسر المتغير 

قلق القبول )الاستحسان( و الخوف من الغفلة و العبء الزائد  إجهاد التوافر )الاتاحة( و  وهي :   

 للاتصال، والفقرات التالية الذكر تبين هذه الابعاد بشئ من التفصيل .

 إجهاد التوافر أو الاتاحة -2-1-1

وهو مكون الاجهاد الرقمي الذي يختص بقياس متطلبات التوافر بصورة شبه مستمرة 

الت وسائل  و  الانترنيت  شبكة  الاتصال  على  مصادر  إلى  تصنف  والتي  الاجتماعي  واصل 
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بأن هذا المكون   (Thomee et al., 2010;66)(، ونوه  Mihailidis 2014:58الاجتماعي )

يخلق شعورا بالضيق، ويرافقه احيانا الشعور بالذنب والقلق، الناتج عن التوقعات الداخلية التي  

كم ويقاس  للآخرين  متاحًا  ويكون  الفرد  لها  وأعراض يستجيب  الحالي  النفسي  للأجهاد  ؤشر 

حدد الأجهاد    (Reinecke et al.,2017:11)الاكتئاب لدى مستخدمي الهاتف المحمول البالغين.  

الاجتماعي ضمن فئة المراهقين الذي يعكس توقعات الاصدقاء بضرورة أن يكون الفرد متاحًا 

 عية لطلاب الجامعات.باستمرار باعتباره مؤشرًا مهمًا لحجم التواصل، وفي دراسة نو 

أن في على موقع التواصل فيسبوك    (Fox and Moreland, 2015:171)أفاد كل من  

حدد المستخدمون الاجهاد من أجل البقاء على اتصال مع الأصدقاء بغض النظر عن المكان أو  

الضوء على    (Mai et al., 2015-299)الزمان باعتباره عامل إجهاد كبير. وسلط الباحثون  

خصائص المنصات الرقمية المحددة في دور الإجهاد الرقمي، حيث ابلغوا عن وجود علاقة    دور

إيجابية بين عناصرالاستجابة في أي منصة رقمية كالمشاهدة أو القراءة ضمن منشورات تلك 

 المنصة وبين القلق بشأن انتماء الفرد إلى مجموعة اجتماعية أي خوفه من النبذ على هذه المنصة.  

 الاستحسان 0قلق القبول  -2-1-2

اليقين والإثارة  الثاني للضغط الرقمي هو قلق الموافقة، والذي يعرف بكونه درجة عدم  المكون 

وعلى  ورسائلهم،  وصورهم  منشوراتهم  تجاه  أفعالهم  وردود  الآخرين  استجابات  حول  النفسية 

مجموعة من رسائلهم.على الرغم من وجود عدة أسباب محتملة وراء قيام شخص ما بتعديل صورة  

يجادل بأن القلق من الموافقة يعكس  (Morin-Major et al., 2016:63) خصي، إلا أنملفه الش

الذاتي  العرض  على  للحفاظ  به  الخاصة  الرقمية  الشخصية  الملفات  بتحرير  الشخص  قيام  مدى 

منذ فترة طويلة أن الوسائط الرقمية توفر للمستخدمين   الإيجابي. لقد أدركت الأبحاث التي أجريت 

 Hall)وإيجابياً  من الفرص لصياغة انطباع عن الذات يكون استراتيجياً ومنضبطًا    مجموعة واسعة

et al., 2014:3).    استعرضها  كما(Nesi et al. 2018:271)    المراهقين على تركيز  يرتبط 

التعليقات،   لهم والبحث بالمقارنة الاجتماعية، والتقييم الاخرين    لهم اجتماعيا موافقة الأقران   عن 

م تسهيله من خلال العديد من منصات ووظائف وسائل التواصل الاجتماعي. وبالتالي،  وكل ذلك يت 

هناك ضغط اجتماعي كبير لبناء صورة مرغوبة وجذابة، مع الاهتمام بالعقوبات الاجتماعية ضد 

 التحريف أو الفرص الضائعة لتطوير علاقات جديدة من خلال عدم تقديم الذات بدقة.

بفحص الإجهاد الرقمي من خلال  القلق من    (Kim & Lee, 2011:562)في الواقع قام        

الموافقة بشكل بارز في سياق إنشاء ملف تعريفي خاص بالفرد، أو مشاركة مواد رقمية جديدة، أو 

في سياق فهم أو تفسير علاقات جديدة  أو عمليات تبادل تواصلية مثل الدردشة مع شخص ، وجد  

أن الارتباط بين الوقت الذي تقضيه على الأجهزة الرقمية   (Steers et al., 2014: 729)الباحثون  
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الاجتماعية   المقارنة  سلوك  خلال  من  فيها  التوسط  تم  ذاتياً  عنها  المبلغ  الاكتئاب  وأعراض 

أن المقارنة الاجتماعية القائمة   (Nesi et al., 2018: 289) للمستخدمين. وبالمثل، أفاد الباحثون  

على التكنولوجيا والبحث عن ردود الفعل المتحصلة من الاخرين كانت مرتبطة بأعراض الاكتئاب 

اللاحقة بين المراهقين من جراء استخدام التكنولوجيا. وكان هذا الارتباط أكثر قوة بين الإناث وبين  

 الشباب ذوي الشعبية الأقل خارج الإنترنت.  

 العبء الزائد للاتصال  -2-1-3

العبء الزائد للاتصال يمثل البعد الرابع للإجهاد الرقمي، وهو على عكس الابعاد الثلاثة 

السابقة للإجهاد الرقمي كونه لا يمتلك منظورا  اجتماعيًا. على الرغم من أن الرسائل والإشعارات 

، إلا أن الأبحاث السابقة تشير  التي قد يتعرض لها الأفراد غالبًا ما تكون ذات طبيعة اجتماعية

إلى أن رؤية هذه المعلومات نظريا غالبا ما تكون نتاج النظام الأساسي وإعدادات الهاتف الذكي 

. وقد علق عدد من المؤلفين السابقين على  (Halfmann and Rieger 2019:177)المحددة   

لمتاحة قدرة الفرد على معالجتها  أن الإجهاد الرقمي يمكن أن ينتج عندما تتجاوز كمية المعلومات ا

 .  (LaRose et al., 2014: 69)أو التعامل معها  

ومع ذلك، تماشيًا مع التعريف العملي للإجهاد الرقمي ، وبما يتوافق مع المفاهيم المبكرة  

(Misra & Stokols 2012:739  يعد العبء الزائد على الاتصال بأنه الضيق الناتج عن ،)

تلقي مدخلات زائدة من المصادر الرقمية، بما في ذلك الإشعارات والرسائل  التجربة الشخصية ل

قد  يتلقون أعداداً متساوية من الاتصالات  الذين  أن الأفراد  بالذكر  الجدير  والمشاركات . ومن 

يختلفون من حيث تجربتهم الذاتية مع الإجهاد الرقمي . على سبيل المثال، تمثل متطلبات الاتصال  

الوحد  حيث  والإشعارات من  والمتابعين،  الدخول،  تسجيل  عمليات  عدد  مثل  الموضوعية  ات 

 (. (Hefner & Vorderer, 2016:40المستلمة 

لدى إلى أن متطلبات الاتصال الرقمي    (Reinecke et al., 2017:100)اشار الباحثون        

تواصل الاجتماعي  الجامعات تتضمن كلاً من التجربة الذاتية لتلقي المدخلات من وسائل ال  طلاب 

 & Misraوالبيانات الرقمية المتعلقة بعدد رسائل البريد الإلكتروني والرسائل المرسلة، أما   

Stokols 2011:57)  ،أشار إلى أن عبء التواصل كان مرتبطًا بشكل إيجابي بالإجهاد الرقمي ،)

رسميا، وأعراض الاكتئاب،  وكان مرتبطًا بشكل غير مباشر بارتفاع الإرهاق الذاتي المبلغ عنه 

 والقلق.

 الخوف من الغفلة   -2-1-4
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الغفلة   من  الخوف  أن  إلى  الناشئة  الأدبيات  الفرصة  تشير  أو )(FoMO) )تفويت   ،

الخوف من العواقب الاجتماعية أو المتصورة أو المتوقعة للآخرين الذين يشاركون في تجارب 

أو انشطة مثيرة للاهتمام قد يغيب عنها الفرد المعني، قد يكون عنصرًا مهمًا في الإجهاد الرقمي.  

لتواصل مع  نظرًا لأن العديد من المراهقين والشباب يعتمدون بشكل كبير على الوسائط الرقمية ل

، وبالتالي، فإن التعريف المذكور  (Reinecke et al. 2017: 100)أقرانهم والتعرف على حياته

يستخدم عبارة الآخرون المنخرطون في تجارب مثيرة للاهتمام للإشارة إلى  FoMO أعلاه لـ

الرقمية.  التواصل الذي يتم عبر الإنترنت والتجارب الإيجابية للآخرين المعلن عنها في المنصات  

كان مرتبطًا بمزاج   الخوف من الغفلة وجدوا أن  (Przybylski et al., 2013: 1842)الباحثون  

التواصل  وسائل  في  والمشاركة  الحياة  عن  الرضا  مستويات  وانخفاض  عام  بشكل  سيئ 

قد يؤدي إلى    أن الخوف من الغفلة (Reinecke et al., 2017:100) الاجتماعي. وقد  ذكر

تحفيز أنماط الاتصال عبر الإنترنت، وبالتالي زيادة الحمل الزائد للمعلومات وزيادة خطر النتائج  

الخوف من الغفلة كان   الذي ذكر أن   (Barry et al., 2017: 7)السلبية. ويدعم هذه الفكرة  

وأ الاجتماعي  التواصل  لوسائل  المراهقين  استخدام  بين  للارتباط  وسيط  القلق  بمثابة  عراض 

افاد   الوالدين. وفي سياق متصل  أبلغ عنها  التي  ( أن  (Beyens et al., 2016: 6والاكتئاب 

يبين حاجة المراهقين إلى الانتماء وحاجتهم إلى الشهرة وبما يعكس الإجهاد  الخوف من الغفلة

 .الناتج عن استخدام الوسائط الرقمية

 اضطرابات النوم  -2

 م و مراجعة دراسات سابقة مفهوم اضطرابات النو -2-1

تكثر اضطرابات النوم بين الشباب و المراهقين وترتبط بمشاكل الصحة العقلية والجسدية 

٪ من المراهقين  20بالإضافة إلى ضعف الوظيفة الإدراكية والأداء الاكاديمي ، إذ يعاني نحو  

بين   أعمارهم  تتراوح  لأ  19و   16الذين  التشخيصية  المعايير  يستوفون  الأرق عامًا  ضطراب 

(Hysing et al.,2015:3) وفقًا لدراسات سابقة، فإن صعوبات النوم تحدث في جميع الفئات ،

العمرية، بما في ذلك كبار السن والمراهقين على السواء . بالإضافة إلى ذلك، يعاني العديد من 

، والكوابيس  الطلاب من صعوبة في بدء النوم، والحفاظ عليه، والتعب الصباحي، والنعاس اليومي

 .  (Dabiri et al.,2022:2)يسبب تغيرات عصبية وسلوكية وفسيولوجية 

النوم هو حالة دورية وطبيعية للإنسان، خلال فترة راحة الجسم والعقل، عادة ما تغلق 

كلياً   أو  جزئيًا  الوعي  وينخفض  الباحثون   (.  (Nani et al.,2013:4العينان  يذكر  و 

al.,2020:171)(Tahmasian et     النوم هو سلوك بيولوجي للإنسان يعتمد تنظيمه على  بأن
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نمط بيولوجي معقد في الدماغ. في معظم الحالات، يعد اضطراب دورة النوم علامة مبكرة على  

الإصابة بأمراض جسدية وعقلية.  النوم هو عملية بيولوجية أساسية وآلية مهمة للتنظيم الذاتي  

الحي أحداث  مواجهة  استجابات عند  إلى  المؤلمة  الأحداث  تؤدي  قد  والصدمات.  الكبرى  اة 

تكون   قد  والتي  الإثارة،  فرط  في  تساهم  عصبية  لتطويرفسيولوجية  النوم    اساسية  مشاكل 

 . (Sinha et al.,2016:75)واستمرارها 

النوم   بدء  في  وجود صعوبات  عن  الأرق  من  يعانون  الذين  الأشخاص  يبُلغ  ما  كثيرًا 

الباكر، إن ارتفاع معدل الإصابة بهذه الحالة لا يساعد والحفاظ علي  ه، والاستيقاظ في الصباح 

العديد من   بين  السائد  العديدة،   الأفراد الموقف  الحياة  تحديات  واحد من  ليس سوى  الأرق  بأن 

 . (Wallis, 2020:1)وبالتالي فهو ليس مشكلة صحية تتطلب التشاور مع المتخصصين 

وم الوطنية والأكاديمية الأمريكية لطب النوم وجمعية أبحاث النوم بـ توصي إرشادات مؤسسة الن 

٪ من طلاب الجامعات 60ساعات من النوم للشباب البالغين ، ومع ذلك، فإن ما لا يقل عن    9إلى    7

على   المتوسط،  في  ويحصلون،  سيئة  نوم  نوعية  من  ليلة            7يعانون  كل  النوم  من  ساعات 

575)(Manzar et al.,2020:   تشمل العواقب المباشرة لقلة النوم بين طلاب الجامعات زيادة ،

التوتر أو التهيج أو الاكتئاب أو الارتباك أو انخفاض الرضا عن الحياة أو ضعف الأداء الأكاديمي 

، و تكثر الأدلة على العلاقة الإيجابية بين الفشل الأكاديمي، وانخفاض متوسط الدرجات، ، و قد  

راض خطيرة مع تقدمهم في السن )ارتفاع ضغط الدم والسكري والسكتة الدماغية(  تتطور إلى أم

 . Mbous et al.,2022:1)-(2وبالتالي خلق مشكلة صحية عامة أكبر 

على مدى العقود الماضية، أثبتت مجموعة متزايدة من الأبحاث أن النوم المضطرب يضعف       

م العواطف، ولذلك فمن المفهوم أن اضطرابات النوم  الأداء المعرفي ، بالإضافة إلى تجربة وتنظي

العاطفية   ألاضطرابات  و  النمو  اضطرابات  مثل  النفسية،  الأمراض  من  مختلفة  بأشكال  ترتبط 

النوم   أن  حيث  بالعدوان،  صلة  ذو  عامل  النوم  أن  تحديداً،  أكثر  وبشكل  والشخصية  والذهانية 

 .(Veen et al .,2021:1) Vanالمضطرب يضعف السيطرة على الإدراك والعاطفة  

       (Wallis, 2020:2)     ربط عدم كفاية النوم خلال سنوات الدراسة بمجموعة واسعة من

والجسدية   العقلية  الصحة  على  الأمر  يقتصر  ولا  حياتهم.  نمط  على  تؤثر  التي  السلبية  النتائج 

النهار التي يمكن أثناء  أن تتأثر بتقييد النوم    فحسب، بل إن المجالات الرئيسية الأخرى للأداء 

 المزمن هي الأداء المعرفي والأكاديمي، والسلوكيات المحفوفة بالمخاطر.  

( الذي يرى تدهور العديد من الوظائف المعرفية  (Alfonsi et al.,2020:3بحسب  

أكثر  وبشكل  النوم.  من  للحرمان  نتيجة  التنفيذية،  والوظائف  والانتباه  الذاكرة  مثل  العصبية، 

، فإن المشكلة الرئيسية تكمن في الظروف التي تتطلب مهارات متعددة المهام والتي كثيرًا تحديداً
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ما يواجهها الشباب. وبطبيعة الحال، فإن هذه الآثار الضارة على الأداء المعرفي تضعف أدائهم 

 الأكاديمي. 

ثر على ومن الجدير بالذكر أن طبيعة العلاقة بين النوم والإدراك والسلوك غالباً ما تؤ  

بعضها البعض. لذلك، من خلال التدخل في أنماط نوم الطلاب يمكن أن يؤدي إلى نتائج إيجابية  

. ينوه  (Fong et al., 2021:4)في مجالات الأداء وتحسين إنتاجية الطلاب في نهاية المطاف  

أن مدة النوم القصيرة شائعة خلال فترة المراهقة، ونسبة   (Wang et al.,2016:14)الباحثين  

الشباب الذين لا يحصلون على قسط كاف من النوم آخذة في الارتفاع ، كما أن النسبة العالية من  

المراهقين الذين يستوفون معايير الأرق تشير إلى أن نوعية النوم غير الكافية تشكل مصدر قلق 

 للصحة العامة.

الدراسات  مثل    ركزت  مشاكل   (Hirshkowitz et al., 2015:335)السابقة  حول 

حدودة حول النوم الزائد. يعُتقد أن مشاكل النوم هذه لدى الشباب تتأثر بعوامل نفسية اجتماعية  م

والسلوك  النوم  في  الإفراط  يتم  وعليه  متأخر  لوقت  مستيقظًا  للبقاء  الأقران  ضغط  زيادة  مثل 

وم في عطلات نهاية الأسبوع ، ما يربك إيقاع النوم في الأوقات التعويضي مثل القيلولة أو الن

 .  (Saxvig et al., 2012:195)المناسبة. 

تناولت ابحاث ودراسات أضطرابات النوم  بين المراهقين و الشباب  موضوعات عدة 

دراسة   وبحثت  والأرق،  الزائد،  والنوم  النوم،  وكفاءة  النوم،  مدة  و  النوم،  أنماط  تقييم  مثل 

lmaas et al., 2022;114),A  إلى أي مدى يمكن لأحداث الحياة السلبية أن تفسر الارتباطات )

 بين قلة النوم و أحداث مثل سوء المعاملة والإهمال والعنف المنزلي. 

أن النوم الزائد سواء   (Zhang et al., 2017)في ظل هذه الظروف، ذكرت دراسة  

وضعف الصحة العقلية    تدخينالضطرابات النفسية ولفترات قصيرة أو طويلة، كان مرتبطًا بالا 

أنه يعبر عن النوم الزائد لتحديد أنماط الصحة    (Matza et al .,2003)والجسدية. ذكرت دراسة  

البدنية السلبية، بما في ذلك الاكتئاب غير النمطي، وزيادة الضيق، و ضعف الأداء الأكاديمي إذ 

فتر ويعيشون  مهمة  تطورات  الشباب  والاكتئاب يواجه  والقلق  الاستقرار  بعدم  تتميز  حرجة  ة 

(Arnett et al.,2014)  لديهم معدلات عالية لمشاكل الصحة الشباب  أن  إلى  التقارير  تشير   .

النفسية، وتعاطي المخدرات، وبالتالي، يمكن أن تؤدي إلى تفاقم مشاكل النوم، بما في ذلك النوم  

ب الجامعات عادة تحديات عديدة، مثل أنواع  يواجه طلا  (Roisman et al.,2004 ).الزائد  

الإنترنت، والاعتماد  والتشتت عبر  الاجتماعية،  والالتزامات  الأكاديمية،  الضغوط  مختلفة من 

المنتظمة   الزمنية غير  والجداول  الذات،  أن  (Li et al.,2020)على  سابقة  دراسات  ذكرت   .
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طلبات كل من الحياة الأكاديمية والعلاقات طلاب الجامعات يميلون إلى النوم الزائد بسبب زيادة مت

 . et al., 2022) (Nohالاجتماعية 

لقد جاءت الدراسات المبكرة حول آثار استخدام تكنولوجيا المعلومات والاتصالات على 

التوتر والصحة النفسية التركيز على الاتصالات عبر الإنترنت المتعلقة بالوظيفة. وقد تناول عدد 

تأثير العبء المعلوماتي الزائد القائم على تكنولوجيا المعلومات والاتصالات  كبير من الدراسات 

 (. Misra & Stokols, 2012: 739على المهنيين في سياقات العمل المختلفة )

أن الشباب الذين تتراوح أعمارهم بين   (Cellini et al .,2020:2)أظهرت دراسة    

ومتزايد لمشاكل النوم، ويستخدم الشباب على نطاق واسع  عامًا يتعرضون بشكل مرتفع    35و   18

أجهزة التواصل الاجتماعي التي تتفاعل مع الأنشطة اليومية، بما في ذلك النوم ، بالرغم من أن  

الوسائط الرقمية توفر فرصة لتخفيف العزلة الاجتماعية، لكن استخدامها بالقرب من وقت النوم  

 النطاق على نتائج نوم الشباب . يمكن أن يكون له تأثير سلبي واسع

إن الجداول الزمنية غير المنتظمة وتغييرات نمط الحياة المقترنة بضغط العمل اليومي هي           

هذه  في ضوء  ذلك،  ومع   ، الجامعات  بين طلاب  ومدته  النوم  عن عدم  جودة  المسؤولة جزئياً 

القاب لة للتعديل المرتبطة بالأرق بين طلاب العواقب، يتعين على المجتمع العلمي تحديد العوامل 

الجامعات والتي يمكن أن تساعد في تحفيز الاج أو تصميم تدخلات نمط الحياة لتحسين الرفاهية  

 . (Mbous et al.,2022:2)العامة لطلاب الجامعات 

 اضطرابات النوم الشائعة -2-2

ط بالضوء على اهم اضطرابات النوم الشائعة مثل مشاكل وقت النوم  لالبحث الحالي يس

) جدولة النوم ( ، و صعوبات في النوم المسماة بالارق و تعد اهم انواع اضطرابات النوم ، و  

  Meltzer)الاستيقاظ المتكرر في الليل، و الاستيقاظ غير المنتظم، و النعاس المفرط أثناء النهار

)& Mindell, 2008:271 . 

نائمًا   يبقى  أن  أو  النوم  في  صعوبة  الفرد  يجد  عندما  مرضية  حالة  هو  الأرق 

Roth,2007:7) العديد من إذ وجدت  والقلق،  الاكتئاب  مثل  نفسية مختلفة  بحالات  ويرتبط   ،)

أن الأرق هو مشكلة نفسية شائعة بين    (Ohayon, 2002:108)الدراسات الحديثة مثل دراسة 

أن معدل انتشار   Jiang et al., 2015:1580)الشباب وطلاب الجامعات . ووجدت دراسة )

لاب المرحلة الجامعية في العالم. لقد تغيرت نوعية وكمية النوم  حالة النوم السيئة مرتفع بين ط

الاجتماعي   التواصل  وسائل  استخدام  مثل  للتكنولوجيا  السريع  التطور  بسبب  الشباب  بين 

 . (Brunborg et al.,2011:571)والإنترنت وغيرها 
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والقلق، وكذلك الاكتئاب  النفسية مثل  بالحالات  يرتبط  الجامعات  لدى طلاب  بسلوكيات   الأرق 

. ويعُرّف  (Manzar et al.,2020:576)معينة مثل تعاطي المخدرات وعادات النوم السيئة.  

الأرق بأنه صعوبة في بدء النوم أو الحفاظ عليه، أو نوم غير مريح على الرغم من وجود فرصة 

ن  ٪ من السكا30كافية للنوم. وهو اضطراب النوم الأكثر شيوعًا، حيث يؤثر على ما يصل إلى  

البالغين. و معايير تشخيص الأرق من الأكاديمية الأمريكية لطب النوم والجمعية الأمريكية للطب  

النفسي تشمل:  مشاكل في بدء النوم أو الحفاظ عليه، أو أن النوم غير متجدد أو ضعيف الجودة،  

ن هذه  و  شكاوى من ضعف كبير في الأداء الاجتماعي أو المهني أو اليومي. ، على الرغم من أ

المعايير لا تشمل تكرار الحدوث، إلا أن معيار التكرار اكبر أو يساوي ثلاثة ليالٍ في الأسبوع  

et al., 2009, 41) (Okun. 

ومن الجدير بالذكر أن النوم غير الكافي أو نوعية نوم سيئة أصبح وباءً في مجتمعاتنا  

ا كافٍ من  الافراد، لأن قسط  الكثير من  منه  ويعاني  الجيد  الحديثة،  للأداء  أمرًا ضرورياً  لنوم 

 ( (Jalilolghadr et al,.2021:54لارتباطه بالتعلم والذاكرة والأداء الاكاديمي     

الحرمان من النوم المزمن يؤدي إلى العديد من الآثار الضارة للصحة البدنية بما في ذلك 

في  وخلل  السكري،  بمرض  الإصابة  خطر  وزيادة  للكربوهيدرات،  الغذائي  التمثيل  ضعف 

هرمونات تنظيم الشهية مثل اللبتين والجريلين. تشير بعض الوثائق إلى أن تطور السمنة ومرض 

 (  (Åkerstedt & Nilsson.,2003:8سوء نوعية النوم  السكري يرجع إلى

يعتبر اضطراب الارق من اضطرابات النوم  وهو من المشاكل التي  قد تكون مزمنة  

بالنسبة لبعض الافرادوتصل المدة الزمنية لقرابة شهر أو أكثر، وتنخفض فيها جودة النوم  وقد 

ارباك في الامور الحياتية العاية ولا يشترط  يعزو ذلك إلى التعب والاجهاد اثناء النهارأو بسبب  

    (Kalmbach et al.,2016: 2105)الخلل في الوضائف الجسدية أو حالة مرضية

بين الأرق واستخدام وسائل   (Jha et al., 2016:6)وأوجدت دراسة   إيجابية  علاقة 

الصحة الجسدية  التواصل الاجتماعي. عبر الإنترنت، ويعتقد أن سوء جودة النوم له تأثير على  

والعقلية ويسبب أيضًا مشاكل عقلية مثل القلق والاكتئاب و ضعف العلاقات الاجتماعية، وزيادة  

ذلك   إلى  وما  العدواني  الباحث  (Sweileh et al.,2011:10) سلوك  دراسة  ووجدت   ،    

(Tootoonchian, 2015:2)    أن مقاومة النوم بين الشباب الأصحاء تسبب آثار ضارة على

et  (Chowdhuryو أظهرت دراسة .  ائف الغدد الصماء والاستجابات الأيضية والالتهابيةوظ

al.,2020:525)    أن النوم يرتبط ويتأثر بزيادة سنوات التعليم الجامعي وبما أن طلاب الجامعات

 يمثلون مستقبل المجتمع، فإن تكلفة اضطرابات النوم تعد مرتفعة. 
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 النظريات المفسرة لأضطرابات النوم  -2-3

قدم بعض الباحثين المختصين بدراسة اضطرابات النوم  نظريات تفسر حدوثها، تنتمي 

هذه النظريات بطبيعة الحال إلى علم النفس والاجتماع ، كون الباحثان اعتمدا اضطرابات النوم  

 الشائعة والمتعلقة بسلوك الفرد.  

يضًا باسم النظرية التكيفية أو نظرية الخمول، وهي واحدة من تعُرف النظرية التطورية أ

أقدم النظريات التي تحاول تفسير ضرورة النوم. وتشير إلى أن فترات عدم النشاط في الليل أو 

أثناء النهار هي تكيف يخدم وظيفة البقاء على قيد الحياة. وهذا يعني، وفقًا للنظرية، أن الحيوانات  

البقاء هادئةً وساكنًة خلال تلك الأوقات التي كانت فيها معرضة للخطر   التي كانت قادرة على

بشكل خاص، كانت لديها فرصة أكبر للبقاء على قيد الحياة من تلك الأنواع التي ظلت نشطة.  

تمكنت الحيوانات من الهروب من الحيوانات المفترسة، والبقاء في مأمن من الحوادث المحتملة 

 (Siegel, 2022:938)اء الأنشطة في الظلام التي يمكن أن تحدث أثن

تفترض نظرية الحفاظ على الطاقة أن الوظيفة الرئيسية للنوم هي تقليل حاجة الشخص 

إلى الطاقة خلال جزء من النهار والليل ويدعم هذه النظرية حقيقة أن الجسم يخفض معدل التمثيل 

 . Jason et al.,2)(013:30أثناء النوم ٪10الغذائي بنسبة تصل إلى  

واستكمال  بإصلاح  للجسم  النوم يسمح  أن  للنوم على  والترميم  نظرية الإصلاح  تنص 

الاستيقاظ.   يوم  طوال  مستنفدة  تصبح  التي  البيولوجية  للوظائف  الضرورية  الخلوية  المكونات 

ويدعم ذلك النتائج أن العديد من وظائف الجسم مثل إصلاح العضلات، ونمو الأنسجة، وتخليق  

 البروتين، وإطلاق العديد من الهرمونات المهمة للنمو تحدث بشكل أساسي أثناء النوم.

ربما تكون نظرية الإصلاح والترميم إحدى أكثر نظريات النوم شيوعًا. وفقاً لذلك، يمنح  

 .  (Sheldon, 2014:6)النوم الجسم الفرصة التي يحتاجها بشدة لإصلاح وتجديد نفسه

احدة من أحدث نظريات النوم وأكثرها إقناعًا. وهو يعتمد على نظرية مرونة الدماغ و

نتائج الأبحاث التي تشير إلى أن النوم يرتبط بالتغيرات في تنظيم وبنية الدماغ. في الأيام السابقة،  

كان ينُظر إلى الدماغ على أنه عضو ثابت، لكن العديد من الدراسات دحضت هذه الفكرة منذ ذلك  

ر أن الدماغ لديه القدرة على التكيف والتغيير بمرور الوقت. تمت صياغة  الحين من خلال إظها

مصطلح مرونة الدماغ للإشارة إلى هذه القدرة غير العادية للدماغ على التغيير طوال حياة الفرد 

.,2018:22)(Caverzasio et al . 

 قكرةير  هذه النظريات ليست شاملة للأفكار السائدة للمنظرين؛ بل إنها تعمل على تأط

. من المقبول أكثر أنه لا توجد نظرية واحدة تشرح كل  إلى حد الآنأننا لا نفهم النوم بشكل كامل 

 شيء، ومن المرجح أن يحمل مزيج من هذه الأفكار مفتاح تفسير اضطرابات النوم. 
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 المبحث الثالث: الجانب العملي 

 الاحصاء الوصفي لمتغيري البحث  -1

التحليلات الوصفية للبيانات في كونها تساهم في تلخيص تلك البيانات بشكل   تتجسد اهمية

للمتوسط  عرض    ، يحتوي هذا الجزء من البحث  هادف و موجز ومبسط وقابل للحكم واتخاذ القرار

وحسب   الحسابي والانحراف المعياري وأهمية الفقرات النسبية الخاصة بالمقياس الخاص بالبحث 

 كل متغير. 

فقرة اراء العينة قيد البحث واستجابتهم  بخصوص متغيرات البحث على تستعرض ال

, وتم الحصول على  المؤشرات الإحصائية وهي الوسط   ثانوفق النتائج التي  توصلت إليها  الباح

  ( الوسط الحسابي,الأنحراف 4يوضح الجدول ).  الحسابي و الأنحراف المعياري والنسبة المئوية

وسط  على أعلى  ، وقد حصلت الفقرة  الثالثة  إجهاد التوافرالمعياري لكل فقرة من فقرات بعد  

(   ، وعليه تكون هذه الفقرة الأولى بين الفقرات 0.475( وبانحراف معياري )4.69حسابي بلغ )

 وكما في الجدول في ادناه: 

 ( نتائج التحليل الوصفي لبعد اجهاد التوافر 4جدول )

رمز 

 الفقرة

الوسط  الفقرة

 الحسابي المرجح 

الأنحراف 

 المعياري

DS_1   يتوقع مني اصدقائي التواجد دائما على

 الانترنيت 
4.66 .475 

DS_2   اصدقائي يستحسنون تواجدي الدائم

 على الانترنيت 
4.59 .672 

DS_3  التواجد اشعر بأنه من الواجب اجتماعيا

 دائما على الانترنيت 
4.69 .44 

DS_4  اتوترلاستجابة الاخرين على صوري

 أو منشوراتي على الانترنيت 
3.57 .972 

DS_5   اتوتر لمعرفة استجابة الاخرين

 لمشاركة الصور أو المنشورات على الانترنيت 
4.54 .519 

 المصدر : من اعداد الباحثين

قلق المعياري لكل فقرة من فقرات بعد    الأنحرافو    ( الوسط الحسابي 5يوضح الجدول )

الفقرة الخامسة  القبول بلغ ) على أعلى  ، وقد حصلت  ( وبانحراف معياري 4.77وسط حسابي 

 ( في ادناه: 5وكما في الجدول ) للبعد (  ، وعليه تكون هذه الفقرة الأولى 0.425)

 ( نتائج التحليل الوصفي لبعد قلق القبول5جدول )

الوسط  الفقرة رمز الفقرة

 الحسابي المرجح 

الأنحراف 

 المعياري
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DS_6  اتوتر لمعرفة استجابة الاخرين

عندما احدث بياناتي على وسائل  

 التواصل الاجتماعي 

4.10 .868 

DS_7  ابذل مجهودا كبيرا لاعداد

منشور او صورة لتنال اعجاب الاخرين 

 لنشرها على الانترنيت 

4.13 .568 

DS_8 يكون اصدقائي  اخشى ان

يمرون بتجارب  ممتعة اكثر مني على  

 الانترنيت 

4.47 .501 

DS_9  اصبح مهموما اذا علمت بأن

 اصدقائي يتمتعون  بدوني تواجدي
4.76 .452 

DS_10  اشعر بالقلق عندما لا اعرف ما

 يقوم به اصدقائي على الانترنيت 
4.77 .425 

 المصدر : من اعداد الباحثين

العبء الزائد من المعياري لكل فقرات    ، الانحراف( الوسط الحسابي5الجدول )يوضح  

( وبانحراف معياري  4.58وسط حسابي بلغ ) على أعلى  ، وقد حصلت الفقرة  الثانية    الاتصال

 ( في ادناه: 6وكما في الجدول ) للبعد (  ، وعليه تكون هذه الفقرة الأولى 0.496)

 العبء الزائد من الاتصال  التحليل الوصفي لبعدنتائج  (6الجدول )

رمز 

 الفقرة

 الفقرة

 

الوسط 

 الحسابي المرجح 

الأنحراف 

 المعياري

DS_11  يجب علي ان اقرأ كل الاشعارات

 والتنبيهات التي تصلني . 
4.06 1.054 

DS_12  اشعر باني غارق في سيل ) بحر( من

 الاشعارات والتنبيهات 
4.58 .496 

DS_13  اشعر بأنه دائما ما يوجد اشعارأو

 اهتزاز او رسالة علي ان اهتم بها فورا
4.44 .552 

DS_14  اشعر بضغط لانني مضطر لقراءة

اشعارات غير مهمة للوصول الى الاشعارات 

 المهمة

4.44 .517 

DS_15   مجاراة الاشعارات والتنبيهات عبء

 الأخرى يومي اضافي على الاعباء الحياتية 
4.11 .872 

 المصدر : من اعداد الباحثين

( الجدول  بعد  7يوضح  فقرات  من  فقرة  لكل  المعياري  الحسابي,الأنحراف  الوسط   )

( وبانحراف 4.79وسط حسابي بلغ )على أعلى  ، وقد حصلت الفقرة  الثانية    لةفالخوف من الغ

 ( في ادناه: 7وكما في الجدول ) للبعد (  ، وعليه تكون هذه الفقرة الأولى 0.406معياري ) 

 لة فالخوف من الغ نتائج التحليل الوصفي لبعد (6الجدول )

رمز 

 الفقرة

 الفقرة

  

الوسط 

 الحسابي المرجح 

الأنحراف 

 المعياري
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DS_16  اقضي الكثير من الوقت لقراءة

 والرد على الرسائل  الاشعارات
4.47 .501 

DS_17  احمل هاتفي معي دائما لأبقى على

 علم بما يحدث في الانترنيت 
4.79 .406 

DS_18  جود اشعر بالضياع او التجرد بدون

 هاتفي 
4.76 .452 

DS_19  اتفقد هاتفي دائما كي لا تفوتني رسائل

 او تنبيهات 
4.22 .419 

DS_20  المجتمع أذا لم يكن اشعر بالغياب عن

 هاتفي بحوزتي 
4.36 .481 

 المصدر : من اعداد الباحثين

اضطرابات المعياري لكل فقرة من فقرات متغير  ، الانحراف( الوسط الحسابي8يوضح الجدول )

السابعة  النوم الفقرة  حصلت  وقد  أعلى  ،  ) على  بلغ  حسابي  معياري 69 .4وسط  وبانحراف   )

 ( المدرج في أدناه: 8الجدول ) وكما في للبعد ( ، وعليه تكون هذه الفقرة الأولى 0.464)

 ( نتائج التحليل الوصفي لاضطرابات النوم8الجدول )

رمز 

 الفقرة 

الوسط  الفقرة 

الحسابي  

 المرجح

الأنحراف 

 المعياري 

DS_1 320. 4.32 .أعاني من صعوبة كبيرة عند النوم 

SD_2  496. 4.58 .النومأستيقظ عدة مرات عند 

SD_3 475. 4.34 .اشعر بالنعاس أغلب الوقت 

SD_4  تنتابني أحلام مزعجة وأستفيق من

 .حالة رعبفي   النوم

4.05 .650 

SD_5  تسبب مشاكل النوم صعوبات في

 حياتي ودراستي

4.66 .475 

SD_6   أشعر أثناء النوم بالاختناق لذلك

 مرتعب أصحو فجأة وأنا 

4.58 .496 

SD_7 464. 4.69 .أشعر بأن نومي غير منتظم 

SD_8 555. 4.53 .لا آخذ كفايتي من النوم 

SD_9   اشعر بالخمول والتعب عند الاستيقاظ

 .النوم من

4.65 .497 

SD_10 499. 4.44 .ساعات نومي غير كافية 

 512. 4.48 المتغير ككل 

 المصدر : من اعداد الباحثين

 

 بين متغيرات البحث اختبار علاقات الإرتباط  -2

تم   اذ  النوم,  اضطرابات  وبين  وابعاده  الرقمي  الاجهاد  بين  الإرتباط  علاقات  الفقرة  هذه  تتناول 

ارت  فرضية  وبين  بافتراض  الرقمي  الاجهاد  بين  ارتباط  علاقة  وجود  على  تنص  رئيسية  اط 
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  ( وهي موجبة **800.اضطرابات النوم ‘ إذ اسفرت نتائج التحليل عن علاقة ارتباط قوية وقدرها )

وبذلك تقبل الفرضية الرئيسية الاولى. وكانت الفرضيات الفرعية للارتباط مقبولة ومعنوية    ومعنوية

، إذ كانت ضعيفة وغير  إجهاد التوافر أو الاتاحة مع اضطرابات النومباط بين  ما عدا علاقة الارت

 : (  نتائج علاقات الإرتباط وكما يلي9ونلاحظ  في جدول  )،  معنوية، وعليه ترفض هذه الفرضية

 علاقات الأرتباط بين الاجهاد الرقمي  وابعاده مع اضطرابات النوم (9جدول )

 الاجهاد الرقمي العبء الزائد الخوف من الغفلة  القبول قلق  اجهاد التوافر 
 

      اجهاد التوافر

     -027.- قلق القبول 

    585.** -004.- العبء الزائد

   265.** 696.** 020. الخوف من الغفلة 

  757.** 728.** 869.** 296.** الاجهاد الرقمي

 800.** 597.** 753.** 675.** 046. اضطرابات النوم 

  p<.05**  المصدر: من اعداد الباحثين، ملاحظة:

 علاقات التأثير بين متغيرات البحث -3

في هذه الفقرة تحديد علاقات التأثير ونتائجها وحسب الفرضيات الخاصة بالبحث   انتتناول الباحث  

إستخدام  وجود علاقة تأثير معنويـــة وطردية بين  ونصت الفرضية الرئيسية الثانية على    الحالي ،

 ( الاتي: 10، ونلاحظ في جدول ) أدوات التواصل الإجتماعي والهوية الإجتماعية

قيمة   حيث بلغت    اضطرابات النوميؤثر على  الاجهاد الرقمي  ( أن  10نلاحظ في جدول )   -1

(    2R(  ، ونجد أن معامل التفسير)  08. فقد كانت )( βاما قيمة)  ( ،  α= 0.823 الثابت ) 

( وهي أقل من  (P=.00( أما قيمة المعنوية    F=  182.733(  وتبلغ قيمة ) 730.قد بلغ )

من   المفترضة  المعنوية  على  قمستوى  وبالاعتماد   ، الباحثين  ذكربل  الفرضية    ما  تقبل 

 الرئيسية الثانية . 

( القيم الخاصة بفرضية التأثير الفرعية  حيث نصت على وجود 10يتضح من جدول )  -2

وبالاعتماد ،  اضطرابات النومو ابعاد الاجهاد الرقمي  علاقة تأثير معنويـــة وطردية بين

( تقبل الفرضيات الفرعية ما عدا الفرضية الفرعية الأولى  10ل ) وعلى المؤشرات في جد 

جاءت  إذ  النوم  اضطرابات  في  التوافر  إجهاد  بين  تأثير  علاقة  وجود  على  تنص  التي 

 مؤشراتها الاحصائية دون مستوى القبول.

 في المتغير المعتمد اضطرابات النوم علاقات التأثير للمتغير المستقل الاجهاد الرقمي  وابعاده( 10جدول )
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 اضطرابات النوم  

 α β R2 F P 

 000. 182,733 640, 008, 823, الاجهاد الرقمي

 642. 218, 002, 036. 041. اجهاد التوافر

 000. 86.009 455, 675. 476. قلق القبول 

 000. 134.851 567. 636. 471. العبء الزائد للاتصال

 000. 56.931 356. 422. 397. الغفلة الخوف من 

 المصدر: من اعداد الباحثين

 مناقشة نتائج التحليل الاحصائي للبحث  -4

الباحثين التي تدعم العلاقة المنطقية بين    عززت نتائج التحليل الاحصائي لمتغيرات البحث اراء

متغيري البحث الحالي، وبالتالي التاكيد على جدوى اجراء الدراسة في اقسام الطلبة الداخلية جامعة  

الكوفة. وبما يمهد الطريق امام اجراء دراسات طولية لفهم تأثرات متغيرات اخرى على اضطرابات 

 نتاجات العصر الحديث على سلوك الطلبة.  النوم المتزايدة حاليا، ولفهم تأثيرات 

بين استخدام  مهمًا في فهم العلاقة  المتزايدة على أن الإجهاد الرقمي يعد عاملاً  الأدلة 

الوسائط الرقمية والنتائج النفسية الاجتماعية المؤدية لاضطرابات النوم لدى المراهقين والشباب  

إن علاقة الارتباط القوية بين االإجهاد الرقمي (.  (Reinecke et al. 2017وهي بذلك تدعم اراء  

واضطرابات النوم يعطي الرؤى النظرية انطباعات منطقية على تأثير هذه العلاقة على صحة  

 . (Levenson et al.,2016)وبما يؤيد دراسة  ورفاهية طلبة الاقسام الداخلية

التوافر على شبكة الانترنيت  ببقية ابعاد   نجد أن بعد اجهاد  حضي باهتمام اقل مقارنة 

متغير الإجهاد الرقمي وبالتالي انعكس على علاقته مع اضطرابات النوم بالارتباط والتأثير، تدعم 

نتائجنا والتي تفسر بأن تواجد الفرد على شبكة الانترنيت   (Cellini et al.,2020:3)دراسة  

دون تقليل مدة النوم لديهم. ونجد توافقا بين    إيقاعات النوم والاستيقاظ بشكل ملحوظ  لديهم   تغيرت

وبين درجة    عدم تناسق نتائج بين تأخر النوم، ومشاكل النوم، واضطرابات النومبنتائجنا ونتائج  

 . (Brautsch et al.,2023:9) اتغماس الفرد على شبكة الانترنيت 
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 توصيات المبحث الخامس الأستنتاجات وال

 الاستنتاجات  -1

توصل الباحثان من خلال مجموع النتائج النظرية والعملية لبحثهما إلى جملة من  

 الاستنتاجات ألا وهي: 

يتواجد الاجهاد الرقمي واضطرابات النوم لدى عينة البحث  وهذا ا اكدته النتائج   -1

 هذه الدراسة .  الخاصة بالتحليل الاحصائي مما يدل على جدوى اجراء

توصل الباحثان من خلال  اجراء بحثهما إلى أن اضطرابات النوم  في العينة   -2

موضوع البحث ليست بالضرورة متأتية من عامل الاجهاد الرقمي إذ أن  هناك مسببات عدة 

 لهذه الظاهرة وحسب الاراء النظرية لبعض الباحثين مثل.

تخص الاجهاد الرقمي تعطي التصور  النتائج التي تمخض عنها البحث والتي  -3

المستقبلي لتأثيرات المشاكل المحتملة  والتي قد يسببها العصر الرقمي وما يترتب عنه من  

 تطورات لاحقة . 

حقق الاجهاد الرقمي وابعادة علاقات مقبولة احصائيا ع اضطرابات النوم ، ما عدا   -4

نظريا بعض الدراسات دعمت هذه النتائج  بعد اجهاد التوافر او التواجد على شبكة الانترنيت، 

 يدانيا يعاني العراق من ضعف شبكة الانترنيت بشكل عام مما يفسر بشكل جزئي هذه النتائج. 

 التوصيات الخاصة بالبحث  -2

الإجهاد الرقمي يعد احد نتاجات العصر الرقمي السلبية ومن الضروري الاعتراف  -1

ن آثاره وبالتالي سهولة التعامل مع مضاعفات هذه به كمشكلة اجتماعية كي يسهل التخفيف م 

 الظاهرة 

الإجهاد الرقمي يعد حاليا من المشاكل الجدية التي يعيشها الطلبة الجامعيون، لذلك  -2

على الجامعات توفير الاليات المناسبة لمواجهة والتصدي له من خلال برامج التوعية المعدة  

 خصيصا والتي تناسب حجم هذا التهديد . 

اللجوء إلى اجراءات التوعية والرعاية الصحية داخل الاقسام الداخلية للتقليل من   -3

تأثبراضطرابات النوم لدى الطلبة، ويكون ذلك إما عن طريق كوادر اكاديمية متخصصة أو  

 بتدريب كادر شعبة البحث الاجتماعي. 

ريبها على  يمتلك قسم شؤون الاقسام الداخلية كوادر اشرافية يمكن من خلال تد  -4

التعامل مع متغيرات البحث الحالي من خلال إقامة الندوات والدورات المناسبة وبالتالي تقليل  

 التأثير السلبي لهذه المتغيرات على طلبة الاقسام الداخلية .
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يتعين على المجتمع العلمي تحديد العوامل القابلة للتعديل المرتبطة بالأرق بين   -5

ن أن تساعد في تحفيز أو تصميم تدخلات نمط الحياة لتحسين  طلاب الجامعات والتي يمك 

 .الرفاهية العامة لطلاب الجامعات 

 مصادر البحث 
مستوى اضطرابات النوم لدى عينة من اللاجئين (.  2018الجوارنة، أحمد، زيادة، أحمد، المومني، محمد )  -1

السوريين في الأردن في ضوء بعض المتغيرات. مجلة جامعة القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية 

 . 211 - 197:(  25)  9والنفسية، 
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