
 الجامعة طلبةدارة الوقت وعلاقته بالصحة النفسية لدى إ
 أ . أحمد الصيد أحمد عبد السلام    تليب محمد سامي العماري -د

 محمد عثمان أ . جمال علي
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 فى طلبد لد النفسدي  والصدح  الوقد  إفارة بدي  العلاقد  عد  للكشد  الحدلل  البحد  هدف ي   
 ف م  الأقسلم الأفبي   وطللب   طللب (  69 ) قوامهل عين  ل ع الفراس  أجري  حي  ، الجلمع
التحليلد  ، الوصدف   المدنه  الفراس  واتبع ،  ( جلمع  المرقب) الآفاب والعلوم قصر أخيلر كلي 

الأفب التربددو، ، والبحددو  والفراسددل  السددلب   التدد   وقددف أعددف البددلحتي  اسددتبيل  بعددف ا طددلا  علدد 
عواطدددد     ملوكدددد ( ، وفراسدددد  )8002تتعلددددش بمشددددكل  البحدددد  مدددددع فراسدددد  )عبددددف ا  عبددددف ا    

 .( 8080عبف الكريم    مأمو ( ، وفراس  ) 8006( ، وفراس  ) رحل  فتحي   8002
  : التللي  النتلئ  إلى التوصع وتم
 أفراف العين  يتمتعو  بصح  نفسي  م بول  على كع أبعلف الفراس . -
 أفراف العين  يتمتعو  بفرج  م بول  م  إفارة الوق  على كع أبعلف الفراس . -
  توجدددف علاقددد  ارتبدددلط إا  ف لددد  إحصدددلئي  بدددي  م يدددلس الصدددح  النفسدددي  وم يدددلس إفارة  -

 لمع .الوق  لفى طلب  الج

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 مقدمة :

ل دددددف خل ندددددل ا  سدددددبحلن  وتعدددددلل  فددددد   دددددإ    
الحيلة م  أجع  ف  وأحف و دو عبدلفة وحدف  
حددددش العبددددلفة ف ددددف قددددلع ا  تعددددلل  فدددد  كتلبدددد  
ددددددسَ إا    نو دددددد   وَا وا العزيددددددز   ا وَمَددددددل خَلَ ودددددد س الوجا

﴾، وقددف أعطلنددل 69﴿الددفاريل    لايَعوبسددفسو ا ا
الع دددع لنميدددز بددد  بدددي  الخيدددر والشدددر ، وحدددد  
نسدددددددتطي  تنتددددددديم حيلتندددددددل بمدددددددل يسمكنندددددددل مددددددد  

 الوصوع للهف  الأسمى .

وليسدتطي  ا نسددل  تنتدديم حيلتدد  عليدد  تنتدديم 
وقتدد  فددد  جميددد  مراحددع حيلتددد  ، و دددإا يعنددد  
أن  عليد  أ  يتعدر  علد  كيفيد  إفارة وقتد  ، 

حتد  يمدم  السددير بخطد  دلبتدد  وفدش أسددس 
 يم  .صحيح  وسل

فللوقددد   دددو العمدددر الدددإ، يمدددر مددد  بدددي      
أيددفينل، وينسددحب بسددرع  منددل ونحدد    نددفر، 
أ  مرور  يعن  مدرور أعملرندل وحيلتندل ، ومدل 
حيلتندددددددل إ  لحتدددددددل  وددددددددوا  تكونددددددد  معدددددددل ، 
ومدددددددديلعهل يعندددددددد  مدددددددديل  حيلتنددددددددل نفسددددددددهل 

 ( 01  8002.)ع يلان ،

ف ددف ا ددتم الرسددوع عليدد  الصددلاة والسددلام     
بللوقدد  يليدد  ا  تمددلم ولددم يتركدد   فدد  حيلتدد 

يمدددي  سسدددف ى، وطلدددب مندددل مدددرورة ا  تمدددلم 
تدَددددنامو  صدددددع  ف دددددلع   ،بددددد  ا  عليددددد  وسدددددل م  ا ايو
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دددددَ ،  دددددعَ َ رَما دددددسب   شَدددددبَلبَ  قَبو دددددعَ خَمو دددددل قَبو س  خَمو
ددددعَ فَ وددددراَ ،  نَددددلَ  قَبو ددددعَ سَددددَ ماَ ، وَيا تََ  قَبو ددددح  وَصا
تادددَ  ا دددعَ مَوو لاَ ، وَحَيَلتدَددَ  قَبو وَ دددعَ شسددد ، وفَرَايَدددَ  قَبو

بسددو   وَ وقددلع صددع  ا  عليدد  وسددلم ا نعمتددل  مَ
  لس   الصدح  ، والفدرا" ا.فيهمل كدير م  الن

( ، ومدد   نددل يتمدد  2  8002) المكددلو، ، 
لنل أ مي  ا  تملم بكع فقي د  فد  وقتندل حتد  
  يمددددي  وقتنددددل فو  فلئددددفة ، فللوقدددد  الددددإ، 

 يمم    يعوف .

ونتدددرا  لأ  الوقددد  مدددورف ندددلفر،   يمكددد      
تجميعدد  ، ولأندد  سددري  ا ن مددلي ومددل ممدد  

شدددددد ي ، كددددددل  مندددددد    يرجدددددد ، و  يعددددددو  ب
الوق  أنفس وأدم  مل يمل  ا نسل ، وترجد  
نفلست  إل  أن  وعلي لكع عمع وكدع أنتدل، ، 
فهددو فدد  الواقدد  رأس المددلع الح ي دد  ل نسددل  

 (02  8002فرفا  ومجتمعل  .) ع لان  ، 

العلميد  وقف أكف  العفيدف مد  الأبحدل        
علدد  أ ميدد  الوقدد  وفور  فدد  ا سددتمرار فدد  

صددددل  فدددد  تددددع ازفحددددلم أ ددددفا  الحيددددلة خصو 
ا نسدل ، والمسدلوليل  التدد  ت د  علد  علت دد  
، والتدد  يحتددل، فيهددل إلدد  تنتدديم وقتدد  وحسدد  
إفارتدددد ، حتدددد  يتسددددنى لدددد  ا  تمددددلم بصددددحت  
النفسدددددي  وصدددددحت  الجسدددددمي ، و ال يدددددلم بكدددددع 
واجبلت  فو  ت صدير أو خلدع ، و دإا مدل ففد  
العفيددف مدد  البددلحدي  لل يددلم بللبحدد  فدد  إفارة 

لوقددد  والبحددد  فددد  علاقتهدددل بمندددلح  الحيدددلة ا
وإلدددد  لمعرفدددد  مددددفى أ ميدددد  إفارة   ،المختلفدددد 

الوقدد  ومددف، تأدير ددل فدد  حيددلة ا نسددل  مدد  
جميدد  الندددواح   وكيددد  يمكدد  ترتيدددب الوقددد  

ويتمتدددد  وتنتيمدددد  حتدددد  يح ددددش الفددددرف أ فافدددد  
بصددح  جسددمي  ونفسددي  ممتددلزة تل لدد  للعددي  

 .مرا حيلة كريم  خللي  م  التع يف والأ

و ددددددإا يتطلددددددب التعددددددلو  المشددددددتر  بددددددي      
مختل  التخصصل  العلمي  م  أجدع إعدفاف 
ا نسدددل  ا عدددفاف الصدددحي  ، فعلمدددلي التربيددد  
وعلمدددددلي الصدددددح  النفسدددددي  علددددد  الدددددريم مددددد  
اخدددتلا  تخصصدددهمل الأكدددلفيم  ، إ  أنهمدددل 
يخفمل  ف  ح ع وف  مجلع تطبي   مشتر  
  ددددددددو مجددددددددلع الأطفددددددددلع والشددددددددبلب والكبددددددددلر،
ويعملا  لتح يش  ف  مشدتر  ، و دو إعدفاف 
بندددلي الشخصدددي  المتكلملددد  ل نسدددل  الصدددلل  
للحيددلة بطري دد  يشددعر فيهددل بللسددعلفة والصددح  

 ( 80  8006ز را  ،  والتوافش النفس . ) 

وليسددددتطي  ا نسددددل  مددددبط حيلتدددد  عليدددد      
مدددددددبط وقتددددددد  ليتسدددددددنى لددددددد  حسددددددد  التدددددددفبير 

فللوقد  والتصر  كلمل فع  الحلج  لدإل  ، 
مددوز  بللتسدددلو، علدددى الجميدد ، فدددلا فدددرش فددد  
امتلاكدد  بددي  علمددع أو مددفير، أو بددي  طللددبب 
أو عدددددللمب أو يفيدددددرب أو وزيدددددر، فللكدددددع يملكددددد  
بللتسلو، والكع   يسدتطي  أ  يشدتري  أو أ  
يزيددددددف  أو أ  يمدددددلعف  أو أ  يسسدددددر ع  أو أ  
يبطئدددد ، والوقدددد    يسسددددتأجر و  ي تدددددر  و  

يخسدددر الوقددد    يسدددتطي  أ   يخددددز ، والددددإ،
يعومددد  أبدددفا ، ولكددد  الفدددرش بدددي  الندددلس فددد  
كيفيددددد  إفارتهدددددم لدددددوقتهم وفدددددد  كيفيددددد  قمدددددلئ  
بصدددورة أفمدددع ، وا نسدددل  الفعدددلع  دددو الدددإ، 
يسدددتطي  أ  يجعدددع الوقددد  يعمدددع لددددصللح  ، 

( ، و ددددددإا مددددددل أومددددددحت  8،  8000)ملحددددددم،
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( حيددددد  أكدددددف   8006فراسددددد  ) الخطيدددددب ،
مدددددد  محددددددفف لعمددددددع نتلئجهددددددل أ  تخصددددددي  ز 

تخطددديط للوقددد  يسعدددف مددد  أ دددم عوامدددع حسددد  
إفارة الوقددد ، وبندددلي  علددد  مدددل سدددبش ، ونتدددرا  
لأ مي  الوقد  وأ ميد  إفارتد  بللفرجد  الأولد  
فدددد  حيددددلة ا نسددددل  بشددددكع عددددلم وفدددد  جميدددد  
المجدددددل  ، فدددددللفرف محتدددددل،  فارة وقتددددد  فددددد  

فددد  العمدددع وأدندددلي قمدددلي حوائجددد  أو البيددد  و 
فددددددد  مختلددددددد  المراحدددددددع أدندددددددلي طلبددددددد  للعلدددددددم 

التعليميددد  ،  ف دددف جدددلي   دددإ  الورقددد  البحديددد  
لتتنلوع  إا المومو  م  أجع التعدر  علد  

وعلاقتددددد  أ ميددددد  الوقددددد  ، وكيفيددددد  إفارتددددد  ، 
فددد  جميددد  مجدددل   بللصدددح  النفسدددي  للفدددرف 

الحيددددددلة العلميدددددد  والعمليدددددد  ، حتدددددد  يسددددددتطي  
ا نسدددددل  اسدددددتدملر وقتددددد  لصدددددلل  نفسددددد  فددددد  

 والآخرة .الحيلة الفنيل 

 مشكلة البحث :

يتفش جمي  البلحدي  عل  أ ميد  الوقد       
فد  حيلتنددل العلميدد  والعمليد  منددإ بفايدد  و فتنددل 
إلد  وفلتندل ، فللوقد   دو المعيدلر الدإ، نحددفف 
بنلي  علي  النجلح أو الفشع ف  تح يش جميد  

 الأ فا  .

فللوق   و المدلفة الخدلم التد  نسطوعهدل ، كمدل 
  نفعددع مددل نريددف مدد  أعمددلع نشددلي مدد  أجددع أ

ونح ش مل نريف م  أ فا  ، ونصع لمل نريدف 
مد  يليددل  ، فللوقدد   ددو السددبيع لكددع  ددإا ، 
ومددددد   ندددددل فلابدددددف أ  نعدددددر  كيددددد  نسددددددتَل  
أفمددع اسددتَلاع ممكدد  ، وكيدد  نجعددع مندد  

المددلفة الخددلم الفعللدد  والمددلدرة مدد  أجددع حيددلة 
نلجح  نح ش فيهل مل نريف، والوق  يسير إل  

م بشدددددددددكع متتدددددددددلب  و  يمكددددددددد  إي لفددددددددد  الأمدددددددددل
 (01  8002.)ع لان  ،

وبمدددل أ  الوقددد    يمكددد  إرجلعددد  للخلددد     
فينبَ  علينل التحكم فيد  وفدش مدوابط معيند  
، وحس  إفارت  ، و دإا يتطلدب التعدر  علد  
كيفيدددددد  إفارة الوقدددددد  ، وكيفيدددددد  الددددددتحكم فيددددددد  
لمددددمل  اسددددتمرار  كمددددل يريددددف  ا نسددددل  حتدددد  

فافد  ، فدأ، نشدلط ي دوم بد  يستطي  تح يش أ 
الفرف ف  حيلت  العلمي  أو العملي  يحتل، إل  
فقددد  التخطددديط والتنفيدددإ ، و دددإا لددد  يتدددأت  إ  

 بل فارة السليم  للوق  .

و ندددددل تكمددددد  أ ميدددددد  الأبحدددددل  العلميدددددد       
والت  م  خلالهل يسمك  ل نسل  مبط حيلت  
، فكسلمددل تعددفف  الأبحددل  فدد   ددإا المجددلع ، 

  ا نسدددل  لمدددل يدددفور حولددد  ، وكلمدددل زاف وعددد
زاف  د لفتددد ، وزاف حرصددد  علددد  بدددفع الَدددلل  
والدددرخي  فددد  سدددبيع عدددفم مددديل  أ، فقي ددد  
مدد  وقتدد  خددلاع مسدديرة حيلتدد  فو  أ  تكددو  

 لهل فلئفة . 

فيجدددب عليندددل مدددرورة ا  تمدددلم بللوقددد       
وحسددد  إفارتددد  حتددد  يتسدددنى لندددل المسمددد  فددد  

نندددل ، وبدددي  الحيدددلة فو  عراقيدددع قدددف تحدددوع بي
الهدددف  الأسدددمى مددد  وجوفندددل، والمتمددددع فددد  
عبلفة ا  وحف  ، و إا ل  يكو  إ  بتخطيط 
وتنتيم وتوجي  ورقلبد  الوقد  المسخصد  لندل 
م  ا  ، و إا يحتل، منل إفارة حكيمد  لوقتندل  
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التدددد    يمكدددد  أ  تتددددوفر إ  بددددللتعر  ب ددددفر 
ا مكل  عل  كع ملل  علاقد  بدافارة الوقد  ، 

أ، خلددددع فدددد  إفارة الوقددددد  سددددتكو  لهدددددل  لأ 
 نتلئ  سلبي  ف  حيلتنل العملي  والعلمي  . 

علد  صدحتنل النفسدي  أيمدل   وقف يدلدر       
والجسمي  ، الأمر الإ، يجعدع حيدلة ا نسدل  
مهدددفف  بدددللأمرا  المختلفددد  والتددد  قدددف تعي ددد  
عدددد  تح يددددش أ فافدددد ، لددددإل  يجددددب ا  تمددددلم 

فللوقد  بافارة الوق  وبكع مللد  علاقد  بهدل ، 
تددددأديرا   ددددف يكددددو  يددددلدر ويتددددأدر  بمددددل حولدددد ، ف

إيجلبيدددددددل  وقدددددددف يكدددددددو  سدددددددلبيل ، لدددددددإل  توالددددددد  
ل  المختلفدد  لمعرفدد  العلاقددل  المختلفدد  الأبحدد

بدي  مختلد  المجددل   مد  أجددع البحد  عدد  
أفمدددع الطدددرش والوسدددلئع لمدددمل  حيدددلة أمنددد  

 ل نسل  ، بعيفة ع  التع يف والعراقيع .

ــورة مشــكلة  ــي مــا ســبب يرمكــن بل ــا ع عل وبن
 -:  الي لسؤال الرئيسي التالبحث في ا

للصدددح  النفسدددي  بإفارة الوقددد   مدددل علاقددد  -
 ؟  الجلمع  طلب لفى 

 أهمية البحث :

إنددد  يتندددلوع مومدددوعل  فددد  يليددد  الأ ميددد   -0
وعلاقتدددددددد  بللصددددددددح  و ددددددددو إفارة الوقدددددددد  

 .النفسي  
يسمكددد  مددد  خدددلاع  دددإا البحددد  التعدددر    -8

علدددددددددد  كيفيدددددددددد  إفارة الوقدددددددددد  بللطري دددددددددد  
 الصحيح  .

تعريدد  المجتمعددل  بأ ميدد  إفارة الوقدد    -3
ل  ال يددددلم بدددد  ، ومددددل ينبَدددد  علدددد  ا نسدددد

 حت    يمي  وقت  فو  فلئفة .
يفعم ب ي  البحدو  التد  تبحد  فد   دإا   -2

 المومو  ، ويشج  عل  المزيف منهل.
يسددددددلعف البددددددلحدي  والطلبدددددد  فدددددد  جميدددددد    -6

فدددد  فهددددم كيفيدددد  إفارة التعليميدددد  المراحددددع 
الوق  ، حت  يتمكنوا م  استدملر وقتهم 

 ف  خفم  أنفسهم ، ومجتمعلتهم .  

 البحث:أهداف 
التعدددر  علدددى مسدددتوى إفارة الوقددد  لدددفى  -0

 طلب  الجلمع .
التعددددر  علددددى مسددددتوى الصددددح  النفسددددي   -8

 لفى طلب  الجلمع .
التعدددددر  علدددددى ندددددو  العلاقددددد  ببدددددي  إفارة  -3

الوقددددددد  والصدددددددح  النفسدددددددي  لدددددددفى طلبددددددد  
 الجلمع .

 تساؤلات البحث:
مدددددددل مسدددددددتوى إفارة الوقددددددد  لدددددددفى طلبددددددد   -0

 الجلمع ؟
لدددفى طلبددد  مدددل مسدددتوى الصدددح  النفسدددي   -8

 جلمع ؟
 ددددع توجددددف علاقدددد  إا  ف لدددد  إحصددددلئي   -3

ببددي  إفارة الوقدد  والصددح  النفسددي  لددفى 
 طلب  الجلمع ؟

 حدود البحث : 

الحدددددددفوف المومدددددددوعي    أقتصدددددددر  دددددددإا   -0
البحدددددددد  علدددددددد  إفارة الوقدددددددد  وعلاقتهددددددددل 

 بللصح  النفسي   .

57



الحدفوف البشدري    اقتصددر  عيند  البحدد   -8
علدددد  طلبدددد  كليدددد  الآفاب والعلددددوم قصددددر 

 الأقسلم الأفبي  ( بجلمع  المرقب )أخيلر 
. 

الحدددددددددفوف المكلنيددددددددد    تمدلددددددددد  الحدددددددددفوف   -3
المكلنيدد  فدد  كليدد  الآفاب والعلددوم ب صددر 

 الأخيلر .
الحفوف الزمني    تم إعفاف  إا البح    -2

 . م8088 –8080خلاع العلم الجلمع  

 مصطلحات البحث :

 النشددلطل  مجموعدد   دد  الإدارة:  -0
 أطلر ف  الأفراف بهل ي وم الت  والأعملع

 طريش ع  عليهل المتفش تح يش الأ فا 
 الملليدد  المددوارف مجموعدد  اسددتَلاع
 (88  8009والبشري .) راني ،  والملفي 

 ددددو الحيدددلة و ددددو أيلددد  وأنددددفر  الوقـــت:  -8
دددددد  بدددددد   مددددددورف إنسددددددلن  وتنتيمدددددد ، ا تم 
ا فارة مندددددإ نشددددددأتهل كعلدددددم وحتددددددى الآ ، 
وا سدددتخفام الفع دددلع لددد  يفسدددر الفدددرش بدددي  
ا نجدددلز والفشدددع ، و دددو رأس مدددلع ييدددر 
قلبدددددددع للتجفيدددددددف أو ا حدددددددلاع، و  توجدددددددف 
وسددددددددددددددددددددددددديل    ي دددددددددددددددددددددددددل  فوراتددددددددددددددددددددددددد  أو 

 (00  8002استرجلع .)الَلمف،،
 ددو الفتددرة  : الوقــت إجرائيــاع ب نــهيعــرف   -3

المحددددددففة ببفايدددددد  ونهليدددددد ، ويمكدددددد  مدددددد  
خلالهددددددددل الددددددددتحكم فدددددددد  الحيددددددددلة العلميدددددددد  
والعمليددددددددددد ، إإا تدددددددددددم إفارتددددددددددد  بللطري ددددددددددد  

 الصحيح .

 ددددد  محلولددددد  تدددددروي    إدارة الوقـــــت:  -2
الوقدد  وفددر  سدديطرتنل عليدد ، بددف  مدد  

) الف دددددددد  أ  يفددددددددر  سدددددددديطرت  علينددددددددل. 
،8006  33) 

 د    تعريف الإجرائـي لإدارة الوقـت:ال   -6
محلولدددددددد  مددددددددبط الوقدددددددد  عدددددددد  طريددددددددش 
التخطددددددديط والتنتددددددديم والتوجيددددددد  والرقلبددددددد   
حتدد  يسمكدد  الددتحكم فيدد  والسدديطرة عليدد ، 
مدددد  أجددددع تح يددددش الأ ددددفا  فو  الوقددددو  
فد  الأخطددلي، ومدمل  تح ي هددل بللصددورة 

 المسدلى.
 دد  قددفرة الفددرف علدد    الصــحة النفســية: -9

رمدددددل  عددددد  نفسددددد  التوافدددددش مددددد  نفسددددد  و 
وتواف   م  المجتم  الإ، يعي  فيد  . ) 

 (80  8000منس ،
  :تعــرف الصــحة النفســية إجرائيــاع ب ن ــا -1

   محلول  الفرف التكيد  مد  نفسد  ومد  
مددد  حولددد  مددد  أفدددراف أو منتمدددل  لأجدددع 

 الحيلة بسلام وطمأنين  .

ــــــوم إدارة الوقــــــت  ــــــري ة مف  ــــــار النم الإط
 وأهميته ( :

 مف وم إدارة الوقت : 
 يعف مفهوم الوق  م  المفل يم المجرفة الت  

 وإلد  ، الَمدو  مد  كبيدر ب دفر تتصد 
،  فدرف كدع حيدلة تمدس التد  المفدل يم م  لأن 

 تعريفد  مندل فدرف فلكدع إلد  مد  وبدللريم
 محورا   لمل  يرتكز الوق  ويعتبر ب ، الخل 
 التصدلقل يكدو  أكددر الدبع  فنجدف عليد ،

 الحلمدر يفمدع الأخدر والدبع  بللملم ،
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 المسدت بع، أو بللملمد  كديدرا يكتدر    و
 سترع  قليل  فئ  الدلل   نل  الجلنب وعلى

 ا  تمدلم م  مزيفا وتولي  المست بع انتبل هل
الملمددد   مددد  كدددع حسدددلب علدددى

 (6  8002والحلمر.)راب ،

 التد  المهمد  المدوارف أ دم مد  فللوقد     
إنسدل   لكدع- وتعدللى سدبحلن  – ا  منحهدل
 الجدو رة بمدلبد  فهدو ايتنلمد  علدى وحدد 

 كدع أ  نوعهدل، إإ فد  والفريدفة الدميند ،
 عمدع وكدع الم دفار، من  نفس يمل  شخ 
وقدد ، كمددل أندد  مددوز  بللتسددلو،  إلددى يحتدل،

بددي  جميدد  الندددلس، وقددف تعدددر  ا نسددل  مندددإ 
ال دددفم علدددى أ ميددد  الوقددد  فددد  حيلتددد ، حيددد  

ركندددل  أسلسددديل  تعتبدددر مراقبددد  الوقددد  وتنتيمددد  
  8001لأفاي ا نسدددددل  السدددددليم .)المدددددومن  ،

232) 

فللوقدد    ي ددفر بددتم  ، و  يمكدد  عزلدد  عدد  
حيدددددلة ا نسدددددل  الشخصدددددي  والمهنيددددد  ، و ندددددل 
        تبددددددددرز أ ميدددددددد  علمددددددددع الوقدددددددد  ومددددددددرورت .

 (00  8009) الجرس  ، 

وقدددددف ورف  عدددددفة تعريفدددددل  للوقددددد  ف دددددف      
 دددددددو  ( بأنددددددد  22  8006عرفددددددد  )شدددددددحلفة ،

م ددفار مدد  الددزم  ، ووقدد  كددع فددرف  ددو إلدد  
 الم فار المحف ف بعمر  .

ف  حي  عرف  ) الخمير، ( بأند   دو       
الفرصددددددد  الزمنيددددددد  المتلحددددددد  لدددددددفينل  تهدددددددلر 
ال فرا  وا مكلنيل  الشخصي  للوصدوع إلد  
الأ دددفا  المطلوبددد  ، بشدددكع منط ددد  منسدددجم 

     مدددددد  تددددددرو  العمددددددع وحيلتنددددددل الشخصددددددي  . 
 (6   8009م ، ) اكري

وبمددددددل أ  جميدددددد  البشددددددر يملكددددددو  نفددددددس     
الم دددددفار إ  أنهدددددم يختلفدددددو  فددددد  كيفيددددد  إفارة 
وقدددتهم لدددإل  علددديهم أ  يَتنمدددو  فيمدددل يدددنفعهم 
ف  حيدلتهم ، و دإا طبعدل يتطلدب مدنهم حسد  
التدددددفبر والتفكيدددددر قبدددددع ال يدددددلم بدددددأ، عمدددددع أو 
مجهددددوف ، لأ   ددددإا الوقدددد  يت ددددفم ل مددددلم و  

   الأحواع أ  يرج  للخل  يمك  بأ، حلع م
وجميدددددد  الأفدددددددراف يختلفدددددددو  فددددددد  إفارة وقدددددددتهم 
بددددددددلختلا  فوافعهددددددددم واحتيلجددددددددلتهم وطبيعدددددددد  
وتددددددلئفهم ، فسددددددلو  ا نسددددددل  تجددددددل  الوقدددددد  
سدددلو  مكتسدددب مددد  البيئددد  ا جتملعيددد  ومددد  
ال دددديم التدددد  تكوندددد  لفيدددد  تجددددل  التعلمددددع مدددد  
الوق ، ويعف تكوي  قيم ا نسدل  تجدل  الوقد  

فة ، و د  مد  أكددر الصدفل  تدأدرا  عملي  مع 
بللترو  المحيط  ، وتتأدر  إ  ال ديم بتَيدر 
 .         دددددددددإ  التدددددددددرو  وتهدددددددددور فوافددددددددد  جفيدددددددددفة

 (29  8001) العتيب  ،

وقدددف ورف  العفيدددف مددد  التعريفدددل  التددد       
تنلولددددددد  إفارة الوقددددددد  ف دددددددف عدددددددر  ) الف ددددددد  

( إفارة الوق  بأنهدل    د  إفارة 33  8006،
  ن دددددوم بمبلشدددددرتهل فددددد  حدددددفوف الأعمدددددلع التددددد

سددددلع  ، وإلدددد   82الوقدددد  المتددددلح ، يوميددددل  
 بأقع جهف وأقصر وق  .

وقددددف عرفهددددل سددددهيع سددددلام  بأنهددددل  دددد        
استدملر الوق  بشكع فعلع لتح يدش الأ دفا  
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      المحددددففة فدددد  الفتددددرة الزمنيدددد  المعيندددد  لددددإل  .
 ( 63  8009) الجريس  ، 

( بأنهددل   83  8009وتعرفهددل) رانيدد  ،      
 أو للوقد  الرشديف ا سدتخفام وفد  علدم  د 
 و د  فعدلع بشدكع الدزم  اسدتدملر علدم  د 

 والمتلبع  والتنتيم التخطيط عع عملي  قلئم 
إا وا تصدلع والتحفيدز والتنسيش  نحسد  لدم وا 

 أ، ش ي. إفارة ل  نحس  فاننل الوق  إفارة
 إنشلل  تم مصطل  ( الوق  إفارة ) إ  عبلرة

 كلمتدل  و مدل و الوقد (  ا فارة كلمت ) م 
تركيبددل  وأحددفا ،  لتشددكلا فمجتددل متلازمتددل 

فمفهوم ا فارة يشير إل  إنجلز أعملع بشكع 
منسش وفعلع ومنتم، لتح يش أ فا  الفراس  
الأفدددراف والمنتمدددل  علددد  حدددف سدددواي بأفمدددع 
الوسلئع وأقع التكللي  ، ويعف عنصر الوق  

لمدددددوارف مددددد  ا مكلنيدددددل  المتلحددددد  المنتمددددد  ل
البشري  الت  يفتر  أ  تستدمر بشكع فعدلع 
وكلمددددع بحيدددد  يح ددددش الشددددخ  مدددد  خددددلاع 
                       اسددددتدملر  ددددإا الوقدددد  أقصددددى فلئددددفة ممكندددد .

 (83  8080عل ،  ) السكل ،
إ  أفمدددع طري ددد  للدددتحكم فددد  الوقددد         

 ددو تخطيطدد  بصددورة تسددم  لدد  بددأفاي جميدد  
مدددد  خلالهددددل المهددددلم بسددددهول  ويسددددر تتعددددر  

  8000عل  قفرت  الشخصي .) كدلرنيَ  ، 
021) 

و فارة الوقدددد  عليدددد  أ  تكددددو  قددددلفرا         
مكلنلتدد  ، وتوقدد  العوامددع  علدد  ت يدديم قيددوف  وا 
المدددلدرة فددد  اسددددتخفام  ، وتطدددوير الأسددددلليب 
التدددد  تمكندددد  مدددد  اسددددتَلاع فوائددددف  والحفددددلت 

عليهددل وتطبي هددل ، وا   فددا  الوقدد   ددو الددإ، 
، ويللبدددل  مدددل يدددنجم عددد  إلددد  نتدددلئ  سددديفير  

  0666يير سلرة ل  . ) ليسدتررر . بيتدع ، 
02) 

 أهمية إدارة الوقت :
 بمدلبد  للوقد  السدليم  ا فارة تعتبدر      
 بكلفد  البشدري  للمدوارف وفلعلد  كفدلة إفارة

 أ  ا سدتخفام كمدل الوتيفيد ، مسدتويلتهل
 الفرش الأحيل  أيلب ف  يحفف للوق  السليم
 تسعى الجيفة فل فارة وا خفلش، ا نجلز بي 

 بلعتبلر  صورة ، بأفمع الوق  إلى استَلاع
 إعدلفة أو حفتد  يمك    وفريفا   مهمل   ا  مورف

نمل التعلمع استخفام ،  وا تملم بحكم  مع  وا 
 ( 01  8009،  أكريمبللغ . ) 

إ  فهددم طبيعدد  الوقدد  المتددوفرة لل يددلم بنشددلط 
الحلسدم   سددتخفام مندت   دو الخطددوة الأولدى 

الوقددد  بشدددكع أفمدددع ، فدددللتفكير بشدددكع وا ب 
فد  اسددتخفام الوقدد  سدديعطي  مددرفوفا  جيددفا  ، 
وستكو  عنفئإ قلفرا  على إعطدلي الأنشدط  ، 
التدددد  لهددددل أعلددددى أولويدددد  بللنسددددب  لدددد  ، وقتددددل  

  0666كلفيددل   نجلز ددل .) ليسددتررر ، بيتددع ، 
( وبددإل  تسددتطي  فهددم كيفيدد  مددبط وقتدد  39
حكم في  بللطري   الت  تمم  ل  تح يدش والت

الأ دددفا  فو  عراقيدددع أو مشدددلكع قدددف تحدددوع 
 .بين  وبي  تح يش أ فاف  

 أهمية إدارة الوقت في الإسلام :
ومدددددددد  ا  سددددددددبحلن  وتعددددددددلل  لنددددددددل          

الأ مي  الت  يحتى بهدل الوقد  ، وسدخر  لندل 
حتى نستطي  استَلال  ف  صلل  حيلتنل بمدل 

ويرمدددل  ، وقدددف بدددي   ا  تعدددلل  لندددل يحبددد  ا  
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فدد  كتلبدد  العزيددز مددفى أ ميدد  الوقدد  وأ ميدد  
عدددددز   –إفارتددددد  ، ف  ميددددد  الوقددددد  أقسدددددم ا  

عل  الأوقل  فد  كتلبد  العزيدز ف دلع  –وجع  
ددددعا إاإو  -ا  تعددددلل  فدددد  سددددورة المددددفدر   ا وَالل يو

بَددددرَ ) ددددفَرَ )33أَفو ددددبو ا إاإَا أَسو ا . ﴿  (32( وَالصُّ
﴾ ، وقدددددددددلع سددددددددددبحلن  و 32، 33فدر   المددددددددد

ددددددرا ) -تعددددددلل  فدددددد  سددددددورة الفجددددددر  ( 0ا وَالوفَجو
دددددرب ) ﴿  ( ا3( وَالش دددددفو ا وَالودددددوَتورا )8وَلَيَدددددلعب عَشو
﴾ ، وقلع ا  تعلل  3، 8، 0الفجر   الآي  ،

شَدددى  ) -فددد  سدددورة الليدددع   وَ دددعا إاإَا يَ ( 0ا وَالل يو
، 0يدع  الآيد  ،( ا . ﴿الل8وَالن هَلرا إاإَا تَجَل ى  )

﴾ ، وقدددلع ا  تعدددلل  فددد  سدددورة المدددحى ا 8
ددددددددحَى  ) ددددددددعا إاإَا سَددددددددجَى  )0وَالمُّ ( ا ﴿ 8( وَالل يو

 ﴾  8،0المحى   الآي  ،
ونتددرا  لأ ميدد  الوقدد  ف ددف أمرنددل ا  بمددرورة 
دلددى ، حتددى نسددتطي  الددتحكم  إفارتد  ا فارة المس
فيدد  ومددبط  ، وإكددر فدد  العفيددف مدد  الآيددل  

يفيدف إلد  ، ف دف أمرندل ا  بمدرورة ال ررني  مل 
التخطدددديط فدددد  حيلتنددددل العمليدددد  والعلميدددد  عدددد  
طريدش اسددتَلاع الوقدد  ، ف دلع تعددلل  ا وَابوتدَدغا 
ديبََ   درَةَ وََ  تدَنوسَ نَصا َخا فايمَل رَتَلَ  الل د س الدف ارَ الآو
دددَ  وََ   سَدددَ  الل ددد س إالَيو ددد و كَمَدددل أَحو سا دددَ  الدددفُّنويَل وَأَحو ما

ددددددغا الو  ددددددبُّ تَبو َرو ا إا   الل ددددددَ  َ  يسحا فَسَددددددلفَ فادددددد  الأو
يَ  ا ﴿ال ص  الآي  فا ﴾ ، وقلع ا  11الومسفوسا

د و  تَطَعوتسمو ما و قسو ةب وَما فُّوا لَهسمو مَل اسو تعلل  ا وَأَعا
كسمو  بسدددوَ  باددد ا عَدددفسو  الل ددد ا وَعَدددفسو  دددعا تسرو ا بَدددلطا الوخَيو را

دد و فسوناهاددمو َ  تَ  لَمسهسددمو وَرَخَددرايَ  ما ددونَهسمس الل دد س يَعو لَمس عو
يب فاددد  سَدددبايعا الل ددد ا يسدددوَ    ددد و شَددد و وَمَدددل تسنوفا سدددوا ما
ددددوَ  ا ﴿الأنفددددلع   الآيدددد   ددددتسمو َ  تستولَمس إالدَددديوكسمو وَأَنو

ددددددددعا 90 ددددددددَ  الل يو ﴾ ، وقددددددددلع ا  تعددددددددلل    ا وَما

ددددفو بادددد ا نَلفالدَددد   لَددددَ  عَسَددددى أَ و يَبوعَددَدددَ  رَبُّددددَ   فَتَهَج 
مسوفا  مَ   ﴾16ا﴿ا سراي الآي  َ لمل  مَحو

وقددف أمرنددل ا  بتنتدديم الوقدد  فدد  حيلتنددل      
حت    تمي  حيلتندل فيمدل   يعند  ف دلع ا  
ددوَالسكسمو  يَ  رمَنسدوا َ  تسلوهاكسدمو أَمو تعدلل  ا يَدل أَيُّهدَل ال دإا
لاددددَ   دددرا الل دددد ا وَمَددد و يَفوعَددددعو إَ  كو وََ  أَووَ فسكسدددمو عَدددد و إا

وَ  افَ  دددرس ﴿المندددلف و    الآيددد   أسولَ ئادددَ   سدددمس الوخَلسا
﴾ ، و دإا أمددر مد  ا  بددأ  ندنتم وقتنددل بمددل 6

يمدددددم  النجدددددلح فددددد  الحيدددددلة الدددددفنيل والحيدددددلة 
 الآخرة .
ومدد  خددلاع حيلتنددل اليوميدد  نحتددل، بددي        

فتددددرة وأخدددددرى إلددددد  توجيدددد  وقتندددددل ، بحيددددد    
يخددر، عدد  الطريددش الصددحي  الددإ، خل دد  ا  

ددتَوا، الوحَسَددنَ س  لنددل ، ف ددلع ا  تعددلل    ا وَ  تَسو
 ، سَدد س فدَدااإَا ال ددإا ددَ  أَحو فدَد و باددلل تا   ا وَ  الس دديَئَ س افو

دددددديم   نَدددددد س عَددددددفَاوَة  كَأَن دددددد س وَلادددددد   حَما نَددددددَ  وَبَيو ا﴿  بَيو
﴾ ، وقدددددددلع تعدددددددلل  ا وَا اإَا  32فصدددددددل  الآي  

ددوا عَنودد س وَقدَد رَمس ددوَ أَعو وَ مَللسنَددل سَددماعسوا الل  للسوا لَنَددل أَعو
لايَ   اَ  الوجَل ا مَللسكسمو سَلام  عَلَيوكسمو   نَبوتَ وَلَكسمو أَعو

﴾ ، و ددإا إليددع  66الآيدد    :﴿ال صدد  ا
علدد  أندد    يجددب أ  نمددي  وقتنددل فدد  أمددور 
قدددددددف   تعدددددددوف بللفلئدددددددفة عليندددددددل ، وتعويمدددددددهل 
  ،بلستَلاع  إا الوق  فيمل يعدوف عليندل بدللنف 

لتوجيدد  سددليم يددفلنل علدد  الطريددش و ددإا يحتددل، 
 الصحي  الإ، يجب أ  نسلك  .

و دددإا طبعدددل  يحتدددل، مندددل إلددد  ت يددديم لوقتندددل     
ومراقبتددد  لنمدددم  اسدددتمرار النجدددلح فددد  إفارة 
الوقدد  ، لأ  إلدد  يسددلعفنل علدد  الددتحكم فدد  
مسيرة حيلتنل ومبط أنفسدنل ومحلسدبتهل علد  
الوق  الإ، قف نميع  ب صدف أو بدفو  قصدف 
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دوَ دددلعَ إَر ةب ، ف دددل مَدددعو ما ع ا  تعدددلل    ا فَمَددد و يَعو
دو دَدلعَ إَر ةب شَددرُا يَددرَ س 1خَيوددر ا يَددرَ س ) ( وَمَدد و يَعومَددعو ما

 ﴾1،2( ا﴿ الزلزل    الآيل  2)
نَل س طَلئارَ س فاد   وقلع ا  تعلل  وَكسع  إانوسَل ب أَلوزَمو

مَ الو ايَلمَ ا كا  را،س لَ س يَوو تَلب ل يَلوَ ل س مَنوشسور ا عسنس ا ا وَنسخو
دددَ  03) مَ عَلَيو دددَ  الويَدددوو ( اقودددرَأو كاتَلبَدددَ  كَفدَددى  بانَفوسا

ددددددددددددديب ل ) ( ا. ﴿ ا سدددددددددددددراي   الآيدددددددددددددل  02حَسا
03،02 ﴾ 

وم  خلاع الآيل  ال ررني  سدللف  الدإكر تب دي  
لنل مدف، أ ميد  الوقد  ، ومدفى أ ميد  إفارتد  
فددد  حيلتنددددل ، لمدددل لدددد  مددد  فلئددددفة عتيمددد  قددددف 

هدددل لدددو أحسدددنل اسدددتدملر  ، فيمدددل يحبددد  ا  نجني
دلدددى للوقددد  ويرمدددل   ، فمددد  خدددلاع ا فارة المس

يسددددددتطي  ا نسددددددل  مددددددبط حيلتدددددد  الصددددددحي  
والجسدددمي  والع ليددد  ، تسمكنددد  مددد  عدددي  حيدددلة 
 مسطمئن  خللي  م  التع يف وم  الأمرا  . 

  :الدراسات السابقة

 إ ( : 8002 :دراســـة ة عبـــد ا    -1
 التعدر   دو الفراسد  لهدإ  الأسلسد  الهدف 
الجلمعد   طدلاب لدفى ا يتدراب تدل رة علدى

 اشدتمل  النفسدي  ، وقدف بللصدح  وعلاقتهدل
 عدفف وطللبد  طللبل   260 على عين  الفراس 

 عدفف أمدل ، طللبدل   141 الدإكور الطدلاب
 ف  طللب  ، و استخفم 006فكل   الطللبل 
 للايتددراب، أحددف مل : م يلسدي  الفراسد 
 ف  البلح  النفسي ، استخفم للصح  والدلن 

التحليل   ، وقف  المنه  الوصف  الفراس   إ 
 أتهر  الفراس  مجموع  م  النتلئ   

 فد  إحصدلئي  ف لد  إا  فروش وجوف  1- 
 تبعدل   الجلمعد  طدلاب لدفى ا يتدراب تدل رة

  الف ل  مستوى عنف ا نل  لصلل  للجنس 
(0.06) 

 فد  إحصدلئي  ف لد  إا  فدروش وجدوف  2-
 تبعدل   الجلمعد  طدلاب لدفى ا يتدراب تدل رة

 لصدلل  العلميد  والكليدل  الأفبيد  للكليدل  
 الف لد  مسدتوى عندف الأفبيد  الكليدل  طدلاب

(0.06) 
 ف  إحصلئي  ف ل  إا  فروش وجوف  -3  

 تبعدل   الجلمعد  طدلاب لدفى ا يتدراب تدل رة
 يسدكنو  الدإي  الطدلاب لصدلل  لنو  السدك 

)  الف لد  مسدتوى عندف الجلمعيد  ا قلمد  فد 
0.06. ) 
 فد  إحصدلئي  ف لد  إا  فدروش وجدوف  4-
 الجلمع  طلاب لفى النفس  ا يتراب فرج 

 التخصصل  الأفب  لصلل  تبعل  للتخص 
 (0.06)  الف ل  مستوى عنف النتري 

 فد  إحصدلئي  ف لد  إا  فدروش وجدوف 5-
 الجلمع  طلاب لفى النفس  ا يتراب فرج 
 طدلاب لصدلل  الجدلمع  للمسدتوى  تبعدل  

 0.05 ) الف ل  مستوى عنف الأولى السنوا 
 متوسط  عكسي  ارتبلطي  علاق  توجف  -9

 بللصدح  والشدعور ا يتدراب تدل رة بدي 
 مسدتوى عندف طدلاب الجلمعد  لدفى النفسدي 
 رلمدل أند  علدى يدفع ممدل .( 0.05 ) الف لد 

 لدفى النفسدي  الصدح  قلد  رلمدل ا يتدراب زاف
 .متوسط  بنسب  الجلمع  طلاب
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 فد  إحصلئي  ف ل  إا  فروش توجف   7-
 الجلمعد  طدلاب لدفى النفسدي  الصدح  فرجد 
 (0.06) الف ل  مستوى عنف للجنس تبعل  
 فد  إحصدلئي  ف لد  إا  فدروش توجدف  8-
 الجلمعد  طدلاب لدفى النفسدي  الصدح  فرجد 

 طدلاب لصلل  والعلمي  الأفبي  تبعل  للكليل 
 (0.06) الف ل  مستوى عنف الأفبي  الكليل 

 فد  إحصلئي  ف ل  إا  فروش توجف   9-
 الجلمعد  طدلاب لدفى النفسدي  الصدح  فرجد 

 عندف الجدلمع  للطدلاب السدك  تبعدل  لندو 
 (0.06الف ل ) مستوى

 ف  إحصلئي  ف ل  إا  فروش توجف  10- 
 الجلمعد  طدلاب لدفى النفسدي  الصدح  فرجد 
 لصدلل  الجدلمع  والمسدتوىللتخصد   تبعدل  

 عندف الأولدى والسدنوا  الأفبيد  التخصصدل 
 .(0.06الف ل  ) مستوى

 تَرك ددز  ( : 8010دراســة ة ملحــم :   -8
 اختبدلر فد  الفراسد   دإ  فد  الدرئيس الهدف 
الوقد   إفارة بدي  معنويد  علاقد  وجدوف مدفى

 العلمدد  الملسسددل  فدد  وأفاي العددلملي 
فلسدطي  ،  بفولد  قل يليد  بمحلفتد  والخلصد 

ول دددددددف اسدددددددتخفم البلحددددددد  المدددددددنه  الوصدددددددف  
التحليلدد  لجمدد  البيلنددل  وتحليلهددل ، وقددف قددلم 
البلحدددد  ببنددددلي اسددددتبلن  لجمدددد  البيلنددددل  مدددد  
عينددد  الفراسدددد  ،  وقددددف كددددل  مجتمدددد  الفراسدددد  

( موتفددددل  ، وتددددم اختيددددلر 3610يتكددددو  مدددد  )
العين  بللطري   الطب ي  العشوائي   بحي  بلغ 

فددددددرفا . وقددددددف أتهددددددر  الفراسدددددد   393عددددددفف ل 
 مجموع  م  النتلئ  تلخص  ف   

 إفارة بدي  موجبد  معنويد  علاقد  وجدوف -
 اختبدر حيد  العدلملي ، وأفاي الوقد 

 بينهمدل، فرعيد  علاقد  البلحد  عشدري 
 العلاق  معنوي  ا ختبلر نتلئ  وأومح 

 معنويلتهدل وعدفم عشدرة علاقد ، سدب  ف 
  علاقل   . ف  دلا 

 بدي  موجبد  معنويد  ارتبدلط علاق  وجوف -
 العدلملي  أفاي وأبعدلف الوقد  تخطديط

 أعمددللهم ، علددى )مواتبدد  العددلملي 
 أفاي فقد  الأعمدلع ، إنجدلز فد  السدرع 

 ا نتل، ( . معف   العلملي ،
     ( :8012عواطـــف :  ملوكـــهدراســـة ة  -3

تهددف   ددإ  الفراسدد  إلددى معرفدد  العلاقدد  بددي  
ا تجدددددددل  نحدددددددو مملرسددددددد  المدددددددفراي للعلاقدددددددل  
ا نسددددلني  والصددددح  النفسددددي  لددددفى عيندددد  مدددد  
معلمددددد  قمدددددلر، واليددددد  الدددددواف،، وللتأكدددددف مددددد  
صدح  فرمديل  الفراسد  تدم اسدتخفام أفاتددي ، 
الأولى استبيل  ا تجدل  نحدو مملرسد  المدفراي 

والدلنيد  م يدلس  للعلاقل  م  إعدفاف البلحدد  د
الصح  النفسي  للفكتور صلل  محمف مكدلو، 
، وقف تدم اختيدلر المدنه  الوصدف  ا رتبدلط  
الم لر  ، وتكو  مجتم  الفراس  اسدتنلفا إلدى 
مصلفر ع  مفيري  التربي  بوالي  الدواف، مد  
جمي  معلم  المدفارس ا بتفائيد  بدفائرة قمدلر 

 معلمل. 262والي  الواف، والبللغ عفف م 

وقددددف أتهددددر  الفراسدددد  مجموعدددد  مدددد  النتددددلئ  
 منهل  

63



توجددددددددف علل دددددددد  ارتبلطيدددددددد  موجبدددددددد  بددددددددي   -
اتجل دل  المعلمدي  نحددو مملرسد  المددفراي 

 للعلاقل  ا نسلني  وصحتهم النفسي .
توجددددف فددددروش إا  ف لدددد  إحصددددلئي  بددددي   -

اتجل دل  المعلمدي  نحددو مملرسد  المددفراي 
للعلاقل  ا نسدلني  علدى حسدب اخدتلا  

ليسددددددلنس، بكللوريددددددل،  )علمدددددد  المل ددددددع ال
 .)مستوى دلنو،

  توجدف فدروش إا  ف لد  إحصدلئي  بددي   -
اتجل دل  المعلمدي  نحددو مملرسد  المددفراي 
للعلاقل  ا نسدلني  علدى حسدب اخدتلا  

 .)الجنس (إنل ، إكور
  توجدف فدروش إا  ف لد  إحصدلئي  بددي   -

لمدددي  فدددد  مسدددتوى صددددحتهم النفسددددي  المع
حسددددددددددددددددب متَيددددددددددددددددر المل دددددددددددددددددع  علددددددددددددددددى

م )ليسدددددددددددلنس، بكللوريدددددددددددل، مسدددددددددددتوى العل
 )دلنو،

ــــــــومني :   - 2  ( : 8012دراســــــــة ة الم
 دف  الفراس  التعر  إلى فرج  فلعليد  إفارة 
الوقددد  لدددفى طلبددد  كليددد  العلدددوم فددد  الجلمعددد  
الهلشدددددمي  وعلاقتهدددددل بللتحصددددديع الأكدددددلفيم ، 

( ف درة 28وقف طور البلحد  أفاة مكوند  مد  )
موزعدددد  علددددى خمسدددد  مجددددل  ، وتددددم  اختبددددلر 
صددفقهل ودبلتهدددل، وتكوندد  عينددد  الفراسدد  مددد  

رحل  البكللوريوس ( طللبل  وطللب   ف  م329)
والفراسددددددل  العليددددددل، تددددددم  اختيددددددلر م بللطري دددددد  

م(، 8006/8009العشوائي  للعلم الجدلمع  )
اسدددتخفم البلحددد  المدددنه  الوصدددف  التحليلددد . 
وأتهر  نتلئ  الفراس  أ  فرجد  فلعليد  إفارة 

الوقددد  لدددفى طلبددد  كليددد  العلدددوم فددد  الجلمعددد  
الهلشدددددمي  متوسدددددط ، وكدددددإل  وجدددددوف علاقددددد  

إيجلبيد  بدي  إفارة الوقد  والتحصديع ارتبلطي  
الأكددددلفيم ، وعددددفم وجددددوف فددددروش إا  ف لدددد  

  (α≤ 0.05)إحصدلئي  عندف مسدتوى الف لد  
 سدددتجلبل  عينددد  الفَراسددد  علدددى فلعليددد  إفارة 
الوقددد  بسدددبب اخدددتلا  مسدددتوى الجدددنس فددد  
جميددد  المجدددل  ، ووجدددوف فدددروش إا  ف لددد  

 (α≤ 0.05)إحصدلئي  عندف مسدتوى الف لد  
تجلبل  عينددد  الفَراسددد  علدددى فلعليددد  إفارة  سددد

 الوقددد  بسدددبب اخدددتلا  المرحلددد  الفراسدددي 
)بكدددددددللوريوس، فراسدددددددل  عليدددددددل( فددددددد  جميددددددد  
المجددل   عدددفا مجددلع معوقدددل  إفارة الوقددد ، 
وجددددددلي  الفدددددددروش لصددددددلل  طلبدددددد  الفراسددددددل  
العليددددل. وأوصددددد  الدفراسددددد  بتوصدددديل  عدددددفة، 

حددوع منهل عد دف فورا  وور  تدفريبي  للطلب  
 أ مي  الدوق  ف  حيلة الطللب الجلمعد .

 ( : 8012 :أبـــــو حســـــونة  ةدراســـــة  -5
 فف  الفراس  إل  التعدر  علد  مسدتوى كدع 
مددددد  المدددددَوط النفسدددددي  والصدددددح  النفسدددددي  ، 
والعلاق  بينهمل لفى الطللبل  المتزوجل  ف  
جلمعدددد  إربددددف الأ ليدددد  فدددد  مددددوي المتَيددددرا  
الآتي  ) السن  الفراسي  ، والمعفع التراكم  ، 

( وكدددددإل  معرفددددد  أكددددددر مجدددددل    وا نجدددددلب
ه  ، وتكوندددد  المددددَوط النفسددددي  شدددديوعل  لددددفي

( طللبددد  متزوجددد  ، 080عينددد  الفراسددد  مددد  )
وأومددددددددح  النتددددددددلئ  أ  مسددددددددتوى المددددددددَوط 
النفسددددددي  كددددددل  مرتفعددددددل  بينمددددددل كددددددل  مسددددددتوى 
الصح  النفسي  منخفمدل  ، وأ   ندل  علاقد  
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ارتبلطيدددددددد  سددددددددللب  بددددددددي  المددددددددَوط النفسددددددددي  
والصح  النفسي  لفى الطللبل  المتزوجدل  ، 

لمددددددَوط كمددددددل أتهددددددر  النتددددددلئ  أ  مجددددددلع ا
الأسددري  جددلي فدد  الترتيددب الأوع ، تددلا  علدد  
التوال  مجل     المَوط ا قتصدلفي  ، ددم 
مجدددلع المدددَوط ا جتملعيددد  ، ددددم المدددَوط 
الصحي  ، كمل أتهدر  نتدلئ  الفراسدي  وجدوف 
فدددروش فددد  مسدددتويل  المدددَوط النفسدددي  بدددي  
الطللبل  المتزوجل    لصلل  طللبل  السن  

  مسدتويل  الصدح  الأولى ، ووجوف فروش ف
النفسددددي  بددددي  الطللبددددل  المتزوجددددل  لصددددلل  
طللبدددددددل  السدددددددن  الرابعددددددد  والزوجدددددددل  الَيدددددددر 

 المنجبل  عل  التوال  .

 ( :  8012:  فتحيــــةدراســــة ة رحلــــي  -6
 بدي  العلاقد  عد  الكش  إلى الفراس   فف 
طلبد   لدفى النفسدي  والصدح  الوقد  إفارة

 تديمتن للوقد ، التخطديط لبعدف تبعدل الجلمع ،
 .الوق  رقلب  الوق ، توجي  الوق ،

 ا عتمدلف خدلاع مد  إلد  تح يدش ويدتم  -
 وتطبيدش التحليلد ، الوصدف  المدنه  علدى
 اسدتبيل  فد  المتمدلد  جمد  البيلندل  أفوا 
 علدى النفسدي ، الصدح  وم يدلس الوقد  إفارة
 ( 60 ) مد  مكوند  عشدوائي  بسديط  عيند 
 بومديل  محمدف جلمعد  مد  وطللبد  طللدب
 المعللجد  وبعدف اسدتخفام – لمسديل  بو يد 

 خلاع م  الفراس  النتلئ  أسفر  ا حصلئي 
 :يلد  مدل ا حصدلئي  علدى الحزمد  اسدتخفام
(spss) 

 إا  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  توجدف  1- 
 والصدح  الوقد  إفارة بدي  إحصدلئي  ف لد 

 .الجلمع  لفى طلب  النفسي 
 إا  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  توجدف  2- 

 والصح  للوق  التخطيط بي  إحصلئي  ف ل 
 الجلمع  طلب  النفسي  لف،

 إا  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  توجدف  3-
 والصدح  الوقد  تنتديم بدي  إحصدلئي  ف لد 

 .الجلمع  لفى طلب  النفسي 
 إا  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  توجدف    4-
 والصدح  الوقد  توجيد  بدي  إحصدلئي  ف لد 

 . الجلمع  طلب  النفسي  لفى
 إا  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  توجدف  -6

والصدح   الوقد  رقلبد  بدي  إحصدلئي  ف لد 
 الجلمع  طلب  لفى النفسي 

(  8080دراســة ة الســكاف ي علــي :   -2
 طلبد  لدفى الوقد  بدافارة الفراسد  ا تمد  :

 إفارة بي  العلاق  معرف  واستهفف  الجلمع ،
 التحصدديع الفراسدد  ، ومسددتوى الوقدد 

 وتكون  التحليل ، الوصف  المنه  اعتمف 
 مدد  ( طللبددل  وطللبدد  206مدد  )  العيندد 

 الخلدي  أبدو تبد  وجلمعد  فدر  زايدف جلمعت 
 استبلن  بتصميم البلحدل  وقلم الكوي ،  ف 

 تطبيش مفى تنلول  محلور دلاد  إلى قسم 
 وعديهم ومدفى الوقد  ، إفارة الطلب  لمهلرا 

أسددددددبلب  ددددددفر بأ ميدددددد  إفارة الوقدددددد  ، وأ ددددددم 
 الوق  .

 :إلى  الفراس  نتلئ  وتوصل  
 الوقد  إفارة بدي  إيجلبيد  علاقد  وجدوف

أ   وبيندد  الفراسدد ، التحصدديع ومسددتوى
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تطبيش الطلب  لمهلرا  الوقد  مدم  مسدتوى 
متوسددددط ، مدددد  وجددددوف وعدددد  جيددددف بأ ميتدددد  ، 

 الجلمعدل  ا تمدلم بمدرورة الفراسد  وأوص 
 تنتديم بطدرش ووسدلئع ا عدلام برفد  الدوع 

 .استدملر  وحس  الوق 
(  8081عبــد الكــريم ة  مــ موندراســة  -2
 بدي  العلاقد  عد  للكشد  الفراسد  تهدف   :

الطللدب  لدفى النفسدي  والصدح  الوقد  إفارة
 عيند  علدى الفراسد  أجريد  حيد  الجدلمع ،

 كليد  مد  جدلمع  طللدب (080)  قوامهدل
 جلمعدد  ا نسددلني  وا جتملعيدد  العلددوم
 الوصدف  المدنه  الفراسد  واتبعد  ، تلمسدل 
 أفوا  الفراس  أمل، البح  لمومو  لملائمت 
 النفسي  العللم  للصح  الم يلس ف  فتمدل 
فارتد  الوقد  أ ميد  نحدو ا تجدل  وم يدلس  وا 

 (8001) بركل  لزيلف الجلمع  لفى الطللب
 :التللي  النتلئ  إلى التوصع وتم  
 إفارة بدي  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  وجوف  -

 .)سلب  م يلس( النفسي  والصح  الوق 
 إفارة بدي  عكسدي  ارتبلطيد  علاقد  وجوف  -

 والوسدواس وال لدش ا كتئدلب مد  وكدع الوقد 
 .ال هر، والمخلو 

 التعليب علي الدراسات السابقة 
ومـــن  ـــلال اســـتعرات الدراســـات الســـابقة 

 توصل الباحثين إلي الاستنتاجات الآتية :

اتف   البح  الحدلل  مد  فراسد  كدلا مد   -
( ، وفراسد   8080عبف الكدريم )  مأمو 

( ، فدد  البحدد   8006   فتحيدد ) رحلد  

عدددد  العلاقدددد  بددددي  إفارة الوقدددد  والصددددح  
 النفسي  لفى طلاب الجلمع  .

الفراسدددددل  علددددد  أ  إفارة  بعددددد اتف ددددد   -
  الحيدددددلة الوقدددد  لهددددل تدددددأدير فدددد  مجددددل 

 المختلف  ، 
الفراسددل  فدد  البحدد  عدد  اتف دد  بعدد   -

العلاقددددد  بدددددي  الصدددددح  النفسدددددي  وبعددددد  
المتَيدددرا  الأخدددرى ، و ددددإا مدددل ومددددحت  

( ، و فراسددد  8002فراسددد  ) عبدددف ا    
 (. 8001) أبو حسون    

اتف ددددد  أيلددددددب الفراسدددددل  فدددددد  اسددددددتخفام  -
المنه  الوصف  التحليل  لمعرف  العلاقد  

 بي  المتَيرا  .
ب   فددد  تدددم ا سدددتفلفة مددد  الفراسدددل  السدددل -

البحددد  الحدددلل  منهدددل مدددل تمددد  ا سدددتفلفة 
مندددددد  بشددددددكع مبلشدددددددر ومنهددددددل مددددددل تمددددددد  
ا ستفلفة من  بشكع يير مبلشر، فكلن  
 بمدلب  فعم للبح  الحلل  لزيلفة أ ميت  

اخددددتلا  بعددددد  الفراسدددددل  فيمدددددل بينهدددددل،  -
وبي  البح  الحلل  يرج  إل  ا ختلا  
فددددد  طبيعددددد  العينددددد  ومكلنهدددددل واخدددددتلا  

ح  الت  اختلفد  بدي  فراسد  متَيرا  الب
، نتددرا   خددتلا  الأ ددفا  التدد  وأخددرى 

 يسع  لتح ي هل كع بح  .
  للبحثالإجرا ات المن جية 

 : من ج البحث
إ  الهدددف  الأسلسددد  لهدددإا البحددد   دددو       

إفارة الوقدد  وعلاقتهددل بللصددح  التعددر  علدد  
النفسددددي  لطلبدددد  الجلمعدددد  ، وفدددد  مددددوي  ددددإا 

فدددد   ددددإا البحدددد   الهددددف  اسددددتخفم البددددلحدو 

66



المددنه  الوصددف  التحليلدد  الددإ، يسددلعف علدد  
، وبلعتبددددلر  مدددد  أكدددددر  التح ددددش مدددد  الهددددف 

 .  المنل   استخفامل  ف  الفراسل  والبحو 
تكو  مجتم  البح  م  جمي   مجتمع البحث :

 الأخيددددددلرطددددددلاب كليدددددد  ا فاب والعلددددددوم قصددددددر 
( 380)  ( والبدددددددللغ عدددددددفف م الأفبيددددددد  الأقسدددددددلم)

حسددب إحصددلئي  مسددجع الكليدد  طللددب وطللبدد  ، 
 .م  8088-8080للعلم الجلمع  
  عينة البحث :

دددددم اختيددددلر عيندددد  عشددددوائي  مدددد  مجتمدددد      
( طللددددددددب 000صددددددددل  قوامهدددددددل ) البحددددددد  الأ
(  مد  مجتمد  %30وبنسب  مئويد  )وطللب  ،

( اسددددتملرة 000البحدددد  ، وتددددم توزيدددد  عددددفف )
اسددترجل  )  اسددتبيل  حسددب عددفف العيندد  ، تددم

(  2( اسددددددددددددددتبيل  ، وكددددددددددددددل  الفلقدددددددددددددددف )  69

عيند  البحد   وبللتلل  أصدبح   ، استبيلنل 
 (.%69) بنسب  ( طللب وطللب  ،69)

 أداة البحث :
مد  ) ا سدتبيل  ( دم إعفاف أفاة البحد       

قابع البلحدي  ، وإلد  بعدف الرجدو  ألد  الأفب 
التربددو، ، والبحددو  والفراسدددل  السددلب   التددد  

)عبدددف ا  تتعلددش بمشددكل  البحددد  مدددع فراسدد  
عواطد   ملوك وفراس  ) ،(8002)عبف ا   

( 8006وفراس  ) رحلد  فتحيد    ،(8002  
، ( 8080عبددف الكددريم    مددأمو ، وفراسدد  ) 

   م  محوري   وقف تكون  أفاة البح
 المحور الأوع   يبح  ف  أبعدلف إفارة الوقد 

 . ف رة  09، ويتكو  م  
  يبحدددد  فددد  أبعددددلف الصددددح   المحدددور الدددددلن 

 .  ف رة 82النفسي  ، ويتكو  م  
 

 البحث وتفسيره :عرت نتائج 
لدى التساؤل الأول: ما مستوى إدارة الوقت 

 طلبة الجامعة؟
ول جلبد  علددى  دإا التسددللع قدلم البددلحدو     

بحسلب متوسطل  فرجدل  أفدراف العيند  علدى 

م يددددددلس إفارة الوقدددددد ، وم لرنتهددددددل بللمتوسددددددط 
الفرم  الكلد  للم يدلس، والمتوسدط الفرمد  
لكع بعدف مد  أبعدلف الم يدلس، وأتهدر التحليدع 

 النتلئ  التللي  

 (  يبي  مستوى إفارة الوق  لعين  الفراس 0ع رقم )جفو 
 م يلس

 إفارة الوق 
حجم 
 العين 

المتوسط 
 الحسلب 

ا نحرا  
 المعيلر،

 المتوسط الفرم 

 08 3.01895 15.0417 96 بعف تخطيط الوق 
 08 2.54012 14.8958 96 بعف تنتيم الوق 
 08 3.29566 14.2083 96 بعف رقلب  الوق 

توجي  الوق بعف   96 14.0625 2.47434 08 
 22 8.56543 58.2083 96 الفرج  الكلي 
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مدددددد  خددددددلاع الجددددددفوع السددددددلبش، يتمدددددد  أ   
المتوسدددددط الحسدددددلب  للفرجددددد  الكليددددد  لم يدددددلس 

(، بددلنحرا  62.8023إفارة الوقدد  يسددلو، )
(، و دددد  فرجدددد  2.69623معيددددلر، يسددددلو، )

أقدددع مددد  فرجددد  المتوسدددط الفرمددد  للم يدددلس 
(، ممدل يدفع علدى أ  أفدراف 22والإ، يسلو، )

عيندددد  الفراسدددد  يتمتعددددو  بفرجدددد  م بولدددد  مدددد  
الوقدد ، كمددل أتهددر  نتددلئ  التحليدددع أ  إفارة 

جمي  أبعلف الم يلس كلن  متوسطلتهل تتراوح 
( مرتبددد  02.0986 – 06.0201مدددل بدددي  )

علدى النحدو التدلل   بعدف تخطديط الوقد ، بعدف 
تنتدديم الوقدد ، بعددف رقلبدد  الوقدد ، بعددف توجيدد  
الوقددددد ، وكدددددع الدددددفراجل  كلنددددد  أعلدددددى مددددد  

المتوسدددددط الفرمددددد  ل بعدددددلف والدددددإ، يسددددددلو، 
(، ممددددددددل يددددددددفع علددددددددى أ  أفددددددددراف العيندددددددد  08)

يتمتعو  بفرج  م بولد  مد  إفارة الوقد  علدى 
 كع أبعلف الفراس .

مـــــا مســـــتوى الصـــــحة التســـــاؤل الثالـــــث : 
 النفسية لدى طلبة الجامعة ؟ 

ول جلبدددد  علددددى  ددددإا التسددددللع قددددلم البددددلحدو  
بحسلب متوسطل  فرجدل  أفدراف العيند  علدى 

بللمتوسدط  م يلس الصح  النفسدي ، وم لرنتهدل
الفرم  الكلد  للم يدلس، والمتوسدط الفرمد  
لكع بعدف مد  أبعدلف الم يدلس، وأتهدر التحليدع 

 النتلئ  التللي  
 (  يبي  مستوى الصح  النفسي  لعين  الفراس 8جفوع رقم )

 م يلس
 الصح  النفسي 

حجم 
 العين 

المتوسط 
 الحسلب 

ا نحرا  
 المعيلر،

 متوسط الفرم ال

 02 4.63378 13.9583 96 الوسواس ال هر،
 02 6.03825 13.8854 96 الأعرا  الجسملني 

 02 5.50883 13.6771 96 ال لش
 02 5.64055 13.6250 96 ا كتئلب

 18 18.89638 55.1458 96 الفرج  الكلي 
م  خلاع الجفوع السلبش، يتب  أ  المتوسدط 
الحسدددددددددددددددددلب  للفرجددددددددددددددددد  الكليددددددددددددددددد  يسدددددددددددددددددلو، 

(، بددددددددلنحرا  معيددددددددلر، يسددددددددلو، 66.0262)
(، و دد  فرجدد  أقددع مدد  فرجدد  02.26932)

المتوسددددط الفرمدددد  للم يددددلس والددددإ، يسددددلو، 
(، ممل يدفع علدى أ  أفدراف عيند  الفراسد  18)

يتمتعدو  بفرجد  م بولد  مد  الصدح  النفسدي ، 
نتدددلئ  التحليدددع أ  جميددد  أبعدددلف كمدددل أتهدددر  

الم يددددلس كلندددد  متوسددددطلتهل تتددددراوح مددددل بددددي  
(، وجلي  مرتب  03.9860 – 03.6623)

كمدددددددل يلددددددد   الوسدددددددواس ال هدددددددر،، الأعدددددددرا  
الجسددددمي ، ال لددددش، ا كتئددددلب، و دددد  فراجددددل  
أقددددع مدددد  المتوسددددط الفرمدددد  ل بعددددلف والددددإ، 

(، ممل يدفع علدى أ  أفدراف العيند  02يسلو، )
نفسي  م بول  على كع أبعلف  يتمتعو  بصح 

 الفراس . 
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التساؤل الثالـث: مـا نـول العلاقـة ببـين إدارة 
 الوقت والصحة النفسية لدى طلبة جامعة؟

ل جلبددددد  علدددددى  دددددإا التسدددددللع قدددددلم البدددددلحدو  
بحسددلب معلمددع ارتبددلط بيرسددو  بددي  م يددلس 

الصح  النفسي ، وم يدلس إفارة الوقد ، وإلد  
، SPSS 2ا حصددددلئ مدددد  خددددلاع البرنددددلم  

وتوصدددددددع البددددددددلحدو  إلدددددددى النتددددددددلئ  التلليدددددددد  

فارة الوق 3جفوع رقم )  ( يبي  معلمع ا رتبلط بي  الصح  النفسي  وا 

 الم يلس
المتوسط 
 الحسلب 

ا نحرا  
 المعيلر،

حجم 
 العين 

معلمع 
 ا رتبلط

مستوى 
 الف ل 

 
 الف ل 

الصح  
 النفسي 

66.0262 02.26932 69 
 يير فاع 0.093 -0.060

 69 2.69623 62.8023 إفارة الوق 
مددد  خدددلاع الجدددفوع السدددلبش، أتهدددر  نتدددلئ   

-) ليدددددددع، أ  معلمدددددددع ا رتبدددددددلط يسدددددددلو،التح
(، و دد  0.093، بمسددتوى ف لدد  ) (0.060

(، 0.06قيمددددد  أكبدددددر مددددد  مسدددددتوى الف لددددد  )
وبللتددددلل  يمكدددد  ال ددددوع أندددد    توجددددف علاقدددد  
ارتبدددددلط إا  ف لدددددد  إحصددددددلئي  بددددددي  م يددددددلس 
الصددددح  النفسددددي  وم يددددلس إفارة الوقدددد  لددددفى 

 ب  الجلمع .طل

 مناقشة النتائج :
أ  أفددددددددددراف العيندددددددددد  النتددددددددددلئ  أتهددددددددددر        

يتمتعو  بفرج  م بولد  مد  إفارة الوقد  علدى 
مد   فد  إلد  ، حي  اتف   كع أبعلف الفراس 

، حيدددددددددددد   ( 8001) المددددددددددددومن    فراسدددددددددددد  
نتلئ  الفراس  أ  فرج  فلعلي  إفارة  أومح 

الوقددد  لدددفى طلبددد  كليددد  العلدددوم فددد  الجلمعددد  
)  ، و ددإا مددل بينتدد  فراسدد  الهلشددمي  متوسددط 
 بيندد حيدد   ، ( 8080السددكل  ، علدد    

أ  تطبيدددددش الطلبددددد  لمهدددددلرا  الوقددددد  مدددددم  
 .  مستوى متوسط

أفدراف العيند  يتمتعدو  كمدل أتهدر  النتدلئ  أ  
  ،بصح  نفسي  م بول  على كع أبعلف الفراس 

) عبدددددف ا    و دددددإا مدددددل اختلددددد  عددددد  فراسددددد  
 توجف أومح  نتلئجهل أن  حي ي  (8002
 الصح  فرج  ف  إحصلئي  ف ل  إا  فروش

 تبعدل  للكليدل  الجلمعد  طدلاب لدفى النفسدي 
بينمددل كددل  مسددتوى الصددح  النفسددي  ،  الأفبيدد 

 حسددب النتددلئ  التدد  أتهرتهددل فراسدد  منخفمدل  
 . ( 8001) أبو حسون    

أن    توجف علاق   كمل أتهر  النتلئ       
إحصددددلئي  بددددي  م يددددلس ارتبلطيدددد  إا  ف لدددد  

الصددددح  النفسددددي  وم يددددلس إفارة الوقدددد  لددددفى 
وقددف اختلفدد  فدد  إلدد   طلبدد  الجلمعدد  ككددع ،

رحلددد  فتحيددد    )فراسددد  مددد  مددد  فراسددد  كدددلا 
فراسددددددد  مدددددددأمو  عبدددددددف الكدددددددريم ) و  ،( 8006
 توجفحي  أومح  نتلئجهمل أن   ،( 8080
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 إحصلئي  ف ل  إا  عكسي  ارتبلطي  علاق 
 لدفى طلبد  النفسي  والصح  الوق  إفارة بي 

، وقدددددف يرجددددد   دددددإا ا خدددددتلا  إلددددد  الجلمعددددد 
ا خددددددددتلا  فدددددددد  مجتمدددددددد  وبيئدددددددد  الفراسدددددددد .

 

 التوصيات والمقترحات
 أولا : التوصيات :

فددد  مدددوي نتدددلئ  البحددد  يوصددد  البدددلحدو   
 بللأت   

تخصدددددي  محلمدددددرا  توعويددددد  للطلبددددد   -
عل  كيفي  إفارة وقتهم ، بمل يمكدنهم مد  

 ا  تملم بفراستهم الجلمعي  .
تخصدددددي  محلمدددددرا  توعويددددد  للطلبددددد   -

علدد  كيفيدد  ا  تمددلم بصددحتهم النفسددي  ، 
حتددددى يسددددتطيعوا تنتدددديم حيددددلتهم العلميدددد  

 والعملي  .
مددرورة ا تمددلم الجلمعددل  بتهيئدد  المنددل   -

، حتدى يسدتطي  الطلبد  المنلسب للفراس  
مواصدددددل  فراسدددددتهم و دددددم بصدددددح  نفسدددددي  

 ممتلزة تل لهم للنجلح بفرجل  عللي  .
مدرورة ا تمدلم الجلمعدل  بتوعيد  الطلبدد   -

علددد  كيفيددد  تخطددديط الطلبددد  لفراسدددتهم ، 
وكيفيدد  اختيددلر التخصدد  الددإ، يخددفمهم 

 وفش احتيلجل  المجتم  . 
 ثانيا : المقترحات :

الفراسدل  حدوع العلاقد  إجراي المزيدف مد   -
بدي  إفارة الوقدد  والصدح  النفسددي ، لددفعم 

 بمدع  إ  الفراسل . المجلع التربو،
ع دف فورا  تفريبيد  لطلبد  الجلمعد  حدوع  -

كيفي  إفارة وقتهم وا ستفلفة من ، وكيفيد  

التمتددددددد  بصدددددددح  نفسدددددددي  ممتدددددددلزة خدددددددلاع 
 مسيرتهم الجلمعي ، وبعف تخرجهم .

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  المصادر والمراجع
 -أولا : المصادر  :

 ال رر  الكريم . -
 السن  النبوي  الشريف  . -

 ثانياع : المراجع
(   إفارة 8002ع يلان  ، فدلف، حسد  ) -1

، المعتدددددددز للنشددددددددر 8الوقددددددد  والددددددددإا  ،ط
 والتوزي  ،عمل  ، الأرف .

(   8002المكدددلو، ، عدددلط  عبدددف ا  ) -2
إفارة الوقدددددددد  ، ملسسدددددددد  طيبدددددددد  للنشددددددددر 

 والتوزي  ، ال ل رة ، مصر.
(   8006ز دددرا  ، حلمدددف عبدددف السدددلام ) -3

الصددح  النفسددي  والعددلا، النفسدد  ، عددللم 
 ، ال ل رة . 2الكتب للنشر والتوزي  ، ط 

  (   ا تجددل8080مددلمو ، عبددف الكددريم ) -4
نحددددددددو إفارة الوقدددددددد  وعلاقتدددددددد  بللصددددددددح  
النفسدددي  لدددفى الطللدددب الجدددلمع  ، مجلددد  
العلددددوم ال لنونيدددد  وا جتملعيدددد  ، المجلددددف 

 العفف الدلل  ، الجزائر  . –السلفس 
 إفارة   (   8006رحلدد  ، فتيحدد  )  -5

 لدفى النفسدي  بللصدح  وعلاقتهدل الوقد 
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 بجلمعد  ميفانيد  فراس   -الجلمع  طلب 
 -المسيل  – بوميل  محمف

(   8002عبدددددددددددددددددددددف ا  ، عبدددددددددددددددددددددف ا  )  -6
ا يتدددددددراب النفسددددددد  وعلاقتددددددد  بللصدددددددح  
النفسددددي  لددددفى طددددلاب الجلمعدددد  ، رسددددلل  
ملجسدددتير ) ييدددر منشدددورة ( كليددد  العلدددوم 

 .ا نسلني  وا جتملعي  ، الجزائر
(    الصددددددددح  8000منسددددددد  ، حسدددددددد  ) -7

التوزيددد  ، النفسدددي  ، فار الكندددف، للنشدددر و 
 .، الأرف 8ط

(   8001  ، نشدأ  محمددوف )أبدو حسددون -8
المددددددَوط النفسددددددي  وعلاقتهددددددل بللصددددددح  
النفسدددي  لدددفى الطللبدددل  المتزوجدددل  فددد  

 جلمع  إربف الأ لي  ، الأرف 
( 8000ملحددم ، محمددوف إبددرا يم سددعيف )  -9

  فراس  تحليلي  للعلاق  بدي  إفارة الوقد  
وأفاي العلملي  بللتطبيش عل  الملسسل  

قل يليددددددد  ، العلمددددددد  والخلصددددددد  بمحلفتددددددد  
رسدددلل  فكتدددورا  ، كليددد  التجدددلرة ، جلمعددد  

 ال ل رة .
(   إفارة 8006الخطيب ، عبيدر فدوز، ) -11

الوق  وأدر ل ف  مستوى أفاي العدلملي  ، 
رسددددددددلل  ملجسددددددددتير ، كليدددددددد  الأعمددددددددلع ، 
جلمع  الشرش الأوسدط للفراسدل  العليدل ، 

 الأرف  .
(   فور إفارة 8009رانيددددددددددد ، مروانددددددددددد  ) -11

َوط العمدددددع ، الوقددددد  فددددد  مواجهددددد  مددددد
رسددددددددلل  ملجسددددددددتير )ييددددددددر منشددددددددورة ( ، 

 جلمع  العرب  ب  مهيف، ، الجزائر 

الَلمدددددددف، ، محمدددددددف فدددددددوز، بددددددد  محمدددددددف  -12
(   إفارة الوقدددد  ، مكتبدددد  الملدددد  8002)

 فهف  الوطني  ، الفملم.
(   إفارة الوقددد  8006الف ددد  ، إبدددرا يم ) -13

، إبدددددددفا  ل عدددددددلام والنشدددددددر ، ال دددددددل رة ، 
 مصر .

  أسدلليب إفارة  (2018)راب  ، بربل  ،  -14
الوقدد  وأدر ددل علدد  ا بددفا  ا فار، لددف، 
مدددددددفراي ورلسدددددددلي أقسدددددددلم معل دددددددف علدددددددوم 
وت نيدددددل  النشدددددلطل  البفنيددددد  والريلمدددددي  
بللجزائر ، رسدلل  فكتدورا  )ييدر منشدورة( 

 ، جلمع  محمف بوميل  ، الجزائر.
(  فدلعلديدددد  إفارة 8001المدددومن ، خللدددف ) -15

لديددددد  الدعدلددددددوم فدددد  الددوقدددددد  لدددددددفى طلدبددددد  ك
الجلمدعددد  الهلشميددد  وعددلاقتهدددل بللتحصدديع 

( 83الأكدلفيمد ، مجل  المنلرة ، المجلدف )
 ( ، الأرف  .8، العفف )

رسدددددددد  ، خللددددددددف بدددددددد  عبددددددددف الددددددددرحم  الج -16
قدددددددد  مدددددددد  المنتددددددددور   إفارة الو (8009)

 . ا سلام  وا فار،
(   إفارة 8006شددددحلإة ، محمددددف أمددددي  ) -17

معلصددرة ،فار ابدد  الوقدد  بددي  التددرا  وال
 الجوز، ، الإملم ، السعوفي  .

(   8009أكددريم ، علددد  سددليم عبدددف ا  ) -18
فلعلي  إفارة الوق  لدفى مدفير، المدفارس 
الدلنويددددد  فددددد  ليبيدددددل ، رسدددددلل  ملجسدددددتير، 
)ييددددر منشددددورة( ، كليدددد  العلددددوم التربويدددد  

 والنفسي  ، جلمع  عمل  ، الأرف  .
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(   8001العتيبددددددد  ، مدددددددرار رخدددددددرو  ) -19
يدد  ا فاريدد    مبددلفل وأصددوع وعلددم العمل

 وف  ، مطلب  فار اليلزور،.
السدددددددددددددددكل ، سوسددددددددددددددد  ،عل ،الفدددددددددددددددلرس  -21

(   فلعليدددددددد  إفارة الوقدددددددد  لددددددددفى 8080)
طلبددددددد  الجلمعدددددددد  وعلاقتهددددددددل بللتحصدددددددديع 

 (.8) 08الفراس  ، مجل  الخلفوني  
(   فدددددددد  إفارة 8000كددددددددلرنيَ ، فايددددددددع ) -21

 الوق  ، مكتب  جزيرة الورف ، ال ل رة .

(   إفارة الوقد  ، 0666.بيتدع )ليستررر  -22
ترجمدد    نجددلر ، محمددف ، الأ ليدد  للنشددر 

 والتوزي  ، الأرف  .
(   اتجل ددددددل  8002ملوكدددددد  عواطدددددد  )  -23

المعلمدددي  نحدددو مملرسددد  مدددفير، المدددفارس 
ا بتفائيددد  للعلاقدددل  ا نسدددلني   وعلاقتهدددل 
بللصددددددح  النفسددددددي  ، رسددددددلل  ملجسددددددتير ) 
.يير منشورة ( ، جلمع  قلصف، مربلح 
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