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 ملخص الدراسة:

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مستوى الضغوط المدركة لدى الشباب بمدينة المرج في الفئة      

سنة( في ضوء أنشطة وقت الفراغ، واعتمدت الدراسة على المنهج الوصفي، حيث تم  20–15العمرية )

( طالب وطالبة تم اختيارهم بطريقة متساوية بين 400على عينة قوامها ) تطبيق مقياس الضغوط المدركة

الذكور والإناث،  أظهرت النتائج أن أنماط استثمار وقت الفراغ لدى الشباب تتسم بالتنوع، مع ارتفاع الإقبال 

سة على الأنشطة الرقمية والاجتماعية، مقابل انخفاض نسبي في الأنشطة الثقافية، في حين جاءت ممار

الأنشطة الرياضية بمستوى متوسط ومتركزة في كرة القدم. كما بينت النتائج أن مستوى الضغوط المدركة 

جاء منخفضًا في بعُد العجز المدرك، ومتوسطًا في بعُد الكفاءة الذاتية، وفيما يتعلق بالفروق، كشفت النتائج 

ا لممارسة الأنشطة الرياضية لصالح عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى الضغوط المدركة تبعً 
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غير الممارسين، حيث سجلوا مستويات أعلى من الضغوط، في حين لم تظهر فروق دالة تبعاً لبقية أنماط 

الأنشطة )الثقافية، الاجتماعية، الترفيهية السلبية، والإلكترونية(. كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة تبعاً 

بينما تفاوتت الفروق تبعاً لمتغيرات التخصص العلمي والعمر والسنة  لمتغير الجنس لصالح الإناث،

 الدراسية.

Abstract 

     This study aimed to examine the level of perceived stress among youth in the 

city of Al-Marj within the age group of 15–20 years, in relation to their leisure 

time activities. The study adopted a descriptive research design, utilizing the 

Perceived Stress Scale administered to a sample of 400 students, equally 

distributed between males and females. The findings revealed that patterns of 

leisure time engagement among youth are characterized by considerable diversity, 

with a higher prevalence of digital and social activities, compared to a relatively 

lower participation in cultural activities. Physical activity was reported at a 

moderate level, predominantly centered around football. Furthermore, the results 

indicated that the level of perceived stress was low in the dimension of perceived 

helplessness and moderate in the dimension of self-efficacy. Regarding group 

differences, the findings demonstrated statistically significant differences in 

perceived stress levels based on participation in physical activities, with non-

participants reporting higher levels of stress. In contrast, no significant differences 

were found across other types of leisure activities (cultural, social, passive 

recreational, and electronic). Additionally, significant differences were observed 

based on gender, with females reporting higher levels of perceived stress, while 

variations were also identified across academic specialization, age, and current 

academic year. 

 :مقدمة البحث 1.1

ة في المجتمع ككل وعلى وجه الخصوص الأوساط أصبحت الضغوط النفسية اليوم موضوعًا بالغ الأهمي      

إضافية وجديدة على الشباب،  من ضغوطالمجتمع التنافسي المتغير  هفرض ولعل ذلك راجع لما، الأكاديمية

بالمشاكل  ةالمرتبط عد الضغوط النفسيةوتُ  ستويات التوتر والقلق بين الطلاب،مما أدى إلى ارتفاع م

أيام دراستهم الثانوية الشباب باستمرار خلال  ايعاني منه الأكاديمية أحد أبرز أشكال الضغوط التي

 13p)  تجربة إيجابية أو سلبية تؤثر على حياتهم وأدائهم. يمكن اعتبار الضغوطلك ومع ذ والجامعية،

,2019 ,Ghatol) 

 والظروف ناأعمارمية، باختلاف ليوا ا نعاني من ضغوط نفسية في حياتناجميعً أكيد أننا كما أنه يمكن الت     

 ،ةوقد تكون مؤقتة أو ممتدة، واضحة أو خفي التي نعيشها فالضغوط تظهر في الأسرة والدراسة والعمل

ا المثال هذإليك و محفزًا لغيره، يكونويبدو عادياً وتختلف من شخص لآخر؛ فما يشكل ضغطًا لأحدهم قد 
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شهر الماضية؟ أجاب قل لي ما الذي حدث في حياتك خلال الأيوضح أحد مواقف الضغط النفسي، " الذي

)س( إنه يعاني من السفر المتواصل نهاية كل أسبوع، كما أنه لا يستطيع أن يتحمل أعباء المصروف  الطالب

اب رابات في الأكل، وكثيراً ما يصإنه يعاني من اضطواللازم لدراسته، مما أثر في علاقاته الاجتماعية 

كما أصبح أكثر انشغالاً في التفكير بمستقبله المهني، ويخشى من أن يختار  بالأرق ويتكرر استيقاظه ليلاً، 

 (16، ص2023، عبدالله". )أو يمارس عملاً لا يرضي ميولهالمهنة الخطأ، 

 إذا مامن خلاله مواجهة هذه الضغوط،  كمجال حيوي يمكن تبرز أهمية وقت الفراغ وفي هذا السياق      

عاملاً وقائياً يعزز المرونة النفسية  عتبر الاستخدام الأمثل لوقت الفراغحيث يُ تم استثماره على أكمل وجه، 

من خلاله عدة  علمي راجع  في سرد له   Bälter, K et al ,. (2023) يذكرحيث ، ويحسن جودة الحياة

يمكن تعريف وقت الفراغ على أنه كل الوقت الذي لا  كد من خلاله أنهأدبيات حول قضية وقت الفراغ وأ

يقُضى في المدرسة والعمل أو النوم، ليصبح بذلك مرادفاً للوقت الحر، ويشمل كلاً من الأنشطة المنظمة 

يعُد وقت الفراغ حالة ذهنية تحمل شعورًا بالحرية، حيث يتحكم الفرد بحرية كاملة في ووغير المنظمة، 

ة قضاء هذا الوقت، من جانب آخر يمكن تصوّره بشكل أعمق باعتباره عملية صنع للمعنى والتي تنبع كيفي

 لتناغم، بالإضافة إلى إدارة الضغوطية والإبداع والترابط واامن تعزيز جوانب حياتية متعددة مثل الهو

حياة مليئة  بة شاملة تبنين مجرد نشاط إلى تجر، وبهذا يتحوّل مفهوم وقت الفراغ مةنمو الشخصيو ةالنفسي

على أهمية  تؤكد منظمة الصحة العالمية وينقل أيضًا أنبالفرح والترابط والاكتشاف والتوازن والتمكين، 

 (2p) وقت الفراغ كعامل أساسي في دعم صحة الفرد النفسية والاجتماعية.

على تحقيق الأهداف الأكاديمية وتعتبر إدارة الوقت على نطاق واسع عاملاً حاسماً في مساعدة الطلاب      

في حياتهم العملية، وكونها عملية ذاتية التنظيم، تلعب دورًا محورياً في مرحلة التنبؤ  تراف المهنةواح

 ,.Patzak, A) المسبق للتعلم الذاتي المنظم، وتشمل تحديد الأهداف، والتخطيط، واختيار الاستراتيجيات.

Zhang, X., & Vytasek, J  ،2025 ،p2) 

، إذ تشمل التحديات الأكاديمية أمرًا بالغ الأهمية في هذه المرحلة السنيةوإدارته  وقت الفراغ عدّ يُ  لذا     

الأكاديمية وأعباء الواجبات والدراسة واستيعاب المواد الدراسية الجديدة، وأن الإدارة الجيدة للوقت يمكن 

 ( Wong & Lai  ،2025 ،p2أن تؤثر على الإنجازات وتخُففّ من ضغوط الطلاب. )

 مشكلة البحث: 2.1

عب وقت الفراغ الهادف دورًا جوهرياً في تعزيز الصحة النفسية للمراهقين من خلال بناء علاقات يل     

تسهم الأنشطة الترفيهية المنظمة في تعزيز حيث  فير الدعم والإرشاد اللازمين لهم،اجتماعية قوية، وتو

كما  على الأداء الدراسي،يجابية، وتنمية النمو الشخصي، مما ينعكس إيجابياً السعادة، وتقوية العلاقات الإ

أن المشاركة في الأنشطة الجماعية المنتظمة تعزز من ثقة المراهق بنفسه وتطور مهاراته الاجتماعية، وهو 

 ما يشكل أساسًا متيناً لدعم صحته النفسية وتحقيق نجاحه الأكاديمي.

الذين يشاركون في أنشطة وقت  المراهقينأن  Bälter, K et al ,.( 2023) يذكرفي هذا الصدد و     

فوائد صحية إيجابية، بغض النظر عن هيكل الأسرة أو الوضع الاجتماعي ب يظفرون الفراغ المنظمة

 ين الذين يعيشون في أسر غير مترابطة أو في ظروف اقتصادية سيئةفإن المراهق لاقتصادي،  ومع ذلكوا

 1p) )مقارنة بأندادهم.  للمشاركة في أنشطة وقت الفراغ المنظمةأقل احتمالاً 
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في العالم العربي عمومًا، والمجتمع الليبي على وجه الخصوص، يشهد الشباب تحولات اجتماعية و     

وعلى الرغم من تعدد الدراسات التي تناولت  ما يفرض أنماطًا جديدة من الضغوط،واقتصادية سريعة، م

وقت الفراغ  النفسية، فإن هناك ندرة في الدراسات التي تركز على العلاقة بين كيفية قضاء مفهوم الضغوط

الأنشطة التي يمارسها الشباب في أوقات وكذلك محاولة تسليط الضوء على ، ومستوى هذه الضغوط المدركة

الرياضة، القراءة( أو  سواء كانت أنشطة إيجابية بناءة )كالتعلم الذاتي، ،لتوفير فهم أعمق لطبيعتها فراغهم

 فراط في استخدام الإنترنت أو مشاهدة التلفاز(. أنشطة سلبية )كالإ

إلى سد هذه الفجوة البحثية من خلال استكشاف واقع أنشطة وقت  وبناء على ما سبق تسعى هذه الدراسة     

عة العلاقة الإحصائية الفراغ التي يمارسها الشباب في مدينة المرج، وتصنيف هذه الأنشطة، ثم تحليل طبي

مكن نتائج هذه الدراسة من تقديم توصيات مبنية على أدلة تست ين مستويات الضغوط المدركة لديهم،بينها وب

للمؤسسات التربوية والشبابية في ليبيا، بهدف تصميم برامج وأنشطة ترويحية تساعد الشباب على استغلال 

س إيجاباً على تنمية المجتمع شعورهم بالضغط، مما ينعك وقت فراغهم بشكل يعزز صحتهم النفسية ويقلل من

 ككل.

 أهمية البحث: 3.1

عمرية حيوية تتميز بنمو نفسي واجتماعي مكثف، حيث يلعب استغلال وقت  يستهدف البحث فئة .1

الفراغ بشكل إيجابي دورًا مهمًا في تعزيز الصحة النفسية وتقليل الضغوط المرتبطة بهذه المرحلة 

 الحيوية.

م علاقة أنشطة وقت الفراغ بمستوى الضغوط المدركة يساعد في تحديد الأنشطة التي تسهم في فه .2

 تقليل التوتر وتحسين جودة حياة الشباب، ما يعزز فرص تدخلات وقائية فعالة.

يوفر البحث بيانات وصفية دقيقة عن نمط استغلال وقت الفراغ لدى الشباب في مدينة المرج، مما  .3

 ع برامج تنموية وثقافية ورياضية تلبي احتياجات الشباب وتعزز من رفاهيتهم.يفتح المجال لوض

تسليط الضوء على أبعاد الضغوط النفسية وأثرها على الشباب، وطرق مواجهتها من خلال إدارة  .4

 البرامج التعليمية والصحية والاجتماعية الموجهة لهذه الفئة.يز عزوكذلك تواستثمار وقت الفراغ، 

م في سد فجوة المعرفة الخاصة بالتأثيرات النفسية والاجتماعية لأنشطة الفراغ في البحث يساه .5

، ويقدم توصيات تستند إلى الأدلة لتحسين حياة الشباب في بالدراسة المستهدفةالجغرافية المنطقة 

 المجتمع.

 أهداف البحث: 4.1

 يهدف البحث للتعرف على:

 سنة بمدينة المرج. 25-18لفئة العمرية أنشطة وقت الفراغ التي يمارسها الشباب في ا .1

 قياس مستوى الضغوط المدركة لدى الشباب ضمن الفئة السنية المستهدفة. .2

  .أنشطة وقت الفراغلأنواع الفروق بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً للمتغيرات  .3

والتخصص العلمي الجنس الفروق بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً للمتغيرات  .4

 والعمر والسنة الدراسية الحالية ومكان السكن والمعدل التراكمي أو التقدير العام للسنة الماضية.
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 تساؤلات البحث: 5.1

 سنة بمدينة المرج. 25-18ما هي أنشطة وقت الفراغ التي يمارسها الشباب في الفئة العمرية  .1

 الفئة السنية المستهدفة.ما مستوى الضغوط المدركة لدى الشباب ضمن  .2

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً لأنواع  .3

 أنشطة وقت الفراغ.

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً للمتغيرات  .4

 .يةص العلمي والعمر والسنة الدراسالجنس والتخص

 مصطلحات البحث: 6.1

 الضغوط المدركة: .1

تنشأ من تقييم الشخص للمواقف التي يواجهها بأنها تمثل التي " الضغوط النفسية  اتعرف بأنه      

 (Lazarus ،2006 ،p13)"  أو تحدياً يتطلب مجهوداً لتجاوزهتهديداً 

 وقت الفراغ: .2

غلاً بالعمل أو الأنشطة اللازمة للبقاء مثل الوقت الذي لا يكون فيه الإنسان منشيعرف بأنه "      

الأكل أو النوم. وجوهر وقت الفراغ لا يكمن فقط في النشاط نفسه، بل في الشعور الذاتي بالحرية 

لاختيار القيام بشيء ما أو عدم القيام به، ويشمل وقت الفراغ أنشطة مثل الهوايات، الراحة، الترفيه، 

افع الأساسي هو الشعور بالحرية والرغبة الداخلية في المشاركة. الألعاب، والرياضة حيث يكون الد

بالتالي، يعُتبر وقت الفراغ تجربة نفسية واجتماعية تعكس حرية الفرد ورغباته الذاتية في استخدام 

 " وقته بعيداً عن الالتزامات والواجبات

(p2 ,2023 ,Iso-Ahola & Baumeister) 

 الدراسات السابقة: 1.2

اليومية والتوتر  العلاقة بين الأنشطة الترفيهية ( "2024بعنوان ) Zheng & Zhengدراسة  .1

% من البيض(، 32% إناث، 73عامًا،  18العمر طالباً جديداً كندياً )متوسط  273شملت  "والرفاهية

استخدم الباحثون المنهج الوصفي، وأظهر تحليل النمذجة متعددة المستويات أن الأنشطة الترفيهية 

ومية لها تأثيرات إيجابية متزامنة على الرفاهية اليومية، بينما كان للتوتر اليومي تأثيرات سلبية، الي

وُجدت اختلافات كبيرة بين الأفراد والتي تعُزى جزئياً إلى توجهات التكيف ومستويات التوتر 

اهية، وتظُهر المتوسطة لدى كل فرد، وارتبط الانخراط في أنشطة ترفيهية أكثر تنوعًا بتحسن الرف

النتائج أيضًا أن هناك آثار ايجابية مباشرة للأنشطة الترفيهية على الرفاهية في الحياة اليومية، وتقُدم 

تدخلات ذات أهداف قابلة للتعديل لتعزيز النمو الاجتماعي والعاطفي الإيجابي للطلاب الجدد خلال 

 انتقالهم إلى الجامعة.

ة العلاقة بين الإجهاد المُدرَك وأوقات الفراغ دراس ( بعنوان "2020) Çevikدراسة  .2

"تهدف هذه  شهير التقنية دراسة حالةف لدى طلاب الجامعات: جامعة إسكياستراتيجيات التكي

ك واستراتيجيات التأقلم في أوقات الفراغ. بالإضافة إلى  الدراسة إلى فحص العلاقة بين التوتر المُدر 

ك والاستراتيجيات المُستخدمة وفقاً ذلك، تبحث الدراسة فيما إذا كان هنا ك اختلاف في التوتر المُدر 
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طالباً، تم اختيارهم باستخدام أسلوب العينة  338شارك في الدراسة للوقت المُخصّص للترفيه، 

العمدية، جُمعت البيانات من خلال استبيان يتكون من ثلاثة أجزاء: الأول يتضمن مقياس الإجهاد 

ك، والثاني مقيا س استراتيجيات التكيف مع الأنشطة الترفيهية، والثالث أسئلة ديموغرافية المُدر 

ك لدى المشاركين الذين  حول المشاركين، وقد أظهرت نتائج الدراسة أن مستوى الإجهاد المُدر 

ك  لون المشاركة السلبية في الأنشطة الترفيهية يختلف اختلافاً كبيرًا عن مستوى الإجهاد المُدر  يفُضِّّ

لون المشاركة النشطة وبالمثل، فإن المشاركين الذين يفضلون المشاركة لدى أول ئك الذين يفُضِّّ

السلبية في الأنشطة الترفيهية يختلفون اختلافاً كبيرًا عن أولئك الذين يفضلون المشاركة النشطة من 

 حيث استراتيجيات التكيف مع أوقات الفراغ.

ب الجامعات للضغط النفسي وعلاقته بعنوان "إدراك طلاRosas et al. (2021 )دراسة  .3

هدفت هذه الدراسة إلى فحص مستويات التوتر  "19-بسلوكيات النشاط البدني خلال جائحة كوفيد

والتعليم  19-المُدركة لدى طلاب الجامعات وسلوكياتهم المتعلقة بالنشاط البدني خلال جائحة كوفيد

المراجعة المؤسسية لجمع البيانات من أربعة  عن بعُد، استخُدم استبيان إلكتروني مُعتمد من مجلس

% إناث( في ربيع 57.6سنة،  5.79±  24.4أعمارهم وثمانين طالباً جامعياً مُسجلًا )متوسط 

% 14.1ات، و% منهم في جامعات حكومية مدتها أربع سنو83.5، في جنوب كاليفورنيا )2021

ك تم استخدام مقياس جرد الإجهاد المُد في جامعات أخرى( بنداً، والذي  48المكون من (  (PSIر 

يصنف الإجهاد إلى: مالي، وعائلي، وأكاديمي، وإدارة الوقت، واجتماعي، وذلك باستخدام مقياس 

قياس أحداث كما تم استخدام م= إجهاد شديد(،  10يوجد إجهاد، و = لا 1نقاط ) 10رت من اليك

النسخة  -لنشاط البدني مة، والاستبيان الدولي للتقييم تجارب الحياة المؤل(  (MLESالحياة الرئيسية 

أظهرت و بدني خلال الأيام السبعة الماضية،لتقييم سلوكيات النشاط ال(  (IPAQ-SFالمختصرة 

وجود ارتباط سلبي ودال إحصائياً بين إجهاد إدارة الوقت وإجمالي دقائق  IPAQ-SFبيانات النتائج 

لتوتر النفسي )في فئات مختلفة( ارتباطًا وثيقاً بسلوكيات أظهرت عدة نتائج لمؤشر ا وكذلك ،الجلوس

 النشاط البدني لدى المشاركين. 

بعنوان " تأثير البرامج الخارجية قصيرة الأجل القائمة على Chang et al. (2018 )دراسة  .4

هذه الدراسة تأثير برامج المغامرات تهدف  المغامرة على تقليل التوتر لدى طلاب الجامعات "

كما تقيمّ الدراسة تأثير  ستويات التوتر لدى طلاب الجامعات،رجية قصيرة الأجل على خفض مالخا

شارك ثلاثة وثلاثون طالباً  الخارجية المختلفة في خفض التوتر،الجنس وأنواع أنشطة المغامرات 

جُمعت عينات من  للتخييم والتجديف وركوب الزوارق، جامعياً في برامج مختارة قصيرة الأجل

اب الطلاب لتقييم الاستجابة الفسيولوجية للتوتر )كما تم قياسها بمستويات الكورتيزول(، وجُمعت لع

بنداً. قيُست استجابات  12بيانات مستويات التوتر النفسي لديهم من خلال استبيان مُعدلّ مكون من 

عة المحاضرات، التوتر في ثلاث نقاط زمنية مختلفة، بما في ذلك الاجتماع الأسبوعي الثاني في قا

وقبل الرحلة الميدانية، وفي نهايتها. تشير النتائج إلى أن برامج المغامرات الخارجية قصيرة الأجل 

تتيح لطلاب الجامعات فرصة الابتعاد عن تحديات الحياة اليومية، مما يسُهم في خفض مستويات 

لم تلُاحظ فروق ذات  جية،ة من مستويات التوتر الفسيولوالتوتر النفسي لديهم وتوفير راحة مؤقت

دلالة إحصائية في مستويات التوتر لدى طلاب الجامعات بين الجنسين وأنواع أنشطة المغامرات 

 الخارجية المختلفة.
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 التعليق على الدراسات السابقة: 2.2

تتفق الدراسات الأربعة على وجود علاقة إيجابية بين أنشطة وقت الفراغ والنشاط البدني وتخفيف      

أن المشاركة   Zheng & Zheng (2023)وط النفسية لدى طلاب الجامعات، حيث أظهرت دراسة الضغ

 Çevik اليومية في الأنشطة الترفيهية المتنوعة تحسن الرفاهية وتقلل التوتر اليومي، بينما أكدت دراسة 

لمدركة مع تفوق وجود علاقة سلبية دالة إحصائياً بين استراتيجيات التكيف الترفيهي والضغوط ا (2020)

 19-فقد كشفت في سياق جائحة كوفيد  Rosas et al. (2022)المشاركة النشطة على السلبية، أما دراسة 

 Chang عن ارتباط سلبي معنوي بين ضغوط إدارة الوقت وسلوكيات الجلوس، في حين قدمت دراسة 

et al. (2019) رات قصيرة الأمد في خفض مؤش دليلاً تجريبياً على فعالية برامج المغامرات الخارجية

رغم تنوع المنهجيات والسياقات، تؤكد هذه الدراسات أهمية دمج الأنشطة  التوتر النفسية والفسيولوجية،

الترفيهية والبدنية كاستراتيجية فعالة لإدارة الضغوط لدى الشباب، مع الحاجة لمزيد من الدراسات الطولية 

 ويلة الأمد.والتجريبية لتوضيح الآليات السببية ط

 منهج البحث: 1.3

اعتمد الباحثون على المنهج الوصفي بأسلوب المسح المدرسي؛ لملاءمته لطبيعة البحث وأهدافه، وما      

يوفره هذا المنهج من إمكانات علمية لدراسة الظواهر كما هي في واقعها الفعلي، والكشف عن خصائصها 

 والعلاقات القائمة بينها.

 مجتمع البحث: 2.3

فقط والتي قام الباحثون بمدينة المرج بليبيا يتمثل مجتمع البحث في طلاب المدارس الثانوية العامة      

 بوصفها من خلال ذكر اعدادهم ونسبهم المئوية في الجدول التالي:

 (1جدول رقم )

 يوضح توزيع مجتمع البحث وأعدادهم والنسب المئوية

 عينة البحث: 3.3

تكونت عينة البحث من طلاب المرحلة الثانوية الذكور والإناث وقد تم اختيار العينة بالطريقة العشوائية      

د العدد لتحدي Krejcie & Morgan  (1970)البسيطة بعد أن قام الباحثون بالاعتماد على جدول كل من 

، كما هو موضح في طالب وطالبة 400حيث بلغ عدد أفراد العينة  الأنسب والذي يمثل المجتمع تمثيلًا جيداً

 :الجدول التالي

 

 

 

 النسبة المئوية العدد الجنس

9592 الأولاد  % 48.07 

 51.87 % 3193 البنات

 100 % 6156 الإجمالي
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 (2جدول رقم )

 يوضح توزيع عينة البحث وأعدادهم والنسب المئوية

 

 

 (1شكل  رقم )

 أدوات جمع البيانات: 4.3

الضغوط المدركة  أداة جمع البياناتللإجابة عن تساؤلات البحث وجمع البيانات اعتمد الباحثون على      

 A global measure of perceived"في مقالهم Cohen et al   (1983) من تصميم كل من

stress"  وهو( مقياس الضغوط المدركةPerceived Stress Scale – PSS)  هو أداة لقياس مدى

رهقة بالنسبة لقدرتهم على تقييم الأفراد لمواقفهم في الحياة على أنها غير متوقعة، خارجة عن السيطرة، أو م

رة زمنية محددة )شهر لشعور الفرد بالضغوط خلال فت الذاتي يقُاس في هذا المقياس درجة التقييم التكيف،

نبؤ، وتحمل عبء سابق عادةً( من خلال استجابته لأسئلة تعكس الشعور بعدم القدرة على التحكم، عدم الت

وقد تكون (، 2025عسيري وعرب )من قبل   المواقف الحياتية، واعتمد الباحثون على ترجمة المقياس

ة التي أدرك بها بأن موقف ما على أنه مجهد ( فقرات يقيم المفحوص من خلالها الدرج10المقياس من عدد )

وهي عبارات  (10، 9، 6، 3، 2، 1خلال الشهر الماضي، ويحتوي على عبارات سلبية تمثلها العبارات )

وتقيس مشاعر الفرد بعدم السيطرة على ظروفه أو عواطفه أو ردود أفعاله، وعبارات  بعد العجز المدرك،

ة الفرد وتقيس عدم قدروهي عبارات بعد الافتقار للكفاءة الذاتية، ( 8، 7، 5، 4إيجابية وتمثلها العبارات )

، وتمت معالجة العبارات خماسيوتم تصحيح الدرجات وفق مقياس ليكارت ال على التعامل مع المشكلات،

( حيث تشير الدرجات الأعلى إلى 40-0) الإجمالية وتتراوح الدرجة( 4،5،7،8بشكل سلبي عدا العبارات )

لمقياس الضغوط  Cohen et al   (1983)، في الدراسة الأصلية الضغوط المدركةات أعلى من مستوي

لمقياس وهي قيم تدل على درجة عالية من  0.85بلغ معامل الثبات )كرونباخ ألفا( حوالي  ،PSS))المدركة 
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ا كرونباخ بطريقة آلف( 2025عسيري وعرب )الاتساق الداخلي للمقياس، وبلغ معامل الثبات في دراسة 

 ، والجدول التالي يوضح توزيع العبارات:0.82

 (3جدول رقم )

 PSS)يوضح المحاور وتوزيع العبارات لمقياس )

 معامل الثبات آلفا كرونباخ المحور العبارة

1.  
 البعد الأول )العجز المدرك(

 ويمثل العبارات السلبية 
1،2,3،6،9،10 

2.  
 ية( البعد الثاني )الافتقار إلى الكفاءة الذات

 ويمثل العبارات الإيجابية 
4،5،7،8 

 10 اجمالي العبارات

 الدراسة الاستطلاعية: 5.3

أجرى الباحثون الدراسة الاستطلاعية بهدف التعرف على مدى صلاحية أداة جمع البيانات على بيئة     

والثبات (، حيث أجرى الباحثون الصدق (Perceived Stress Scale – PSSالدراسة والتي هي مقياس 

 طالباً من طلاب الثانوية من ضمن مجتمع البحث، وكانت النتائج على النحو التالي: 40على عينة قوامها 

 أولاا الصدق: 

وقد قام الباحثون بإجراء عبارات  10من (، (Perceived Stress Scale – PSS يتكون مقياس      

ئج كما هو موضوح بالجدول يزي كانت النتاحساب صدق المقياس ضمن بيئة الدراسة بطريقة الصدق التمي

 التالي:

 (4جدول رقم )

 (40الصدق بطريقة الصدق التمييزي                      )ن=                                   

 

     

قبل الفرض البديل الذي ينص على وجود نوعليه  sig  <0.05 سابق أن قيمةيتضح من خلال الجدول ال

فروق ذات دلالة إحصائية بين القيم الضعيفة والقيم القوية للدراسة الاستطلاعية، الأمر الذي يثبت مقدرة 

موضوع  أداة جمع البيانات على التمييز بين الدرجات الضعيفة والقوية وأنها قادرة فعلًا على قياس الظاهرة

 الدراسة.

 ثانياا: الثبات:

 12اعتمد الباحث طريقة ألفا كرونباخ لإيحاد ثبات الاستبيان حيث تم اختيار عينة من المجتمع قوامها       

من المدربين بالأكاديميات والأندية ومدرسي التربية البدنية بالمدارس من مجتمع الدراسة وكانت النتائج كما 

 موضح في الجدول التالي:

 

 test.t sigقيمة  درجات الحرية المقياس

 0.000 - 8.803 24 صدق أداة جمع البيانات
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 (5جدول رقم )

 (40)ن=                     يوضح معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ                          

 معامل الثبات آلفا كرونباخ المحور العبارة

 0.901 البعد الأول )العجز المدرك(  .1

 0.841 البعد الثاني )الافتقار إلى الكفاءة الذاتية(   .2

 0.826 عام للمقياسيمة معامل الثبات الق 

وهي قيمة  0.826بلغت  ات بطريقة ألفا كرونباخ للمقياسيتضح من خلال الجدول السابق أن قيمة الثب     

عالية وتبين أن أداة جمع البيانات ثابتة، وتعبر عن مدى الاتساق الداخلي بين عناصر الأداة البحثية، ويعكس 

تعطي نفس ثابتة فعلًا وتستهدفه الدراسة وأن أداة جمع البيانات أيضا مدى تجانس البنود في قياس البعد الذي 

 النتائج إذا ما تمت إعادتها.

 الدراسة الاساسية: 6.3

، وذلك بعد الانتهاء 2025 /12/  21إلى  2025 /12/  01أجُريت الدراسة الأساسية خلال الفترة من      

تطبيق الأداة على عينة الدراسة وفق الشروط وقد تم  التحقق من صدق وثبات أداة القياس،من إجراءات 

جميع الضوابط الأخلاقية والتنظيمية  بما يضمن دقة النتائج وموضوعيتها، كما رُوعيالمنهجية المعتمدة، 

 أثناء جمع البيانات.

 الإجراءات الإحصائية: 7.3

هدافها، تمثلت في الإحصاء استخدم الباحث مجموعة من الأساليب الإحصائية المناسبة لطبيعة الدراسة وأ     

الوصفي )المتوسطات الحسابية، الانحرافات المعيارية، والنسب المئوية(، ومعاملات الصدق والثبات، 

بالإضافة إلى الأساليب الاستدلالية الملائمة لإجابة عن التساؤلات، وذلك باستخدام الحزمة الإحصائية للعلوم 

 .SPSS)الاجتماعية )

 تائج:النومناقشة عرض  1.4

تعُرض في هذا القسم نتائج البحث التي تم التوصل إليها في ضوء تحليل البيانات باستخدام الأساليب      

الإحصائية المناسبة، وذلك بهدف الإجابة عن تساؤلات الدراسة، كما تم تنظيم النتائج وعرضها بصورة 

 .منهجية تسهم في تفسير الظواهر المدروسة وتوضيح دلالاتها العلمية
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 سنة بمدينة المرج. 20-15ما هي أنشطة وقت الفراغ التي يمارسها الشباب في الفئة العمرية  .1

 (6جدول رقم )

 (400)ن=  يوضح استجابات العينة نحو الأنشطة الرياضية والبدنية

 

     

( إلى تنوع أنماط استثمار وقت الفراغ لدى أفراد العينة، مع تباين واضح في نسب 6تشير نتائج جدول )

: أنشطة رياضية وبدنية  أولاا

 النسبة العدد الفئة

 %48.25 193 لا يمارس الأنشطة الرياضية

 %51.75 207 الأنشطة الرياضية  يمارس

 %93.24 193 كرة القدم .1

 %5.31 11 كرة سلة .2

 %1.45 3 كرة طائرة .3

 ثانياا: أنشطة ثقافية وفكرية

 النسبة العدد الفئة

 %51.8 207 لا يمارس أنشطة ثقافية وفكرية

 %48.25 193 يمارس أنشطة ثقافية وفكرية

 %67.36 130 القراءة .1

 32.64% 63 حفظ قرأن .2

 ثالثاا: أنشطة اجتماعية

 النسبة العدد الفئة

 %44.3 177 لا يمارس أنشطة اجتماعية

 %55.8 223 يمارس أنشطة  اجتماعية

 81.17% 181 الزيارات .1

 18.83% 42 الرحلات .2

 رابعاا: أنشطة ترفيهية سلبية

 النسبة العدد الفئة

 %72.8 282 لا يمارس  الأنشطة الترفيهية السلبية

 %27.25 109 الأنشطة الترفيهية السلبيةيمارس  

 %81.65 89 مشاهدة التلفاز .1

 %18.85 20 لعب الورق .2

 خامساا: أنشطة رقمية وإلكترونية

 النسبة العدد الفئة

 %38.3 153 لا يمارس الأنشطة الرقمية والإلكترونية

 %61.75 247 يمارس الأنشطة رقمية والإلكترونية 

 %40.89 101 البحث عبر الإنترنت .1

 %36.03 89 الألعاب الإلكترونية .2

 %23.08 57 الهاتفوالتواصل عبر ب اللع .3
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، حيث أظهرت دنيةالأنشطة الرياضية البالممارسة بين الأنشطة المختلفة، ويمكن تحليلها علمياً، بداية من 

%( لا يمارسونها، وهي 48.25%( مقابل )51.75النتائج أن نسبة الممارسين للأنشطة الرياضية بلغت )

نسبة متقاربة تميل قليلاً لصالح الممارسة، وكانت كرة القدم في الصدارة حيث تمثل النشاط الأكثر انتشاراً 

%(، وجاءت كرة الطائرة بنسبة 5.31محدودة )%(، بينما جاءت كرة السلة بنسبة 93.24بنسبة مرتفعة )

%(، وتعكس هذه النتيجة الطابع الثقافي السائد، حيث تعُد كرة القدم النشاط الرياضي 1.45ضعيفة جداً )

الأكثر شعبية وسهولة في الممارسة من حيث الإمكانات، ومحدودية تنوع الأنشطة الرياضية قد تعود إلى 

أو قلة توفر الأندية المتخصصة، كما أن النسبة المتقاربة بين الممارسين  ضعف البنية التحتية الرياضية،

 وغير الممارسين تشير إلى وجود فجوة في توجيه الشباب نحو النشاط البدني المنتظم.

%( لا يمارسونها، مما 51.8%( مقابل )48.25بلغت نسبة الممارسين ) الأنشطة الثقافية والفكريةثم      

لمرتبة الأولى االأنشطة، واحتلت القراءة والمطالعة  نسبي في الإقبال على هذا النوع منانخفاض يدل على 

وجود اهتمام معرفي لدى شريحة  %(، وهذه النتيجة تعكس32.64%(، تليها حفظ القرآن بنسبة )67.36)

أو غياب البرامج  لثقافيةانخفاض النسبة الكلية قد يرتبط بضعف الحوافز امن الشباب، لكنه لا يزال محدوداً، و

 يمكن تفسير انتشار المطالعة نسبياً بسهولة الوصول إلى مصادر المعرفة الرقمية.المنظمة، و

ً من الممارسة ) الأنشطة الاجتماعيةوسجلت       %( غير 44.3%( مقابل )55.8نسبة مرتفعة نسبيا

%(، 18.83ا الرحلات )%(، تليه81.17في المرتبة الأولى ) مارسين، وجاءت الزيارات الاجتماعيةم

ارتفاع هذا النوع من المجتمع الليبي الذي يتميز بـالترابط الاجتماعي والأسري، و طبيعةوتثبت هذه النتيجة 

انخفاض الرحلات قد يرتبط بعوامل ي استثمار وقت الفراغ، والأنشطة يشير إلى دور العلاقات الاجتماعية ف

 اقتصادية أو تنظيمية.

%( لا يمارسون هذا النوع من 72.8نسبة كبيرة من العينة ) ة الترفيهية السلبيةالأنشطوأظهرت نتائج 

%( ولعب الورق خاصة بين 81.65مشاهدة التلفاز )%( يمارسونها، تمثلت في 27.25لأنشطة مقابل )ا

أن من يمارسها يركز  إلامؤشراً إيجابياً نسبياً، انخفاض هذه الأنشطة %(، و يعد 18.35أوساط الشباب )

 لى أنشطة ذات طابع استهلاكي سلبي لا تسهم في تنمية المهارات. ع

%( مقابل 61.75أعلى نسبة ممارسة بين جميع الأنشطة ) الأنشطة الرقمية والإلكترونية وسجلت     

 pubgمثل ) الألعاب الإلكترونية%(، يليه 40.89%( لا يمارسونها، تصدرّ البحث عبر الإنترنت )38.3)

- playstation) (36.03( ثم اللعب والتواصل عبر الهاتف ،)%23.08)% وتعكس هذه النتيجة التحول ،

ول إلى التكنولوجيا وقلة التكلفة، ارتفاع هذه الأنشطة يرتبط بسهولة الوصنحو الثقافة الرقمية لدى الشباب، و

الرئيسي لوقت  يدل على أن الفضاء الرقمي أصبح البديلالاستخدام المتنوع )بحث، ترفيه، تواصل( وكذلك 

 .الفراغ

خلاص مجموعة من المؤشرات العلمية منها، أنه يوجد تنوع واضح في يمكن استوبناء على ما سبق      

ضعف أنماط استثمار وقت الفراغ، حيث تميل الأنشطة إلى الطابع الاجتماعي والرقمي بدرجة أكبر مقابل 

ير متنوعة ومتركزة غشطة الرياضية موجودة، لكنها لأنلا تزال ابي في الأنشطة الثقافية المنظمة، كما أنه نس

، مما يعكس التحولات الحديثة في سلوك في كرة القدم، كما أن الاستخدام الرقمي يمثل النمط الأكثر انتشاراً 

(، يتضح أن أنماط استثمار وقت الفراغ لدى الشباب تتسم بتنوع 6في ضوء تحليل نتائج جدول ) الشباب.
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نسبية لبعض الأنشطة دون غيرها، وهو ما يتوافق مع ما توصلت إليه الأدبيات العلمية واضح، مع هيمنة 

الحديثة في مجال سلوك وقت الفراغ لدى المراهقين، فقد أظهرت النتائج الحالية إقبالاً ملحوظاً على الأنشطة 

( 2019)ته دراسة الرقمية والاجتماعية مقابل تراجع نسبي في الأنشطة الثقافية المنظمة، وهو نمط أكد

Auhuber et al., التي كانت بعنوان "Leisure Activities of Healthy Children and 

Adolescents"  والتي بينت أن استخدام الوسائط الرقمية يمثل النشاط الأكثر شيوعاً بين المراهقين، حيث

ً طويلاً في الأنشطة القائمة على الشاشات، مع  استمرار حضور الأنشطة يقضي أكثر من نصفهم وقتا

 Wanka et( 2025)الاجتماعية والبدنية ولكن بدرجات متفاوتة، وتتفق أيضًا مع ما أشارت إليه دراسة 

al.,  وهي بعنوان" Leisure activities of adolescents associations with 

demographic characteristics, well-being and parental leisure engagement " ،

حيث أكدت أن سلوك وقت الفراغ لدى المراهقين يميل إلى الأنشطة الذاتية غير المنظمة والمرتبطة بالأقران 

والتكنولوجيا، وأن هذه الأنشطة تصبح أكثر استقلالية مع التقدم في العمر، وفي السياق ذاته، أوضحت 

 I am going out! lifestyle sports "بعنوان والتي كانت  ,.Janeckova et al( 2021) دراسة

and physical activity in adolescents " أن الشباب يفضلون الأنشطة ، التي أظهرت نتائجها

غير المنظمة مثل الأنشطة الرياضية الحرة أو قضاء الوقت مع الأصدقاء، لما توفره من شعور بالاستقلالية 

لدراسة الحالية بأن ارتفاع الإقبال على الأنشطة بناءً على ذلك، يمكن تفسير نتائج ا، والتفاعل الاجتماعي

الرقمية والاجتماعية يعكس تحولات معاصرة في أنماط حياة الشباب، حيث أصبحت التكنولوجيا والتفاعل 

الاجتماعي غير الرسمي تشكل المحور الأساسي لوقت الفراغ، في حين تتراجع الأنشطة الثقافية المنظمة، 

 العالمية الحديثة في سلوك المراهقين. وهو ما يتسق مع الاتجاهات

 ما مستوى الضغوط المدركة لدى الشباب ضمن الفئة السنية المستهدفة. .2

 (7جدول رقم )

 (400-)ن        لدى عينة البحث بعد العجز المدركاستجابات العينة ضمن يوضح                 

ا العبارة ت ا أبدا ا أحياناا نادرا ا كثيرا  دائما
متوسط 

 تجابةالاس

اتجاه 

 الاستجابة

1 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت بالضيق بسبب أمر 

 غير متوقع حصل معك؟

ا 1.29 191 77 36 19 77  نادرا

2 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت أنك غير قادر على 

السيطرة على الأمور المهمة 

 في حياتك؟

ا 1.13 214 62 43 20 61  نادرا

3 
 في الشهر الماضي، كم مرة

 شعرت بأنك متوتر وعصبي؟
 أحياناا 1.89 128 61 57 36 118

6 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت أنك غير قادر على 

معالجة جميع الأشياء التي 

 يجب عليك فعلها؟

ا 1.21 197 66 54 23 60  نادرا
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 (8جدول رقم )

 (400-الافتقار إلى الكفاءة الذاتية لدى عينة البحث  )نيوضح استجابات العينة ضمن بعد          

( إلى أن مستوى الضغوط المدركة لدى أفراد العينة جاء منخفضاً في بعُد 8( و)7ر نتائج الجدولين )تشي     

(، 2.17(، ومتوسطاً في بعُد الافتقار إلى الكفاءة الذاتية بمتوسط عام )1.42العجز المدرك بمتوسط عام )

 متوسط.وهو ما يعكس أن المستوى الكلي للضغوط المدركة يتراوح بين الضعيف إلى ال

ويمكن تفسير نتائج بعُد العجز المدرك بأن جميع عبارات هذا البعد جاءت ضمن مستوى "نادرًا" باستثناء      

عبارة واحدة جاءت "أحياناً"، وهو ما يدل على أن أفراد العينة لا يشعرون بدرجة عالية من فقدان السيطرة 

باحثون هذه النتيجة إلى خصوصية المرحلة العمرية أو العجز في مواجهة متطلبات الحياة اليومية، ويعزي ال

ً في البيئات الاجتماعية 20–15) ً ما ترتبط بمرونة نفسية نسبية وقدرة على التكيف، خصوصا ( غالبا

المتماسكة، وكذلك دور أنشطة وقت الفراغ في تخفيف الضغوط، حيث تسهم الأنشطة الترفيهية والرياضية 

لعجز من خلال تحسين المزاج وتعزيز الإحساس بالتحكم، وكذلك الدعم والاجتماعية في خفض الشعور با

9 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت بالغضب بسبب أمور 

 خارجة عن سيطرتك؟

ا 1.55 173 57 44 31 95  نادرا

10 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت أن الصعوبات تتراكم 

لدرجة أنك لا تستطيع 

 تخطيها؟

ا 1.47 177 66 42 24 91  نادرا

ا 1.42 المتوسط العام    ضعيفضغط  نادرا

ا العبارة ت ا أبدا ا أحياناا نادرا ا كثيرا  دائما
متوسط 

 الاستجابة

اتجاه 

 الاستجابة

4 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت بالثقة في قدرتك على 

 التعامل مع مشاكلك الشخصية؟

 أحياناا 1.95 110 60 54 51 125

5 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت أن الأمور تسير على ما 

 يرام؟

 أحياناا 2.08 115 73 56 41 115

7 

في الشهر الماضي، كم مرة 

استطعت التحكم بالمضايقات 

 في حياتك؟

ا 2.43 161 61 51 42 85  كثيرا

8 

في الشهر الماضي، كم مرة 

شعرت أنك مسيطر على 

 الأمور بشكل كامل؟

 أحياناا 2.22 133 59 68 43 97

 ضغط متوسط أحياناا 2.17 المتوسط العام

57



الأسري والاجتماعي في المجتمعات العربية بشكل عام والمجتمع الليبي بشكل خاص، والذي يعد عاملاً 

 واقياً يقلل من إدراك الضغوط الشديدة لدى فئة المراهقين،

(، مع تسجيل 2.17متوسط أعلى نسبياً )بمستوى  ية جاءتوكذلك نتائج بعُد الافتقار إلى الكفاءة الذات     

لى الإنجاز إحدى العبارات مستوى "كثيراً"، وهو ما يدل على وجود درجة متوسطة من الشك في القدرة ع

الانتقالية طبيعة المرحلة يرى الباحثون أن ظهور مثل هذه النتائج مرجعه إلى وأو التحكم في المواقف، 

لأكاديمية الضغوط اوم الذات وتقدير الكفاءة الشخصية، وكذلك التي تتسم بتذبذب مفهو )المراهقة المتأخرة(

ي ظل انخفاض الشعور بالعجز العام، قد تؤثر على إدراك الكفاءة، حتى فبدورها التي  والتوقعات المستقبلية،

لتقنية( قد لا تسهم ؛ إذ إن بعض الأنشطة )مثل الاستخدام المفرط لوأيضًا تباين نوعية أنشطة وقت الفراغ

ارتفاع هذا البعد مقارنة ببعد العجز بالأنشطة التفاعلية أو الرياضية، وكذلك  في تعزيز الكفاءة الذاتية مقارنة

 .ليست في فقدان السيطرة، بل في الثقة بالقدرة على الإنجاز يشير إلى أن المشكلة

ً يثبت  دركةلضغوط المالعام ل لمستوىوهنا يمكن الإشارة إلى أن ا        شائعاً في إن النتائج تعكس نمطا

اءة الذاتية بمستوى أعلى بعُد الكفالدراسات النفسية، حيث يكون الإدراك العام للضغوط منخفضاً، بينما يظهر 

وهذا يشير إلى أن الشباب قادرون على التكيف مع الضغوط، لكنهم قد يفتقرون أحياناً إلى الثقة الكاملة نسبياً، 

 م، وهو ما يتطلب تدخلات تنموية وليس علاجية.في قدراته

، ما توصلت إليه بعض الدراساتو التي توصلت إليها الدراسة الحالية هذه النتائجيمكن التوفيق بين و     

حيث تتفق بعض الدراسات مع الأدبيات الحديثة التي تشير إلى أن الطلبة والشباب يعانون من مستويات 

التي اعتبرت الضغوط   Fentahun et al., (2025)، كما جاء في دراسةمرتفعة من الضغوط المدركة

التي أوضحت أن مستويات   La Fauci et al., (2023)مشكلة صحية عامة بين طلبة الجامعات، ودراسة

التي أكدت   Ebrahim et al., (2024)الضغوط قد تصل إلى مستويات الاحتراق النفسي، وكذلك دراسة

الطلبة في البيئة العربية، في حين أظهرت نتائج الدراسة الحالية انخفاض مستوى ارتفاع الضغوط لدى 

فهنا الضغوط في بعد العجز واعتداله في بعد الكفاءة الذاتية، وهو ما قد يعزى إلى اختلاف طبيعة العينة 

وكذلك ينوه تجدر الإشارة إلى طبيعة المجتمع الليبي المختلفة عن المجتمعات الأخرى حتى العربية منها، 

أنشطة وقت الفراغ في التخفيف من الضغوط، مقارنة  الباحثون إلى التدخل أو الدور المهم الذي تلعبه

  بالدراسات التي ركزت على بيئات أكاديمية عالية الضغط.

هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لأنواع أنشطة  .3

 غ.وقت الفرا

 (9جدول رقم )

 (400-)ن     المدركة تبعاا لمتغير أنشطة رياضية وبدنية مستوى الضغوط في الفروق

 

 

 

 

 

 

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 15985.500 

Wilcoxon W 37513.500 

Z -3.458- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .001 
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 (10جدول رقم )

 رسين وغير الممارسين للأنشطة الرياضية والبدنيةالمتوسطات الحسابية لكل من المما

دلالة  ، يتبين وجود فروق ذاتMann-Whitney U( الخاصة باختبار 9في ضوء نتائج جدول )     

إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً لممارسة الأنشطة الرياضية والبدنية، حيث 

(، مما يشير 0.05، وهي أقل من مستوى الدلالة المعتمد )((Sig = 0.001بلغت قيمة الدلالة الإحصائية 

خاص بمتوسطات الرتب، نلاحظ ال (10وبالرجوع إلى جدول ) وجود فروق حقيقية بين المجموعتين،إلى 

( جاء أعلى من متوسط الرتب لدى 221.17أن متوسط الرتب لدى غير الممارسين للأنشطة الرياضية )

شطة مستوى الضغوط المدركة أعلى لدى غير الممارسين للأن(، وهو ما يدل على أن 181.22ن )الممارسي

شطة الرياضية والبدنية كنوع لمياً بأن ممارسة الأنيمكن تفسير هذه النتيجة عالرياضية مقارنة بالممارسين، و

من خلال تأثيرها الإيجابي على  مستويات الضغوط النفسية المدركةخفض نشاط وقت فراغ يسهم في 

ة على التكيف مع التوازن النفسي والانفعالي، حيث تعمل على تحسين المزاج وتقليل التوتر وتعزيز القدر

شاط البدني يمثل وسيلة فعالة لتفريغ الطاقة السلبية، إضافة إلى دوره في كما أن الن المواقف الضاغطة،

 ء، وهو ما يقلل من إدراك الضغوط.تعزيز التفاعل الاجتماعي والشعور بالانتما

، وقد طُرح النشاط البدني et al., Martín( 2025) وتتفق هذه النتيجة مع ما توصلت إليه دراسة     

راسة، حيث استعرضت هذه الدراسة العلاقة بين النشاط البدني والصحة النفسية كعاملٍ وقائي في هذه الد

ك والقلق والاكتئاب والصحة النفسية، أجُريت الدراسة  لدى طلاب الجامعات، مع التركيز على التوتر المُدر 

شمل و PROSPERO (CRD420251179614) ، وسُجّل بروتوكولها فيPRISMAوفقاً لإرشادات 

 طالب من مختلف البلدان، 20,000من ، بمشاركة أكثر 2025و 2020دراسة نشُرت بين عامي  38التحليل 

أظهرت النتائج و الدراسات الطولية وشبه التجريبية،كانت معظم الدراسات مستعرضة، مع تضمين بعض 

لقلق، فضلًا وجود ارتباطٍ ثابت بين ارتفاع مستويات النشاط البدني وانخفاض مستويات التوتر والاكتئاب وا

كة، عن زي اط والتي أكدت وجود علاقة عكسية دالة إحصائياً بين ممارسة النشادة في الصحة النفسية المُدر 

 البدني ومستوى الضغوط المدركة.

 (11جدول رقم )

 (400-)ن     وفكرية الفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لمتغير أنشطة ثقافية

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks بدنية رياضية أنشطة 

 المجموع

 37513.50 181.22 207 يمارس

 42686.50 221.17 193 يمارس لا

Total 400   

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 19081.500 

Wilcoxon W 37802.500 

Z -.775- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .438 
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 (12جدول رقم )

 (400-الفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لمتغير أنشطة اجتماعية     )ن

 (13جدول رقم )

 (400-الفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لمتغير أنشطة ترفيهية سلبية    )ن

 (14جدول رقم )

 (400-الضغوط المدركة تبعاا لمتغير أنشطة إلكترونية    )ن الفروق في مستوى

إلى عدم وجود فروق ذات  Mann-Whitney U( الخاصة باختبار14-13-12-11تشير نتائج جدول )     

لة إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدركة تبعاً لممارسة الأنشطة الثقافية والفكرية و دلا

أكبر من  Sigكانت قيمة ، حيث الالكترونيةالأنشطة الاجتماعية و الأنشطة الترفيهية السلبية و الأنشطة 

الأنشطة  وغير الممارسين لهذا مارسين(، مما يدل على أن الفروق بين الم0.05مستوى الدلالة المعتمد )

لم تحُدث تأثيرًا جوهرياً في مستوى  باختلافهاالأنشطة هذه ممارسة  هاغير دالة إحصائياً، وهذا يعني أن

ً بأن الأنشطة الثقافية والفكرية  رغم  –إدراك الضغوط لدى أفراد العينة، ويمكن تفسير هذه النتيجة علميا

قد لا تكون ذات تأثير مباشر وسريع على خفض الضغوط المدركة  –ة أهميتها في تنمية الجوانب المعرفي

مقارنة بالأنشطة البدنية، خاصة إذا كانت تمارس بشكل فردي أو غير منتظم، أو في ظل غياب الدافعية 

الداخلية، كما أن هذا النوع من الأنشطة قد يرتبط أحياناً بمتطلبات ذهنية )كالقراءة والدراسة( قد لا يسهم 

إليه كامتداد للأنشطة الأكاديمية، بالطبع، ويفسر الباحثون نتائج ضرورة في خفض التوتر، بل قد ينُظر بال

الأنشطة الاجتماعية حتى رغم أهميتها في تعزيز الروابط والعلاقات، إلا أنه قد لا تكون ذات تأثير مباشر 

إذا اقتصرت المشاركة على  على خفض الضغوط المدركة إذا كانت العلاقات سطحية أو غير داعمة، أو

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 18952.000 

Wilcoxon W 43928.000 

Z -.683- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .494 

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 15052.500 

Wilcoxon W 57247.500 

Z -.871- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .384 

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 17885.000 

Wilcoxon W 29666.000 

Z -.901- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .368 

60



حضور شكلي دون تفاعل عاطفي أو دعم نفسي فعلي، كما أن بعض الأنشطة الاجتماعية قد تضُيف أعباء 

جديدة )مثل الالتزامات أو التوقعات الاجتماعية( مما يجعل أثرها على الضغوط محدوداً أو غير واضح، 

قد توفر لحظات من المتعة أو التشتيت،  –اهدة التلفازمثل مش –وبالنسبة للأنشطة الترفيهية السلبية يمكن  

لكنها لا تؤدي بالضرورة إلى خفض الضغوط المدركة بشكل ملموس إذا مورست بشكل سلبي أو غير 

هادف، فغياب التوجيه أو الهدف العلاجي يجعل هذه الأنشطة مجرد وسيلة لتمضية الوقت، وقد لا تحُدث 

نفعالية المرتبطة بالضغط النفسي، ويرى الباحثون أن الأنشطة الإلكترونية الاتغييراً في البنية المعرفية أو 

قد تكون ذات أثر  –مثل استخدام الإنترنت أو الألعاب  –أن الأنشطة الإلكترونية يمكن تفسيرها بكون 

ً بالراحة أو الهروب من الواقع، لكنها في الوقت نفسه قد تزيد م ن مزدوج؛ فهي قد تمنح شعوراً مؤقتا

وبالتالي فإن أثرها على  الاستخدام أو التعرض لمحتوى سلبي،مستويات التوتر إذا ارتبطت بالإفراط في 

 الضغوط المدركة يظل غير ثابت، وقد يفسر ذلك عدم ظهور فروق دالة إحصائياً في نتائج الدراسة.

دت أن مجرد المشاركة وجالتي  (2024حسين ومحمد )ويدعم هذه النتائج العديد من الدراسات مثل دراسة 

هذا يدة، في أنشطة ثقافية لا يكفي لتقليل الضغوط، بل يرتبط الأمر بمدى اندماج الفرد في البيئة الثقافية الجد

بالنسبة  وكذلكحبها اندماج فعلي أو دعم اجتماعي، يعزز أن الأنشطة الثقافية قد تكون محايدة إذا لم يصا

أوضحت أن الدعم الاجتماعي لا يقلل التي  (2010)شفيق دراسة مع  فإن نتائجها تتفق للأنشطة الاجتماعية

دراسة تها في تقديم المساندة، وكذلك الضغوط تلقائياً، بل يعتمد على نوعية العلاقات الاجتماعية وفعالي

أوضحت أن الاستخدام المفرط للألعاب الإلكترونية قد يزيد الضغوط والتي  (2021)الصوافي 

هذا يبين أن ، ية، بينما الاستخدام المعتدل لا يظهر فروقاً واضحة في الصحة النفسيةوالاضطرابات النفس

الأنشطة الإلكترونية قد تكون محايدة أو سلبية حسب درجة الاستخدام، وهو ما يفسر عدم وجود فروق دالة 

 في نتائجك.

ة تبعاا للمتغيرات هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة في مستوى الضغوط المدرك .4

 .ص العلمي والعمر والسنة الدراسيةالجنس والتخص

 (15جدول رقم )

 (400-)ن    ركة تبعاا لمتغير الجنسالفروق في مستوى الضغوط المد

 

  

Test Statistics المجموع 

Mann-Whitney U 11752.500 

Wilcoxon W 31852.500 

Z -7.144- 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 
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 (16رقم ) جدول

 المتوسطات الحسابية لكل من الذكور والإناث

توى الضغوط ( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد العينة في مس15تشير نتائج جدول )     

(، وهي أقل من مستوى (Sig = 0.000المدركة تبعاً لمتغير الجنس، حيث بلغت قيمة الدلالة الإحصائية 

(، مما يدل على وجود فروق حقيقية بين الذكور والإناث في مستوى الضغوط المدركة، 0.05الدلالة المعتمد )

( 241.74سط الرتب لدى الإناث )( الخاص بمتوسطات الرتب، يتضح أن متو16وبالرجوع إلى جدول )

(، وهو ما يشير إلى أن الإناث يعانين من مستوى أعلى من 159.26يفوق متوسط الرتب لدى الذكور )

ويمكن تفسير هذه النتيجة في ضوء الفروق النفسية والاجتماعية بين ، الضغوط المدركة مقارنة بالذكور.

حساسية للمثيرات الضاغطة وأكثر ميلاً للإدراك الانفعالي  الجنسين، حيث تشير الأدبيات إلى أن الإناث أكثر

للمواقف، إضافة إلى تأثرهن بعوامل اجتماعية وأكاديمية متعددة، مثل التوقعات الأسرية والضغوط 

تفاع مستوى الضغوط المدركة لديهن، وكذلك طبيعة الثقافة الليبية والعربية الدراسية، مما قد ينعكس في ار

كما أن الذكور  ى الفتيات ضغوطاً إضافية مرتبطة بالضبط الاجتماعي والسلوكيات المتوقعة،التي قد تضع عل

قد يميلون إلى استخدام استراتيجيات مواجهة مختلفة أو التقليل من التعبير عن الضغوط، وهو ما قد يفسر 

 انخفاض المتوسط لديهم.

فقد أظهرت الدراسة أن الإناث من أفراد  (2000متولي )ويدعم هذه النتيجة ما توصلت إليه دراسة      

العينة سجلن مستويات أعلى من الضغوط النفسية مقارنة بالذكور، وهو ما يعزز نتائج الدراسة الحالية بأن 

شملت الدراسة  ,.Costa et al( 2021)الجنس يعد متغيراً مؤثراً في إدراك الضغوط، وكذلك دراسة 

عامًا، خضعوا لفحص  67و 19% نساء( تتراوح أعمارهم بين 38% رجال، 62مشاركًا ) 395المقطعية 

كًا طبيعياً إلى منخفض وفق مقياس 68أشهر. أظهر  6طبي قبل التوظيف بعقد  ، PSS% منهم إجهاداً مُدر 

%( 22.7%( مستويات متوسطة إلى مرتفعة، مع تفوق ملحوظ للإناث )32بينما سجلت النسبة المتبقية )

ن ارتبط أو الاجتماعية، لكن الإناثلم توُجد علاقة بين الإجهاد والعوامل الصحية  %(.11مقارنة بالذكور )

 بمستويات إجهاد أعلى.

متغير الجنس يمثل عاملاً مؤثراً في مستوى الضغوط المدركة، حيث أن  ويمكن القول بأن النتائج تؤكد     

راسات التي أرجعت ذلك إلى اختلاف ترتفع لدى الإناث مقارنة بالذكور، وهو ما يتسق مع العديد من الد

 أساليب الإدراك والتفاعل مع الضغوط بين الجنسين.

  

Ranks 

 N Mean Rank Sum of Ranks  أنثى-الجنس/ ذكر 

 المجموع

 31852.50 159.26 200 ذكر

 48347.50 241.74 200 أنثى

Total 400   
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 (17جدول رقم )

 (400-)ن    التخصصالفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لمتغير 

 (18جدول رقم )

 لعلمي والسنة الأولىالمتوسطات الحسابية بين الأدبي وا

ً لمتغير التخصص، حيث يشير 17يتضح من الجدول )      ( الفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعا

 ,χ²=6.770, df=2)إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين المجموعات الثلاث  Kruskal-Wallisاختبار 

p=0.034) وأظهرت الاختبارات البعدية وجود فروق بين التخصص العلمي والتخصص الأدبي، وكذلك ،

( مقابل 213.67بين التخصص العلمي وطلاب السنة الأولى، لصالح التخصص العلمي )متوسط رتبي 

(، ويعزي الباحثون هذا الارتفاع في الضغوط لدى طلاب 178.14سنة الأولى )( وال187.57الأدبي )

ً أعلى، وكثافة ساعات الدراسة،  ً معرفيا التخصص العلمي نتيجة طبيعة المناهج العلمية التي تتطلب عبئا

ً أكبر لدى الطلاب مقارنة  والتركيز على المواد التراكمية مثل الرياضيات والفيزياء التي تثير قلقا

بالتخصصات الأدبية، كما أن التوجهات المجتمعية والأسرية التي تضع توقعات أعلى لنجاح طلاب العلوم 

 قد تسهم في تفاقم الضغوط المدركة لديهم.

حيث وجدت أن   Esparbès-Pistre (2020)دراسةوتوصلت بعض الدراسات لمثل هذه النتائج مثل 

يسجلون مستويات أعلى من الإجهاد المدرك مقارنة طلاب المرحلة الثانوية في التخصصات العلمية 

بنظرائهم في التخصصات الأدبية، ويعزى ذلك إلى عبء الواجبات المنزلية وكثافة المحتوى العلمي. رابط 

 .الدراسة

 (19جدول رقم )

 (400-الفروق في مستوى الضغوط المدركة تبعاا لمتغير العمر    )ن

 المجموع 

Chi-Square 6.770 

df 2 

Asymp. Sig. .034 

Ranks 

 N Mean Rank العلمي-الأدبي-السنة الأول 

 المجموع

 178.14 66 السنة الأولى

 187.57 112 أدبي

 213.67 222 علمي

Total 400  

 المجموع 

Chi-Square 15.749 

df 4 

Asymp. Sig. .003 
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 (20جدول رقم )

 المتوسطات الحسابية بين الفئات العمرية

دالة إحصائياً بين الفئات العمرية الخمس  إلى وجود فروق Kruskal-Wallisاختبار  (19) تشير نتائج     

(χ²=15.749, df=4, p=0.003) حيث أظهرت الاختبارات البعدية باستخدام ،Mann-Whitney U 

سنة(، بينما لم تظهر  19، 18، 17، 16سنة وباقي الفئات العمرية ) 15وجود فروق بين الفئة العمرية 

 15فسير ارتفاع مستوى الضغوط المدركة لدى طلاب عمر فروق دالة بين الفئات العمرية الأخرى. يمكن ت

سنة مقارنة ببقية الفئات بأن هذه المرحلة تمثل بداية المراهقة المتوسطة، حيث يواجه الطلاب في هذا العمر 

)غالباً الصف الأول الثانوي( تحديات انتقالية متعددة تشمل: الانتقال من مرحلة التعليم الأساسي إلى الثانوي، 

يصاحب ذلك من زيادة في الأعباء الأكاديمية، وضغوط التكيف الاجتماعي مع بيئة مدرسية جديدة،  وما

وتغير طبيعة العلاقات مع الأقران. كما أن هذه المرحلة العمرية تتزامن مع تغيرات بيولوجية ونفسية كبيرة، 

د من الشعور بالضغط النفسي. مع إضافة إلى بداية التفكير الجاد في المستقبل الأكاديمي والمهني، مما يزي

تقدم العمر، قد يكتسب الطلاب آليات تكيف أكثر فعالية، وتبنى علاقات دعم اجتماعي أقوى، وتتحسن 

 19-16مهارات إدارة الوقت، مما يفسر انخفاض مستويات الضغط المدرك لدى الفئات العمرية الأكبر )

 سنة(.

في فنلندا ونشرت  Tuominen-Soini & Salmela-Aro (2014)ويدعم هذا ما جاء في دراسة      

طالباً من المرحلة الثانوية إلى مرحلة  979، حيث تم تتبع Developmental Psychologyفي مجلة 

سنة( أظهروا  16-15الشباب المبكر، وأظهرت النتائج أن الطلاب في بداية المرحلة الثانوية )الفئة العمرية 

قارنة بالطلاب الأكبر سناً، ويعزى ذلك إلى متطلبات التكيف الأكاديمي مستويات إجهاد وإرهاق أعلى م

 والاجتماعي في المرحلة الانتقالية. 

 :الاستنتاجات 1.5

 بناءا على العرض التفصيلي لنتائج الدراسة ومناقشتها، يمكن صياغة الاستنتاجات على النحو الآتي:

لدى الشباب، مع هيمنة الأنشطة  قت الفراغضح في أنماط استثمار وتنوع واأظهرت النتائج وجود  .1

 .والسلبية الرقمية والاجتماعية مقارنة بالأنشطة الثقافية المنظمة

، إلا أنها تتركز بشكل كبير في كرة القدم، مما يعكس ة الرياضية تمُارس بنسبة متوسطةالأنشطأن  .2

 محدودية التنوع في الممارسة الرياضية.

Ranks 

 15-18 N Mean Rank 

 المجموع

15 84 237.18 

16 171 200.22 

17 121 182.86 

18 23 156.26 

19 1 319.50 

Total 400  
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، مقابل مستوى متوسط في بعُد الكفاءة في بعُد العجز المدركط المدركة انخفاض مستوى الضغو .3

الذاتية، مما يدل على أن الشباب يمتلكون قدرة جيدة على التكيف، مع وجود بعض التذبذب في الثقة 

 بالقدرات الشخصية.

، حيث سجل غير الممارسين تبعاً لممارسة الأنشطة الرياضيةفروق ذات دلالة إحصائية وجود  .4

 لى من الضغوط المدركة، مما يؤكد الدور الوقائي للنشاط البدني.مستويات أع

ً في مستوى الضغوط المدركة تبعاً للأنشطة الثقافية والاجتماعية لا توجد  .5 فروق دالة إحصائيا

والترفيهية السلبية والإلكترونية، مما يشير إلى أن تأثير هذه الأنشطة يعتمد على طبيعتها وجودة 

 المشاركة فيها.ممارستها وليس مجرد 

، حيث سجلت الإناث مستويات أعلى من الضغوط لة إحصائية تبعاً لمتغير الجنسفروق ذات دلاوجود  .6

 المدركة مقارنة بالذكور.

، حيث ارتفعت الضغوط لدى طلاب التخصص العلمي مقارنة جود فروق تبعاً للتخصص العلميو .7

 بالأدبي والسنة الأولى.

سنة( مستويات أعلى من  15حيث سجلت الفئة العمرية الأصغر )، وجود فروق دالة تبعاً للعمر .8

 الضغوط مقارنة بالفئات الأكبر، مما يعكس تأثير المرحلة الانتقالية.

تتأثر بعوامل سلوكية )كالنشاط  ط المدركة ظاهرة متعددة الأبعادالضغوتشير النتائج مجتمعة إلى أن  .9

 والتخصص(.( وديموغرافية )كالجنس والعمر والرياضي البدني

 لدى الشباب. مهماً في خفض الضغوط المدركةأنشطة وقت الفراغ، خاصة الرياضية، تمثل عاملاً أن  .10

 التوصيات: 2.5

داخل المؤسسات التعليمية من خلال توفير برامج منظمة ومتنوعة  تعزيز ممارسة الأنشطة الرياضية .1

 تلبي اهتمامات الشباب.

الاقتصار على كرة القدم، بما يسهم في جذب أكبر عدد من  وعدمضرورة تنويع الأنشطة الرياضية  .2

 الطلاب.

تستهدف تعزيز الكفاءة الذاتية لدى الشباب، خاصة في  العمل على تصميم برامج إرشادية وتنموية .3

 سنة(. 20–15المرحلة العمرية )

بدلاً من بما يسهم في تنمية المهارات  م الإيجابي للأنشطة الرقميةالاستخداتوجيه الشباب نحو  .4

 الاستخدام الترفيهي السلبي.

من خلال دعم البرامج الجماعية التي تقوم على التفاعل الإيجابي تعزيز جودة الأنشطة الاجتماعية  .5

 وليس مجرد المشاركة الشكلية.

، من خلال تقديم ط، خاصة الإناث وطلاب التخصصات العلميةالاهتمام بالفئات الأكثر عرضة للضغو .6

 وتربوي.برامج دعم نفسي 

عبر برامج إرشادية تساعدهم  سنة( 15ل الانتقالية )خاصة عمر تهيئة الطلاب في المراحضرورة  .7

 على التكيف مع البيئة التعليمية الجديدة.

لما له من أثر مباشر  استثمار وقت الفراغ بشكل إيجابيدعم الأسر والمؤسسات التعليمية على تشجيع  .8

 في الصحة النفسية.
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تتناول متغيرات أخرى )مثل البيئة الأسرية، المستوى الاقتصادي، أو نمط  ستقبليةإجراء دراسات م .9

 الشخصية( لفهم أعمق للعوامل المؤثرة في الضغوط المدركة.
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