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الأنشطة الترويحية وعلاقتها بالأمن النفسي وتنظيم الذات لدى طلاب وطالبات كميه 
 التربية

 د. ايماف عطية حسيف                                د. منى الألفي
 المدرس بقسـ الصحة النفسية                        المدرس بقسـ عمـ النفس التربوي
 كمية التربية جامعة قناة السويس                         سكمية التربية جامعة قناة السوي

 ممخص البحث    
ىدؼ البحث الى التعرؼ عمى طبيعة الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طلبب وطالبات 
السنة الأولى مف كمية التربية بأقساميا العممية والأدبية بجامعة قناة السويس. والكشؼ عف 

ي تمؾ الأنشطة وكذا الكشؼ عف الفروؽ بيف مرتفعي ومنخفضي الفروؽ بيف كلب القسميف ف
( 694تنظيـ الذات والأمف النفسي في نوعية الأنشطة التي تُمارس. تكونت عينة الدراسة مف )

طالب وطالبة تـ اختيارىا عشوائيا. توصمت نتائج الدراسة الى: عدـ وجود اختلبؼ بيف 
ية والأدبية في حيف احتمت الأنشطة الانفعالية الأنشطة التي تمارس مف قبؿ التخصصات العمم

المرتبة الأولى لكؿ منيما مف وجية نظر العينة يمييا الأنشطة الاجتماعية ثـ الأنشطة الترفييية 
وفى المرتبة الاخيرة تأتى الأنشطة الشخصية. كما أسفرت النتائج عف وجود فروؽ ذات دلالة 

الأدبي عمى كؿ مف الانشطة الحركية والثقافية إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي و 
والترفييية والاجتماعية والشخصية لصالح التخصص الأدبي. ووجدت فروؽ ذات دلالة 
إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ الذاتي عمى الانشطة الحركية 

ظيـ الذاتي كما توجد فروؽ والاجتماعية والترفييية والشخصية وكذا الثقافية لصالح مرتفعي التن
ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي عمى الأنشطة 

 الحركية والثقافية والاجتماعية لصالح مرتفعي الأمف النفسي.
 .الأمن النفسي –التنظيم الذاتي  –الكممات المفتاحية: الأنشطة الترويحية 
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       Abstract: 

         The research aimed to identify the nature of recreational 

activities practiced by first year students of the faculty of 

education with its two sections, science and literature, at Suez 

Canal University. It also aimed to reveal the differences 

between the two sections in these activities as well as the 

differences between high and low self-regulated and 

psychological security of undergraduates in the quality of 

activities practiced. The research sample consisted of 496 

undergraduates chosen randomly. Study results revealed that 

there were no differences between the two sections, science 

and literature, regarding activities practiced. In addition, 

emotional activities were the first on most practiced activities 

followed by social activities and recreational activities 

respectively. The results also showed statistically significant 

differences between high and low self-regulated in favor of 

high self-regulated on all activities except emotional activities. 

Results also showed differences between high and low 

psychological security in kinetic, social and cultural activities 

in favor of high psychological security levels.  

  Keywords: recreational activities, self-regulation  ,   

psychological security. 
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 طلاب الأنشطة الترويحية وعلاقتها بالأمن النفسي وتنظيم الذات لدى
 وطالبات كميه التربية
إيماف عطية حسيف د. منى الألفي                                د.  

 المدرس بقسـ عمـ النفس التربوي                   المدرس بقسـ الصحة النفسية
 كمية التربية جامعة قناة السويس                 كمية التربية جامعة قناة السويس

 المقدمة
لموقت أىمية خاصة في حياة البشر ومعاني وقيـ لا يستطيع أحد أف يغفميا، فيو      

عمر والإنجازات، العمؿ والأمؿ، ىو الخبرة الماضية والحاضر المُعاش والمستقبؿ ال
المُنتظر، لذا فكؿ إنساف ييتـ اىتماماً خاصاً بإدارة وقتو تبعاً لما يضفي عميو مف معنى، 
إلا أف ىناؾ الكثيريف ممف ينظروف لوقت العمؿ بأف لو أىمية خاصة في حياة البشر 

قت الفراغ كذلؾ أىمية لا يمكف إغفاليا، فيو الوقت الذي يجدد ويغفموف عف إدراؾ أف لو 
 فيو الفرد نشاطو ويستعيد طاقتو.

ف أىـ ما يميز ىذا العصر تنامي وقت الفراغ إثر التطور المادي الذي يعيشو     وا 
الأفراد والمجتمعات نتيجة لعوامؿ اجتماعية واقتصادية عدة وىذا يستدعى الوقوؼ عند 

راستيا ومعرفة مدى تأثيراتيا في الأفراد والمجتمعات عمى حدِ سواء. ولقد ىذه الظاىرة لد
صاحب ىذه الظاىرة تزايد وتطور واستحداث لوسائؿ ترويحية جديدة فأصبح لدى 
المجتمعات العديد مف الوسائؿ الترويحية انطمؽ معيا الإنساف بحثا عف الراحة والمتعة 

 (.6004)السدحاف ، وتخفيفا مف العناء الذي يصيبو في حياتو 
لا أصبح عاجزا عف تحقيؽ      ويستمد الترويح وسائمو مف البيئة التي يوجد فييا وا 

( لذا فلب يمكننا التعامؿ مع 8911الأىداؼ التي يسعى إلييا المجتمع )الخميفة والحسف، 
الأنشطة الترويحية التي يمارسيا الإنساف في أي مجتمع بمعزؿٍ عف خصوصيتو التي 

يا وبخاصة عند وضع الخطط لممناشط الترويحية فيو، فالعادات والتقاليد يتميز ب
والأعراؼ تؤثر الى حد كبير في تمؾ المناشط. فطبيعة المجتمع وخصائصو العقدية 
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والثقافية التي تميزه عف غيره مف المجتمعات الأخرى ليا دور كبير في تحديد نوعية 
 (.8911 ، المناشط الترويحية في المجتمع )غالي والملب

ويعتبر وقت الفراغ في المجتمع المتحضر ىو الوقت الميـ الذي ينبغي تخطيطو   
وبرمجتو واستثماره بطريقة تساعد عمى تنمية ذاتية الفرد وتطوير قدراتو الفكرية 
والجسمانية والإبداعية، وىو لا ينفصؿ عف وقت الترويح في المجتمع المعاصر، فوقت 

الذي يستثمره المواطف في الممارسة الفعمية لنشاطات الفراغ الترويح إنما ىو الوقت 
المختمفة التي تنفصؿ عف عممو الوظيفي الذي يعتاش عميو كنشاطات السفر والسياحة 
والراحة والاستجماـ وزيارة الأىؿ والأقارب ومشاىدة التميفزيوف ومزاولة الألعاب الرياضية 

 (.8914والفنية )الحسف ،
لأنشطة الترويحية في كونيا إحدى العناصر اليامة لمشعور بالرضا وتكمف أىمية ا    

عف الحياة حيث أنيا مف أفضؿ الأساليب لتقوية الإشباع الاجتماعي ومف الأنشطة التي 
العممي  –الاجتماعي  –الفني  –الفكري  –تمارس في وقت الفراغ: النشاط البدني 

ويييئوىا لاكتساب قيـ وميارات  فالشخصية تنمو مف خلبؿ النشاط الذي يوفر الظروؼ
ف الشخصية التي تعيش ظروؼ خالية مف الأنشطة ىي عادة شخصية  وثقافة انسانية، وا 

(. ىذا إلى جانب الدور الذي تقوـ بو في تحقيؽ جودة 8991غير سوية )الجلبد ، 
ى الحياة لدى الأفراد لما تقوـ بو مف تحقيؽ السعادة بإدخاؿ المتعة والبيجة والسرور عم

.كما أف ممارسة الأنشطة  (Onishi,et al. ,2006)نفوسيـ ورفع الروح المعنوية لدييـ 
الترويحية يقضي بدوره عمى القمؽ وعدـ الارتياح واللبمبالاة وفتور المشاعر وتييجيا 

Agitation  كما ينمي بدوره الثقة والجوانب الاجتماعية لمشخصية(Low,et al. , 
يؿ مف فرص الإصابة بالأمراض كأمراض القمب والأوعية .ىذا بالإضافة لمتقم(2015
. فضلًب عف أف ممارسة الأنشطة البدنية باستمرار يقي (Kawada, 2013)الدموية 

 ,.Cash ,et alالأشخاص مف التعرض للئصابة بالأمراض كالأمراض السرطانية 
2013).) 
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ف اشتراؾ الطلبب في جماعات النشاط لو دور في ارتفاع مس      توى الأمف النفسي وا 
والاجتماعي لدييـ، فممارسة الطلبب للؤنشطة يساعدىـ عمى اكتساب ميارات جديدة 
وينقميـ مف نيج برمجة العقؿ إلى ثقافة الإبداع حيث الانطلبؽ والمرح والتجديد، ومف 
خلبؿ جماعات النشاط يتشرب الأفراد القيـ الايجابية التي تغرس في نفوسيـ قيمة 

 (.6006ني والإحساس بالأمف النفسي والاجتماعي )العنزي الانتماء الوط
ويُعد الأمف النفسي مف أىـ الحاجات النفسية الأساسية للئنساف اللبزمة لمنمو النفسي 
والصحة النفسية لمفرد، لأنو مف خلبلو يشع بالاستقرار النفسي والبعد عف الآلاـ النفسية، 

بالكفاءة الذاتية مما يجعمو يتمتع بحالة مف  ويتمتع بالتقبؿ النفسي والاجتماعي والشعور
الرضا والطمأنينة والسعادة في حياتو ويجعمو عمى أىبة الاستعداد لمستقبؿ أفضؿ )النجار 

(، وتُشبَع الحاجة للؤمف إذا ما استشعر الإنساف بأف البيئة الاجتماعية بيئة 6086، 
 (.6000صديقة وأف الآخريف يحترمونو ويتقبمونو )زىراف ،

فالعلبقات الاجتماعية القوية والواسعة النطاؽ ليا تأثيرىا الإيجابي عمى تنظيـ الذات ،     
  &Finkel)حيث يتطمب تنظيـ الذات في بعض الأحياف تمقي المساندة مف الآخريف 

Fitzsimons, 2011) كما أف تنظيـ الذات يؤثر في العلبقات الاجتماعية ، حيث ،  ،
يمثؿ أمراً حاسماً لمنجاح الاجتماعي في الأوساط الرسمية وغير إف تنظيـ الذات الناجح 

ف مرتفعي تنظيـ الذات ىـ أقؿ تعرضاً لمصراعات الأسرية كما أنيـ أقؿ  الرسمية ، وا 
إظياراَ لمعنؼ والغضب وذلؾ لأف لدييـ ميارات اتصاؿ جيدة ، كما أنيـ أكثر تسامحاً 

 (.(Fitzsimons &Finkel, 2011وأكثر حرصاً في المحافظة عمى الصداقات 
ومف ثـ تتضح مشكمة الدراسة الحالية في توضيح نوعية الأنشطة الترويحية التي     

يمارسيا الشباب الجامعي مرتفعو ومنخفضو الأمف النفسي وتنظيـ الذات، إذ تبحث 
الدراسة الحالية في طبيعة الفروؽ في الأنشطة الترويحية التي يُساىـ المجتمع في تحديد 

عيتيا  لدى مرتفعي ومنخفضي التنظيـ الذاتي "مف جية "و تتمثؿ في القدرة عمى البحث نو 
عف المعمومات وتعمُميا مف أجؿ تحديد اليدؼ والوصوؿ اليو أثناء أداء ميمة ما سواء 
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أكانت ميمة عممية أـ مينية، ولدى مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي "مف جية أخرى" 
إشباع حاجات  الفرد المرتبطة بالاستقرار والطمأنينة في  تتمثؿ الأنشطة الترويحية في

شتى مجالات الحياة الفكرية والاجتماعية والنفسية والمعموماتية والخمقية بما ينعكس عمى 
توافقو النفسي والاجتماعي واتزانو الانفعالي والفكري ومشاركتو كمواطف فعاؿ .ومف ثـ 

 يمكف عرض تساؤلات البحث كالتالي :
 ت البحث:تساؤلا

 يحاوؿ البحث الإجابة عمى التساؤلات التالية:
ما الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طلبب الفرقة الأولى بكمية التربية في جامعة قناة -8

 السويس بقسمييا العممي والأدبي؟
ىؿ توجد فروؽ جوىريو بيف طلبب الفرقة الأولى الشعب العممية والفرقة الأولى الشعب -6

 الأنشطة الترويحية التي يمارسيا كؿ منيـ؟ الأدبية في
ىؿ توجد فروؽ جوىريو بيف مرتفعي ومنخفضي تنظيـ الذات لطلبب الفرقة الأولى -3

 بكمية التربية في نوعية الأنشطة الترويحية التي تُمارس؟
ىؿ توجد فروؽ بيف مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي لطلبب الفرقة الأولى بكمية -6

 ة الأنشطة الترويحية التي تُمارس؟التربية في نوعي
 أىداؼ البحث: يمكف إجماؿ أىداؼ البحث في الآتي: 

التعرؼ عمى طبيعة الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طلبب الفرقة الأولى بكمية التربية -8
 بجامعة قناة السويس بقسمييا العممي والأدبي.

دبية والشعب العممية في التعرؼ عمى دلالة الفروؽ لدى عينو البحث الشعب الأ-6
 الأنشطة الترويحية.

التعرُؼ عمى دلالة الفروؽ لدى عينة البحث مرتفعي ومنخفضي تنظيـ الذات في -3
 الأنشطة الترويحية.
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التعرُؼ عمى دلالة الفروؽ لدى عينة البحث مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي في -6
 الأنشطة الترويحية.

 أهمية البحث:
وتتمثؿ في الحاجة الماسة لمزيد مف الأبحاث الميدانية عف الأنشطة  رية:أولًا الأىمية النظ

الترويحية التي يمارسيا شباب الجامعات مف وقت لآخر لمتابعة التطور وما يستجد وما 
يمزـ توجيو الشباب إليو لتقويـ الدور التكاممي بيف الجامعة والمجتمع وفيـ أكبر لمعرفة 

باطيا بالشخصية والدوافع وتأثيرىا عمى السموؾ خاصة في نوعية تمؾ المناشط وكيفية ارت
وقت تتزايد فيو البطالة والتطرؼ وبالتالي الاىتماـ بالأنشطة الترويحية أصبح طواؿ الوقت 
مف القضايا التي يجب الاىتماـ بيا عمى مستوى الدولة.  كما تبرز أىمية الدراسة فيما 

قمو الدراسات العربية بؿ ندرتيا التي تناولت  ستضيفو مف المعرفة حيث بيٌف الأدب التربوي
 العلبقة بيف المتغيرات الثلبثة )الأنشطة الترويحية والتنظيـ الذاتي والأمف النفسي(.

حيث تكمُف أىمية البحث في كونو يركز عمى شريحة ىامو مف  ثانياً الأىمية التطبيقية:
نميتو والارتقاء بو. وتتجمى الشباب وىـ الشباب الجامعي دعائـ نمو المجتمع وسواعد ت

أىمية البحث الحالي في توجيو الشباب نحو أنشطو ترويحيو معدة مف قبؿ المعنييف 
بالعممية التربوية ككؿ حيث يمكف أف يستفيدوا مف نتائج ىذه الدراسة بالعمؿ عمى تصميـ 
أنشطو ترويحية ملبئمة لاىتمامات الطلبب وميوليـ تعمؿ عمى التخطيط الجيد لوقت 
الفراغ وزيادة التنظيـ الذاتي والأمف النفسي لدييـ وما يترتب عمى ذلؾ مف صقؿ 
شخصياتيـ والارتقاء بمستوى التحصيؿ لدييـ. بالإضافة لمدور الذي يقوـ بو الترويح 
للئنساف مف إعادة شحذ القوى وتنقية النفس وكسر روح الرتابة والممؿ والمساعدة عمى 

ء الضوء عمى الأمف النفسي لمطالب الجامعي ودوره في البعد عف التطرؼ، وكذلؾ إلقا
 إدارة الشباب لموقت ليس فقط في وقت العمؿ ولكف في وقت الفراغ أيضاً.
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 حدود البحث:
الحدود البشرية: اقتصرت الدراسة عمى طلبب وطالبات الفرقة الاولى بأقساميا العممية 

 والأدبية بكمية التربية بجامعو قناة السويس.
 د المكانية: كميو التربية جامعو قناة السويس بمحافظو الإسماعيمية.الحدو 

 ـ( 6083- 6086الحدود الزمانية: اجريت ىذه الدراسة في العاـ الدراسي )
 مصطمحات البحث

: ويمكف تعريفيا في الدراسة الحالية Recreational Activitiesالأنشطة الترويحية      
والانفعالية والثقافية والترفييية والاجتماعية والشخصية  بأنيا تتمثؿ في الأنشطة الحركية

التي يمارسيا الشباب الجامعي بشكؿ اختياري بيدؼ الاستمتاع بوقت الفراغ، والتي تسيـ 
بشكؿ مباشر أو غير مباشر في صقؿ ميارات الشخص وتنمية قدراتو وتحقيؽ التكامؿ في 

 شخصيتو.
و قدرة الفرد عمى السيطرة عمى البيئة المحيطة : ىSelf-Regulationالتنظيـ الذاتي     

دارتيا وكذا تنظيـ سموكو والقدرة عمى البحث عف المعمومات وتعمميا مف أجؿ تحديد  بو وا 
اليدؼ والوصوؿ إليو اثناء أداء ميمة ما سواء كانت ميمة عممية أو مينية. وليذا التنظيـ 

بحث عف المعمومات وتعمميا" )رضواف ثلبثة أبعاد ىي "ادارة البيئة، وتنظيـ السموؾ، وال
،6086.) 

: يمكف تعريفو في الدراسة الحالية بأنو: Psychological Securityالأمف النفسي    
نجاح الشاب الجامعي في إشباع ميولو واىتماماتو وتمبية احتياجاتو المرتبطة بتكويف 

ىمية ما يدرسو، ورضاه علبقات اجتماعية إيجابية ناجحة مع الآخريف، واستشعاره بقيمة وأ
عف مينتو المستقبمية وحالتو الاقتصادية، ووسطيتو وتفاؤلو وتقبمو لذاتو مما ينعكس عمى 

 (6086تمتعو بالاستقرار النفسي. )حسيف، 
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 الإطار النظري:
 أولُا: الأنشطة الترويحية:

الترويح لقد تعددت الأبحاث مف قبؿ عمماء الاجتماع وعمماء التربية لمعرفة أصوؿ      
وتفسير طبيعتو وتوضيح دوره الوظيفي في حياة البشرية ويؤكد ذلؾ ميثاؽ الفراغ والترويح 
في مادتو السادسة والتي تنص عمى أف لكؿ فرد الحؽ في تعمـ واكتساب الميارات 
الترويحية للبستفادة منيا في استثمار أوقات الفراغ ، وبالتالي فممفرد الحؽ في اختيار 

ويحية المناسبة لشخصيتو وبناءً عمى البيئة التي يعيش فييا حيث إنو يستمد الأنشطة التر 
وسائمو منيا ، وبالتالي الأسرة والمدرسة والجامعة كؿ منيـ لو مسئوليتة في توجو الأجياؿ 

 إلى ما ىو يجب أف يمارسو وقت الفراغ وبما يعود بالنفع عميو وعمى مجتمعو.
دافع مف ممارسو الأنشطة الترويحية ىو السعادة ( أف ال8918وتشير عبد السلبـ )   

الشخصية وأف تتوفر حرية اختيار الفرد لنوع النشاط وأف تكوف ىذه الأنشطة بناءة ولا 
تيدؼ لمكسب المادي أو المنافسة وأف ترتقي وترتفع بمستوى الاخلبقيات والقيـ لدى 

رويحية تنمية الفرد ( أف اليدؼ مف الأنشطة الت6004الممارسيف.  ويذكر )السدحاف، 
بدنياً وصحياً وعقمياً ونفسياً واجتماعياً ومف ثـ الأىـ مف ذلؾ تنمية روح التفاعؿ والتماسؾ 
وتدعيـ روح الانتماء لمجماعة والمجتمع لديو والحفاظ عمى الجميع بالبعد عف أي اتجاه 

 للبنحراؼ يكوف لو تأثيره في سلبمو البناء الاجتماعي.
الترويحية بقيـ المجتمع العقدية والثقافية فيي نابعة منيا أو متأثرة بيا  وتتأثر الأنشطة    

وبالتالي يجب إلا تمارس بعيداً عف خصوصية المجتمع. كما إف الأنشطة الترويحية تتأثر 
تجاىات الفرد  بعده متغيرات منيا الداخمية مثؿ الجنس وعمر الإنساف والمستوى التعميمي وا 

عية، وخارجية مثؿ المستوى التعميمي وطبيعة المجتمع وخصائصو الدينية وميولو الاجتما
 (.6002العقدية والثقافية والعادات والتقاليد )السدحاف، 

( حيث بدأت تتزايد البطالة والتقاعد المبكر بدأت محاولات منيجية 8912فمنذ عاـ )
ـ وصنفت لموصوؿ الى فيـ أكبر لكيفية اختيار الأفراد أوقات فراغيـ وآثار ذلؾ عميي
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مصالح الترفيو وكيؼ ترتبط ىذه المصالح بالشخصية والدوافع والعوامؿ المحتممة الأخرى 
 (.Nias , 1985السببية )

ومف الدراسات التي اىتمت بدراسة الفروؽ بيف الجنسيف ممف يقوموف بالأنشطة     
ة الترويحية الرياضية ومف لا يقوموف بيا وعلبقة ذلؾ بموضع الضبط كبعد لمشخصي

متعمؽ بالتكيؼ أشارت النتائج أف النساء المنتظمة في ممارسة الانشطة الترويحية 
الرياضية أكثر في مركز ضبط داخمي فيـ أكثر سيطرة عمى حياتيـ مف اللبئي لا يقمف 

 .(Kleiber& Hemmer .1981)بيا ومعظـ الذكور ىـ الأكثر موضع ضبط خارجي 
لأنشطة الطلببية يؤثر عمى مدى تحقؽ اليوية كما أف اشتراؾ طلبب الجامعة في ا     

لدييـ، فالمشاركة في الأنشطة الطلببية تشعر الطالب بتقدير الذات الذي ينشأ مف خبرات 
النجاح العديدة التي يخبرىا في أنواع النشاطات التي يشارؾ فييا، ومف إدراكو لمغزى ىذه 

و، يفيمو ويتوقع خطواتو، الأعماؿ، ويصحب ذلؾ إحساس الشاب أنو يتحرؾ نحو مستقبم
ذلؾ المستقبؿ الذي سيجد فيو دوراً محدداً يقوـ بو ويرى نفسو وىو ينتمي ويسير في طريؽ 

 (.663: 6006مف الأمف والتأكد )عبد المعطي. 
 :Regulation-Selfثانياً: تنظيـ الذات 

فحسب ولا  فسر باندورا السموؾ البشري بكونو لا ينتج عف القوى الداخمية في الفرد     
نما ينتج عف التفاعؿ بيف العمميات الداخمية والمؤثرات الخارجية،  عف المؤثرات الخارجية وا 
وتعتمد ىذه العمميات عمى خبرات الفرد السابقة إلى حدٍ كبير، وتصورىا باعتبارىا أحداثاً 
ة كامنة قابمة لمقياس والمعالجة، وأف ىذه الأحداث الوسيطة يتـ السيطرة عمييا بواسط

الأحداث الخارجية المثيرة، وىي بدورىا تنظـ الاستجابات الظاىرة. أي أف ىناؾ تبادلية 
ثلبثية تعبر عف أف السموؾ ناتج عف تفاعؿ دينامي بيف التأثيرات البيئية، والسموكية، 

(. لذا فعند دراسة تنظيـ الذات لابد مف الاىتماـ (Bandura ,1986والشخصية 
والمعرفية(، وكيؼ يدبر الإنساف  –لبيئية "سياؽ أداء الميمة " وا –بالجوانب )السموكية 

سموكياتو ويديرىا، وبذلؾ يمكف النظر لتنظيـ الذات بكونو مجموعة مف الكفاءات المعرفية 
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 ,Zimmermanوالسموكية والانفعالية اللبزمة لأداء الميارة،وفي ضوء ذلؾ وضع زيمرماف
باندورا؛ وفيو تنظيـ الذات يتمثؿ في العلبقات ( تصوراً مستمداً مف نظرية ألبرت (2000

التبادلية بيف )الشخص وسموكو وبيئتو(. لذا يفترض زيمرماف أف الجميع قادر عمى تنظيـ 
الذات إلى حدٍ ما ، ولكف يختمؼ الناس في كـ وكيؼ إتماـ عمميات تنظيـ الذات، وبذلؾ 

صبح يتمثؿ في العمميات التي فإنو لـ يعد يُنظر لتنظيـ الذات بكونو سمة ثابتة ، بؿ أ
يستخدميا الفرد بشكؿ انتقائي ليحقؽ النجاح في تحقيؽ أىدافو، كما أنو يترتب عمى مدى 
الجيد الذي يبذلو الفرد ليكوف شخصاً فعالًا عمى النحو الأمثؿ ، وبذلؾ فإف تنظيـ الذات 

لمعرفي المسبؽ ليذه يتطمب وعي الفرد بذاتو وأداءاتو التكيفية ، كما أنو يستمزـ التجييز ا
القضايا ،واعتماداً عمى ما سبؽ ذكره فإنو يمكف التدريب عمى تنظيـ الذات مف خلبؿ 

 1998؛ ) (Zimmerman &Risemberg , 1997)النمذجة والمحاكاة .
,Zimmerman.) 

وبذلؾ فإف تنظيـ الذات ىو تمؾ العممية التي يركز فييا الفرد انتباىو حوؿ المعتقدات     
فع، وتمؾ عممية تتمثؿ في )توليد الأفكار والانفعالات نحو تحقيؽ الأىداؼ( مما والدوا

تقييـ -استخداـ استراتيجيات ذاتية للؤداء والمتابعة -يستمزـ )وضع أىداؼ واضحة واقعية 
(.ثـ (Zimmerman, 2000إنياء المياـ في الوقت المحدد( -الذات للؤداء المحرز 

يـ الذات بأنو يتمثؿ في العمميات التي بموجبيا ينظـ تطور فكر زيمرماف بأف فسر تنظ
الأفراد )أفكارىـ وانفعالاتيـ وسموكياتيـ وبيئاتيـ( ويستمروف في ذلؾ مف أجؿ تحقيؽ 

ف لتنظيـ الذات عدة مجالات تتمثؿ في:  أىدافيـ؛ وا 
 الجانب المعرفي: متمثلًب في استراتيجيات التعمُـ. -
 عية " ويتمثؿ في فعالية الذات وتقييـ الميمة ".الجانب الدافعي: " المتعمؽ بالداف -
 & Ramdass)الجانب الميتامعرفي: " متمثؿ في" مراقبة الذات والتأمؿ الذاتي " -

Zimmerman, 2011). 



 

 

 

 جامعة بني سويف
 ةبيمجلة كلية التر

 عدد يوليو  
 7102الجزء الاول

 

77 

ويميز  تنظيـ الذات الإنساف عمى مدار حياتو وباختلبؼ المواقؼ التي يمر بيا سواء 
أو اجتماعية، وتتمثؿ عمميات تنظيـ الذات  كانت تمؾ المواقؼ أكاديمية تعميمية أو وظيفية

دارة الوقت ، وتقييـ الذات ، وتوجيو  في )تحديد اليدؼ ، واستراتيجيات أداء الميمة ، وا 
الذات ، والفخر بالذات ، والييكمة البيئية ، والمساعدة في البحث عف المعمومات ( ، تمؾ 

لمحصوؿ عمى المعمومات  التي تمثؿ تقنيات يستخدميا الفرد ليس فقط كمجرد وسائؿ
والمعارؼ واستخداميا في التعمُـ النظامي ؛ بؿ إنيا تمتد لتستخدـ في جميع مراحؿ الحياة 

 (. ,Zimmerman, 1998وفي سياقات العمؿ الفعمية الرسمية وغير الرسمية )
 ,.Baumeisteret al(؛ (Baumeisteret al., 2006ثـ قدـ بوميستر وآخروف 

ى "نموذج القوة لتفسير تنظيـ الذات "  وفيو أشاروا إلى أنو لكي ( نموذجاً يسم(2007
يتمتع الإنساف بدرجة مرتفعة مف تنظيـ الذات فذلؾ يستمزـ المزيد مف بذؿ القوة والطاقة ، 
كما أنو يمكف تنمية تنظيـ الذات لدى الأفراد وذلؾ بتنمية قوة الإرادة لدييـ .ولقد فسروا 

ادلية مع مصطمح ضبط النفس ، ويعرفونو عمى أنو القدرة مفيوـ تنظيـ الذات بصورة تب
عمى تغيير الاستجابات الذاتية لتكوف متناسقة مع المعايير المتمثمة في ) المُثؿ والقيـ 
والأخلبقيات والتوقعات الاجتماعية ( لتحظى بدعـ الآخريف ، سعياً لتحقيؽ الأىداؼ 

ف انخفاض مستويات تنظيـ الذات ي ؤثر سمباً عمى القدرة عمى تكويف طويمة المدى .وا 
علبقات اجتماعية متسمة بالجودة، كما أف العلبقات الاجتماعية السيئة تستنفذ القدرة عمى 

 .(Bauer &  Baumeister , 2011)تنظيـ الذات 
ومما سبؽ يمكف القوؿ بأف العمماء اختمفوا في تفسيرىـ لتنظيـ الذات؛ حيث فسره البعض 

تو وردود أفعالو، والبعض الآخر في ضوء الجوانب المعرفية في ضوء وعي الفرد بذا
لمشخصية، والبعض الآخر في ضوء القيـ والمعايير الاجتماعية، والبعض الآخر يفسره 
في ضوء كونو ميارة يمكف تنميتيا بالممارسة، والبعض الآخر أكد عمى دور قوة الإرادة 

 في تفعيؿ تنظيـ الذات.
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 :chological SecurityPsyثالثاً: الأمن النفسي 
ظير مصطمح الأمف النفسي ضمف ىرمية الحاجات التي وضعيا أبراىاـ      
التي تضـ خمس طبقات عريضة وىي )الحاجات  Abraham Maslowماسمو

الحاجة -حاجات التقدير-حاجات الحب والانتماء-حاجات الأمف والأماف -الفسيولوجية 
لأماف في المرتبة التالية لمحاجات الفسيولوجية، لتحقيؽ الذات(، وتأتي الحاجة للؤمف وا

حيث يبحث المرء عف الاستقرار والحماية، لمتحرر مف الخوؼ والقمؽ بصوره المختمفة 
(. وتظير ىذه الحاجة واضحة في تجنب الخطر والمخاطرة، وفي اتخاذ 6088)ىريدي ، 

 (.6000الحذر والمحافظة عمى الحياة )زىراف ،
مف الإنساني بالأساس عمى صوف الكرامة الإنسانية، وكذلؾ تمبية ويرتكز مفيوـ الأ   

(. فافتقاد الفرد للؤمف 6002الاحتياجات المعنوية بجانب الاحتياجات المادية )الشربجي ،
 .النفسي يضعؼ مف قدراتو عمى التواصؿ ثقافياً مع الآخريف مما ييدد كرامتو وىويتو

(Tananuraksakul& Hall, 2011) 
الأوؿ: التحرر مف العوز: بتأميف حاجات  :فيوـ الأمف البشري محوريف ىماويتضمف م

الإنساف الأساسية مف حاجات )اقتصادية وصحية وغذائية واجتماعية وبيئية( بتوفير 
والثاني: التحرر مف الخوؼ: بتمكيف  .حقوؽ الرعاية الصحية والتربية والحريات الأساسية

ي العمميات الاجتماعية والاقتصادية التي ليا تأثير الأفراد مف أف يصبحوا أصحاب قرار ف
فييـ وبتوافر المزيد مف الحوار وذلؾ كمو في إطار احتراـ القانوف، ولا يمكف إنجاز التحرر 

-18،  6002مف العوز بدوف العمؿ أيضاً تجاه إنجاز التحرر مف الخوؼ )كراوز ، 
بيئة متحررة مف الخطر بحيث  (. فالأمف النفسي ىو شعور الفرد أنو يعيش ويحيا في13

يمكف أف ينتفع بكثير مف معطياتيا ويتخمص مما يساوره مف شؾ وريبة تجاىيا )زيداف 
،6001.) 

ىذا ومف أىـ المظاىر التي يحتاج فييا الفرد إلى الأمف النفسي عند إقامتو العلبقات 
لى الأمف تدفع فالحاجة إ .الاجتماعية التي تصمو بالأفراد الآخريف وبالثقافة القائمة
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الشخص إلى التجمع مع الآخريف، وعمؿ ما مف شأنو تحقيؽ تقبؿ الآخريف لو ليشعر الفرد 
(. وبذلؾ فإف مفيوـ الأمف النفسي 6000بكيانو، ويتحقؽ لو الأمف والطمأنينة. )زىراف ،

يتضمف الشعور بالراحة النفسية والاستقرار والتفاؤؿ والأمؿ وتقبؿ الذات والأمف في 
عة والتحرر مف الخوؼ والقمؽ وتقبؿ الآخريف وحب الخير ليـ وبالتالي الشعور الجما

 (6001بالرضا والقناعة )القاسـ، وسمطاف ،
 :أما عف التبعات الإيجابية لتحقؽ الأمف النفسي

فإف الحاجة إلى الأمف حاجة سيكولوجية ضرورية لتحقيؽ التوافؽ النفسي، فإذا      
د تدفعو وتوجيو لتحقيؽ غاياتو وأىدافو، فالإنساف الآمف تحققت ىذه الحاجة لدى الفر 

يستطيع أف يتصدى لجميع الظروؼ الحياتية التي تواجيو بثقة، ويستطيع أف يتجاوز 
 (.6083الظروؼ الحياتية الطارئة التي قد تقمقو )مالكي وأحمد ، 

 :كما أف تحقؽ الأمف النفسي لمفرد ينتج عنو العديد مف الإيجابيات منيا
 (.6086الثقة بالنفس )سلبمة ومقداد ، -8
 (.6080التحرر مف التمركز حوؿ الذات )عبد الله ،-6
(؛ )مصطفى والشريفيف 6086تجنب الشعور بالاغتراب والوحدة النفسية )نعيسة ،-3
،6083) 
 (.6009الكفاءة الوظيفية )الصرايرة ،-6
 .(Mulyadi, 2010) تنمية الموىبة والإبداع-2
 (6080)حسوف ،تحقؽ اليوية -4

أف الشخصية التي تفتقد  (Maslow, 1942)وعمى الصعيد الآخر فمقد ذكر ماسمو    
للؤمف النفسي ىي شخصية أقؿ فعالية في التفكير الناقد وأقؿ إبداعاً مف الشخصية الآمنة، 
فالشخص غير الآمف نفسياً يشعر بالرفض والعزلة والقمؽ والعدوانية والتشاؤـ، وتظير عميو 

ات التوتر والصراع النفسي، ويميؿ للبنغلبؽ، ويظير لديو اضطرابات في الثقة علبم
 .بالنفس
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( حيف أثبتت مف خلبؿ دراستيا التي أجرتيا عمى 8994وبرىنت عمى قولو شقير )   
( مف طلبب الجامعة أف أصحاب الأمف النفسي المرتفع لدييـ درجة عالية مف 620)

فسي ىـ الأكثر عرضة للبضطرابات السيكوسوماتية، التفاؤؿ، كما أف منخفضي الأمف الن
 .والاكتئاب، وقمؽ الموت، كما أنيـ الأكثر تعصباً فكرياً مف أقرانيـ

 الدراسات السابقة:
 اولا: عف الأنشطة الترويحية:

طالب وطالبو مف  180( الى التعرؼ عمى اتجاىات 8999ىدفت دراسة راغب )     
غ وأوضحت النتائج وجود فروؽ دالة إحصائية في طلبب جامعة حمواف نحو وقت الفرا

اتجاىات الطلبب نحو وقت الفراغ لصالح طلبب الكميات العممية، كما أوضحت النتائج 
أنثى( ىو المعيار الأساسي في مجالات الرياضة والأنشطة -أف متغير الجنس )ذكر

مبو جامعو ( الأنشطة الترويحية المفضمة عند ط8999الحرفية. واوضحت دراسة حسيف )
طالب وطالبو مف كميات العموـ 900النجاح الوطنية  بنابمس حيث أجري  دراستو  عمى  

واليندسة والتربية والآداب واظيرت النتائج إف أكثر الأنشطة الترويحية تفضيلب لدى الطمبة 
كانت في مجالات النشاط الاجتماعي والثقافي وانشطو الخلبء ودرجو تفضيؿ قميمو عمى 

الفني وقميمو جدا عمى مجاؿ النشاط الرياضي واكثر الاماكف ممارسو للؤنشطة ىو المجاؿ 
المنزؿ تميو الجامعة تمييا النادي  كما اشارت النتائج الى وجود فروؽ دالو احصائيا عمى 

( لصالح الكميات الإنسانية عمى جميع المجالات . وقاـ الناىي 0, 08مستوى دلالو )
فت الى التعرؼ عمى نشاطات أوقات الفراغ لدى الشباب ( بدراسة ىد6004والناىي )

الجامعي و الفروؽ في تمؾ النشاطات حسب متغيري الجنس والتخصص الدراسي وقد 
( طالب وطالبو مف كميو التربية جامعة 386أجريت الدراسة عمى عينو عشوائية قواميا )

انية  واظيرت نتائج ـ ( بتخصصاتو العممية والإنس6006-6003البصرة بالعاـ الدراسي )
الدراسة : عدـ وجود فروؽ دالو احصائيا بيف افراد العينة مف التخصصات العممية 

الترفييية ( لصالح تخصص –العممية–والإنسانية سوى في أبعاد النشاطات ) المنزلية
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الدراسات الإنسانية كما اشارت النتائج إلى أف بعد النشاطات الاجتماعية أحتؿ المرتبة 
مف وجيو نظر العينة ككؿ يميو بعد النشاطات التميفزيونية  يميو بعد النشاطات الأولى 

( والتي 6001الدينية في حيف احتمت الأنشطة الفنية المرتبة الاخيرة .واكدت دراسة والي) 
اىتمت ببناء برنامج مقترح للؤنشطة الترويحية في ضوء التوجيات الفمسفية لطلبب 

ر المجتمع المصري لفمسفو ومفيوـ واىميو وقت الفراغ ودورة الجامعات المصرية عمى افتقا
في رقى الافراد والمجتمعات وقمو عدد الأنشطة الممارسة في اوقات الفراغ وقمو عدد 
الممارسيف لتمؾ الأنشطة اضافو الى افتقار الممارسة عمى الرجاؿ دوف السيدات واشارت 

الممارسة في وقت الفراغ الى جيؿ  الدراسة مف خلبؿ تحميؿ اراء الطلبب حوؿ الأنشطة
الشباب بقيمو واىميو الوقت وكيفيو استثماره الامر الذى ادى الى فقد العديد مف القيـ 
التربوية التي يجب اف يتحمى بيا شبابنا والتي اثرت سمبا عمى الفرد والمجتمع .ويتضح 

دارة الشباب بيا مف دور ىاـ6009مف دراسة عيسى  )  في إدارة وقت  ( ما لمجامعة  وا 
الفراغ لدى الشباب  حيث ىدفت الى الكشؼ عف العلبقة بيف ادارة شباب المرحمة 
الجامعية مف الجنسيف و الريؼ والحضر لمورد الوقت وممارسو انشطو وقت الفراغ في 

طالب وطالبو مف كميات جامعو قناه  610القياـ بالسياحة الداخمية وذلؾ عمى عينو قواميا 
نتائجيا وجود علبقو ارتباطيو موجبو بيف ادارة الطمبة والطالبات لمورد  السويس مف اىـ

 –الوقت وممارسو انشطو وقت الفراغ في السياحة الداخمية بأنواعيا المختمفة )ثقافيو 
سياحو رياضيو ( ووجود تفاعؿ داؿ احصائيا  –سياحو ترفيييو  –سياحو المعالـ الأثرية 

سياحة الداخمية بأنواعيا المختمفة باختلبؼ مكاف السكف لممارسو انشطو وقت الفراغ في ال
 ) ريؼ وحضر( .

وعف ممارسو الأنشطة الترويحية وعلبقتيا ببعض المتغيرات نجد دراسة  خيرى     
( ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف حجـ ممارسة الأنشطة الترويحية في وقت 6002)

والكشؼ عف العلبقة بيف حجـ . اضييفالفراغ والضغوط النفسية لدى الأخصائييف الري
ممارسة الأنشطة الترويحية في وقت الفراغ والدافع للئنجاز لدى الأخصائييف الرياضييف 
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الاىتمامات الترويحية واشتمؿ مجتمع البحث عمى الأخصائييف الرياضييف بالكميات 
يقة عمدية أخصائي رياضي اختيروا بالطر  806والإدارة والمدف الجامعية والبالغ عددىـ 

 سنة 32 – 66( أخصائي رياضي بجامعة المنيا تتراوح أعمارىـ ما بيف 43وقواميا )
اظيرت الدراسة النتائج الأتية كمما زاد وقت الفراغ المستثمر في الأنشطة الترويحية .

البناءة قمت حدة الضغوط النفسية وزاد مستوى الدافع الإنجاز  ، وكمما زاد وقت الفراغ 
 . ر زادت حدة الضغوط النفسية وقؿ مستوى الدافع للئنجازالغير مستثم

( بدراسة عف اتجاىات وممارسات طلبب الجامعة 6009وقامت زغموؿ ومصطفى )     
نحو وقت الفراغ وعلبقتو بالرضا عف الحياة وقد حددت الدراسة الأنشطة التي تمارس في 

تائج الدراسة اف النشاط الذي النشاط البدني والفكري والفني والاجتماعي والعممي ومف ن
يقوـ بو الطالب في وقت الفراغ واحدا مف العناصر اليامة لمشعور بالرضا عف الحياة فيما 
يفعمو واف نشاطات وقت الفراغ مف أفضؿ الاساليب لتقويو الاشباع الاجتماعي فوقت 
الفراغ لا معنى لو عند اشخاص لا يعمموف ولا قيمو لو حيف لا يكوف ىناؾ وقت 

 للبستمتاع.
( بدراسة عف أساليب ممارسو الأنشطة الترويحية 6083كما قاـ عبد العاؿ )      

وعلبقتيا بمستوى الأبداع لدى طلبب بعض المدارس بالقاىرة الكبرى واظيرت النتائج 
وجود ارتباط داؿ احصائيا بيف طبيعة النشاط الذي يمارس ومستوى الابداع.    نجد اف 

يثا أىتمت بوقت الفراغ والأنشطة الترويحية بخاصو لدى طلبب الدراسات قديما وحد
وطالبات الجامعة بيدؼ التعرؼ عمى اتجاىات الطلبب نحو وقت الفراغ وماىيو الأنشطة 
الترويحية التي تمارس فيو والمفضمة لدييـ وذلؾ تبعا لنوع الكمية والتخصص وكذا الجنس 

لأنشطة الترويحية واىميتيا في اثراء ويمكف استنتاج اف فمسفو مفيوـ وقت الفراغ وا
شخصيو الطالب وتنمتيا لـ تتوافر بعد عمى الرغـ مف اثبات بعض الدراسات اىميو الدور 
الذى يمكف اف تقوـ بو رعاية الشباب في تحريؾ اتجاىات الطلبب نحو قضاء وقت الفراغ 

تعرؼ عمى الأنشطة في السياحة الداخمية ولعؿ ىذه الدراسة تساىـ في وقتنا الحالي في ال
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الترويحية التي يمارسيا شريحو مف طلبب كميو التربية بأقساميا العممية والأدبية بجامعو 
قناه السويس .وذلؾ لا ىميو ىذا المفيوـ وارتباطو بالعيد مف المتغيرات كما اوضحت 

باع الدراسات السابقة ارتباطو بالرضا عف الحياة ومستوى الدافع للئنجاز وكذا تقويو الاش
 الاجتماعي ومستوى الابداع .

وتستعرض الدراسة ىنا ايضا دراسات سابقة جمعت بيف الأنشطة الترويحية والأمف     
( مف خلبؿ 6006النفسي كمتغير اساسي مف متغيرات الدراسة :حيث أثبت العنزي )

( طالب مف طلبب المرحمة الثانوية بمدينة الرياض أف 840دراستو التي أجراىا عمى )
تراؾ الطلبب في جماعات النشاط لو دور في ارتفاع مستوى الأمف النفسي والاجتماعي اش

لدييـ، فممارسة الطلبب للؤنشطة يساعدىـ عمى اكتساب ميارات جديدة وينقميـ مف نيج 
برمجة العقؿ إلى ثقافة الإبداع حيث الانطلبؽ والمرح والتجديد، ومف خلبؿ جماعات 

الايجابية التي تغرس في نفوسيـ قيمة الانتماء الوطني النشاط يتشرب الأفراد القيـ 
 والإحساس بالأمف النفسي والاجتماعي.

( 66( في تحسيف مستوى الأمف النفسي لدى )6088كما نجحت الدىاف وآخروف )      
مف الأطفاؿ المعاقيف عقمياً والمُساء إلييـ والمُيمَميف بالمدرسة التجريبية لمتربية الفكرية، 

خلبؿ تطبيؽ برنامج التعبير الابتكاري الذي تضمف مجموعة مف الأنشطة  وذلؾ مف
 ." المتمثمة في " التعبير المفظي، والتعبير الدرامي، والتعبير الحركي والتعبير الفني

بدراسة أثر ممارسة الانشطة  (Nafaa&Eltanahi, 2011)ولقد قامت نافا والتناىي     
( في دور الأيتاـ، حيث أثبتت 64الطموح لدى ) الرياضية عمي الأمف النفسي ومستوى

نتائج الدراسة أف ىناؾ علبقة ارتباطية إيجابية بيف ممارسة الأنشطة الرياضية )كالكاراتيو( 
 وبيف الأمف النفسي ومستوى الطموح لدى الأطفاؿ الايتاـ.

( بدراسة أثر الأنشطة (Eltanahi&Kassem, 2014كما قامت التناىي وقاسـ 
ة عمى الذكاء الانفعالي والأمف النفسي وتأثير ذلؾ عمى التحصيؿ الدراسي لدى الترويحي

( سنة، وكانت تمؾ الدراسة تجريبية 81: 86( مف الجانحيف بأعمار تتراوح بيف )10)
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حيث كاف مسموح لممشاركيف ممارسة الأنشطة الترويحية المتمثمة في "المخيمات 
والرياضية "، واستمرت تمؾ الدراسة التجريبية لمدة والانشطة الثقافية والاجتماعية والفنية 

( أسبوع، وجاءت نتائج الدراسة تؤكد أف الأنشطة الترويحية ليا تأثير عمى الأمف 86)
 النفسي بأبعاده.

ومف الدراسات السابقة  التي جمعت بيف الأنشطة الترويحية وتنظيـ الذات المتغير      
لدراسات اف ىناؾ علبقة تبادلية بيف تنظيـ الذات الثالث في الدراسة المطروحة أثبتت ا

والأنشطة الترويحية خاصة ما يتعمؽ منيا بالعلبقات الاجتماعية ، ومف الدراسات التي 
اىتمت بدراسة عمميو لمعلبقة بيف الأنشطة الترويحية والتنظيـ الذاتي دراسة زيميرماف  

( طالبة 90ىا عمى )التي أجرياZimmerman &Kitsanats , 1997 )وكيتسانتس )
بالمرحة الثانوية ، والتي أثبتا فييا أنو مما يعزز مف تنظيـ الذات ممارسة ميارات تحسف 
مف آداءات الميارات المختمفة ) مثؿ : الشطرنج والرياضة والموسيقى ( التي تنمي بدورىا 

 .Zimmerman , 2002)مف الدافعية الذاتية وتنظيـ الذات ) في 
بأف لتنظيـ الذات دوره في تنمية  (Zimmerman , 2002)يمرماف وكذلؾ أشار ز     

ميارات الترفيو والترويح وأداء اليوايات )مثؿ اليوايات الرياضية(، بتنمية الوعي بالذات 
 وتنمية الدوافع الذاتية، وتحميؿ تفاصيؿ الميارة، والسموكيات المتبعة في تنفيذ ىذه الميارة.

( بدراسة أثر برنامج (Oaten & Cheng, 2006ينج ولقد قاـ كؿ مف أوتيف وش    
لممارسة الرياضة البدنية والتماريف والأنشطة الرياضية  بصورة منتظمة عمى تنظيـ الذات 

( مف طلبب جامعة 66، ولقد أجريت ىذه الدراسة عمى عينة تجريبية تمثمت في ) 
رنامج لمدة أربعة ( سنة ، وأمتد الب66إناث( ، بمتوسط عمر ) 81ذكور و  4ماكوري )

دقيقة ( ، ولقد أظير أفراد  30أشير بواقع ثلبث مرات أسبوعياً ، التدريب كؿ مرة )
المجموعة التجريبية تقدماً ممحوظاً في تنظيـ الذات والعمميات المرتبطة بو  والمتمثمة في 
)انخفاض كبير في تصور الضغوط وانخفاض الاضطرابات الانفعالية والضبط الانفعالي 
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بالإضافة لزيادة الاىتماـ و الانتباه للبلتزامات بدلًا مف التسويؼ  ، والمحافظة عمى ، 
 المواعيد بدلًا مف المماطمة ،  كما ظير تحسف في عادات الاستذكار.

( بدراسة دور تنظيـ (Hanfstingl et al., 2010ولقد قاـ ىانفيستينجاؿ وآخروف      
الحاجات الأساسية وبيف دافعية المعمـ، ولقد  الذات وضبط النفس كمتغيرات وسيطة بيف

( عاماً ممف تراوح أعمارىـ 64( معمماً، بمتوسط عمر )6210تمت تمؾ الدراسة عمى )
( عاماً، وكاف مف أبرز نتائج الدراسة أف أثبتت نتائج المعادلة البنائية أف 46 – 61بيف )

تمثمة في )الحاجة للبستقلبلية تنظيـ الذات يمثؿ وسيط لمعلبقة بيف الحاجات الأساسية الم
والحاجة لمكفاءة والحاجة لمعلبقات الاجتماعية والشمولية الاجتماعية( وبيف الدافعية لدى 

 المعمـ.
وبذلؾ فإف ىناؾ علبقة تبادلية بيف تنظيـ الذات والعلبقات الاجتماعية : فالعلبقات   

ى تنظيـ الذات ، حيث يتطمب الاجتماعية القوية وواسعة النطاؽ ليا تأثيرىا الإيجابي عم
 ,Finkel&  Fitzsimons)تنظيـ الذات في بعض الأحياف تمقي المساندة مف الآخريف 

،  ، كما أف تنظيـ الذات يؤثر في العلبقات الاجتماعية ، حيث أف تنظيـ الذات (2011
ف الناجح يمثؿ أمراً حاسماً لمنجاح الاجتماعي في الأوساط الرسمية وغير الرسمية ، وا  

مرتفعي تنظيـ الذات ىـ أقؿ تعرضاً لمصراعات الأسرية كما أنيـ أقؿ إظياراَ لمعنؼ 
والغضب وذلؾ لأف لدييـ ميارات اتصاؿ جيدة ، كما أنيـ أكثر تسامحاً وأكثر حرصاً في 

 (.(Fitzsimons   &Finkel, 2011المحافظة عمى الصداقات . 
أف مف العوامؿ  (Bauer & Baumeister , 2011)كما أشار بايور وباوميستير     

التي تساعد عمى تجديد   تنظيـ الذات )محاولة الحصوؿ عمى مزاج إيجابي( مف خلبؿ 
"مشاىدة فيديو كوميدي أو تمقي ىدية مفاجأة "، التي بدورىا تنشط الانفعالات الإيجابية 

 التي ليا دور في أف تستعيد التنظيـ الذاتي بعد استنزافو.
( في دراسة التي كاف اليدؼ منيا المقارنة بيف Morgan,2012ف)كما أشار مورجا  

عينو مف الشباب الذيف تمقوا التوجيو للؤنشطة الترويحية التي ليا سمات تنموية وعددىـ 
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واظيرت النتائج أف الشباب الذيف تمقوا  32والشباب الذيف لـ يتمقوا التوجيو وعددىـ  69
إلى التغيير في التنظيـ الذاتي مما يعنى اف  التوجيو بمعدؿ أكبر مع مرور الوقت أدي

التوجيو المنظـ ىو اَليو ميمو لتعزيز التنظيـ الذاتي لمشباب وقامت الباحثة بعمؿ برنامج 
 إرشادي لمشباب لتوضيح الطرؽ المستخدمة لأنشطو الترفيو المختمفة.

ا دراسة ( بدراسة كاف اليدؼ مني(Sebena et al., 2013كما قامت سبينا وآخروف    
( مف 181العلبقة بيف تنظيـ الذات والمشكلبت المتعمقة باستخداـ الانترنت، أجريت عمى )

% منيـ إناث( وأثبتت نتائج الدراسة أنو 12.6طلبب الفرقة الأولي مف التعميـ الجامعي، )
لـ تكف ىناؾ فروقاً بيف الذكور والإناث في تنظيـ الذات أو مشكلبت استخداـ الأنترنت، 

أثبتت النتائج أف تنظيـ الذات منبأ سمبي بمشكلبت استخداـ الانترنت )المتمثؿ في كما 
دماف الانترنت والانشغاؿ عف العمؿ الجاد(.  ضعؼ التواصؿ المباشر مع الآخريف وا 

( مف 881دراسة عمى ) (Montroyet al.,2014)ولقد أجرى مونتروي وآخروف    
، وكاف مف أبرز نتائج ىذه الدراسة أف ( ذكور 11أطفاؿ ما قبؿ المدرسة ، منيـ )

الميارات الاجتماعية المتمثمة في )ميارات التواصؿ والتعاوف والتعاطؼ مع الآخريف 
ومشاركة الآخريف(   وكذلؾ المشكلبت السموكية المتمثمة في "العدواف والاندفاع والتحدي 

حصيؿ الأكاديمي ونوبات الغضب " تمثؿ متغيرات وسيطة بيف تنظيـ الذات وانخفاض الت
لدي ىؤلاء الطفاؿ ، مما يثبت أف الأطفاؿ الأقؿ تنظيماً ذاتياً ىـ الأكثر عرضة 
لممشكلبت السموكية التي تؤثر بالسمب عمى تحصيميـ الأكاديمي ، وكذلؾ فإف علبقاتيـ 
الاجتماعية داخؿ الفصؿ تكوف سمبية مما ينعكس بالسمب أيضاً عمى تحصيميـ الأكاديمي 

فإف تنظيـ الذات يمعب دوراً في أف يعزز أو يحوؿ دوف تفاعؿ الطفؿ مع .وعمي ذلؾ 
 الآخريف .

في دراستيما التي (Farley & Kim-Spoon, 2014)  وذكر فارلي و كيمسبوف    
( دراسة عف 826اعتمدت عمى تقنية ما وراء التحميؿ لمجموعة مف الدراسات عددىا ) 

علبقات ثنائية الاتجاه بيف تنظيـ الذات لدى المراىقيف ،وأكدت نتائجيا عمى أف ىناؾ 
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العلبقات  –بأقرانو  –المراىقيف والعلبقات الاجتماعية المتمثمة في علبقة المراىؽ )بوالديو 
ف المفتقريف ليذه العلبقات لدييـ انخفاض في قدرات تنظيـ الذات ، وىذا  الرومانسية ( ، وا 

بأف ىناؾ علبقات  8911ـ الاجتماعي عاـ يؤكد ما اقترحو ألبرت باندورا في نظرية التعم
ثنائية الاتجاه بيف تنظيـ الذات لممراىقيف وعلبقاتيـ الاجتماعية ، ويتمثؿ ذلؾ في 
المشاركة النشطة وجودة ىذه العلبقات الاجتماعية ، وبذلؾ فإف جودة العلبقات 

ياً مف المتوقع ؛ فالأفراد المنظميف ذات ف أف تعزى إلى قدرات تنظيـ الذاتالاجتماعية يمك
أف يكوف لدييـ علبقات اجتماعية عالية الجودة " بغض النظر عف نوع ىذه العلبقات". 
كما أف للآباء والأميات دور في تنمية ميارات تنظيـ الذات لدى أبنائيـ، إلا أف ىناؾ ندرة 

 في البحوث التي تناولت تأثير الآباء عمى تنمية تنظيـ الذات لدى المراىقيف.
لتعقيب عمى نتائج الدراسات السابقة بأف التنظيـ الذاتي تتميز فيو القدرة عمى ويمكف ا

تخطيط وتوجيو ومراقبو الافكار والمشاعر نحو السموؾ والدافع لتحقيؽ الأىداؼ 
المنصوص عمييا وتشير الأدلة إلى أف عدداً مف السياقات لمشباب كالأسرة والمدرسة 

يارات التنظيـ الذاتي لمشباب وىناؾ أدلو قميمو جداً وألعاب القوى وغيرىا يمكف أف تعزز م
حوؿ كيفية عمؿ البرامج الترفييية عمى تعزيز التنظيـ الذاتي حيث يتـ وضع تمؾ البرامج 
بشكؿ جيد لتكوف بمثابة السياؽ الياـ الذي يعزز تنميو تمؾ الميارات.كما أف الأمف 

نحو اختيار الأنشطة الترويحية النفسي يساعد الفرد عمى حُسف تنظيـ الوقت والتوجو 
 الإيجابية البناءة التي تسيـ في بناء شخصيتو .

 الطريقة والاجراءات  
تـ استخداـ المنيج الوصفي الارتباطي الذي ييتـ بوصؼ الظواىر  منيج الدراسة:  

النفسية في وضعيا الحالي وجمع أوصاؼ دقيقة عنيا، ودراسة العلبقات التي توجد بينيا 
 واىر النفسية الأخرى بطريقة عممية.وبيف الظ
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: تكوف مجتمع الدراسة مف طلبب وطالبات السنة الأولى بكمية التربية، مجتمع الدراسة
جامعة قناة السويس بالإسماعيمية بجميع الاقساـ العممية والادبية والبالغ عددىـ 

 طالب وطالبة8018
مجتمع الدراسة حيث تكونت مف عينو الدراسة   اشتقت عينة الدراسة بطريقة عشوائية مف 

( طالب وطالبة مف طلبب السنة الاولى مف كمية التربية جامعة قناة السويس 694)
 (8بالإسماعيمية، ويتضح توصيؼ عينة الدراسة في الجدوؿ رقـ )

 ( يبيف توزيع افراد العينة حسب متغير الشعبة      8الجدوؿ )
 م الشعب العممية العدد م الشعب الادبية العدد
 1 الكيمياء 11 1 عربي عام 35
 2 طفولة 46 2 عربي ابتدائي 47
 3 موسيقى 6 3 ابتدائي دراسات 24
 4 تكنولوجيا التعميم 4 4 تاريخ 23
 5 أساسي رياضة 41 5 تربية خاصة 7
 6 رياضه عام 11 6 إنجميزي 31
 7 اقتصاد منزلي 24 7 فرنسي 39
 8 تربية فنية 45 8 عمم نفس 114
(496المجموع الكمى) 187   319   

 : أدوات الدراسة
 استخدمت في ىذه الدراسة المقاييس الأتية:

 اولًا: استبياف الانشطة الترويحية:
قامت الباحثة منى الألفي بتصميـ استبانة لمتعرؼ عمى الأنشطة الترويحية التي يمارسيا    

أي مفتوح اليدؼ منو طلبب جامعة قناة السويس حيث قامت أولا بتطبيؽ استطلبع لمر 
الحصوؿ عمى قائمو بالممارسات الترويحية التي يقوـ بيا الطلبب وقت الفراغ عمى عينة 

ـ( وتعد  6083- 6086طالب وطالبو اثناء العاـ الدراسي ) 66استطلبعية تكونت مف 
العينة مف العينة الاحتمالية غير معمومة القانوف الاحتمالي حيث لـ يتـ اختيار طلبب 

 (.6يـ في كؿ مف السنة الدراسية الاولى والرابعة، كما ىو موضح بالممحؽ رقـ )بعين
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بمغت عدد الممارسات  Qualitative analysisوباستخداـ منيج التحميؿ الكيفي 
( ممارسة، موضحة كما 89الترويحية التي يقوـ بيا طلبب السنة الرابعة وعددىا )

 (3بالممحؽ رقـ )
ف أكثر الانشطة الترويحية تكراراً لدى طلبب السنة الرابعة ىي ( نجد أ3ومف الممحؽ )رقـ 

استخداـ الكمبيوتر والانترنت ومشاىدة التميفزيوف بنسب تكرارية متساوية. بينما بمغ عدد 
 (.6ممارسة تمخصت في الممحؽ ) 36الممارسات الترويحية لطلبب السنة الأولى 

 طلبب السنة الاولى ىي:حية تكراراً لدى ( نجد اف أكثر الأنشطة التروي6ومف الممحؽ )   
مشاىدة التميفزيوف بنسبة تكراريو اعمى مف استخداـ الكمبيوتر والانترنت ولا فرؽ في 

 الأنشطة الترويحية التي يما رسيا كؿ مف الفرقة الأولى والفرقة الرابعة.
( نشاط في 23( والتي بمغت )6,3ثـ تـ تجميع ىذه الممارسات الموجودة بكؿ مف الممحقيف)

 –الأنشطة الثقافية  –الأنشطة الانفعالية  –ست اقساـ رئيسية وىي: الأنشطة الحركية 
الأنشطة الشخصية. وقد حسبت تكراراتيا ومف  –الأنشطة الاجتماعية  –الأنشطة الترفييية 

 (2ثـ حساب النسبة المئوية ليا كما بالممحؽ )
ولقد  –تكراراً ىي الأنشطة الانفعالية ( أف الأنشطة الأكثر 2ونلبحظ مف الممحؽ )    

اضيفت الممارسات التي جمعت مف خلبؿ الاستبياف مع بعض الممارسات الترويحية 
الأخرى التي ذكرت في الدراسات السابقة والتي تتناسب مع البيئة المصرية وتـ وضع قائمة 

 كأداة لمتعرؼ عمى المناشط الترويحية لدى طلبب الجامعة
 فقرة( شممت الانشطة الاتية:21ف عمى )اشتمؿ الاستبيا

الانشطة الحركية: وتشمؿ ممارسو الأنشطة الرياضية بشتى أنواعيا وزراعة النباتات والزىور 
ممارسة الاعماؿ اليدوية كالنجارة والسباكة  –وتربية الطيور والحيوانات الاليفة –والعناية بيا 

 –الرحلبت  –ياطة والتطريز والتريكو والدىاف والخزفية او الفنية والديكور ممارسو الخ
 انشطو الكشافة.-السفر –الصيد 
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- 31- 36- -38-66- 86-88- 1- 6فقرة وىي:  83الانشطة الحركية تمثمت في 
66 -28 -26 -21. 

الذىاب الى  –الأنشطة الانفعالية: وتشمؿ مشاىدة الأفلبـ والمسمسلبت في التميفزيوف 
الى مدف  –الذىاب الى مقاىي الانترنت  –لمحلبت التردد عمى الاسواؽ وا–السينما 
سماع الموسيقى.  –الاستماع الى الأغاني  –الحدائؽ العامة والمقاىي والنوادي  –الملبىي 

 الذىاب للئستاد الرياضي
 .21- 23-69- 61- 61- 83-2-3فقرات وىي  1وفد تمثمت تمؾ الانشطة في 

-قراءة الكتب والمجلبت  –ثقافية في التميفزيوف الأنشطة الثقافية: وتشمؿ مشاىدة البرامج ال
 -–ممارسو التصوير -الفنوف التمثيمية -وممارسو الرسـ والفنوف التشكيمية-او الكتابة 

حضور  –الذىاب الى مدارس تحفيظ القراف الكريـ -العزؼ عمى الآلات الموسيقية
 اسة.الاستطلبع عف السي –قراءة القراف الكريـ  –المحاضرات والندوات 

 24-22-69-62-60-39-31-34-36-89-81-6-8فقرة ىي:  83وقد تمثمت في 
الذىاب لمكوافير للبىتماـ بالبشرة  –الأنشطة الترفييية: وتشمؿ الذىاب لممطاعـ العامة 

 –استخداـ برامج الالعاب في الكمبيوتر والانترنت  –الخروج مع الاصدقاء  –والشعر 
التحدث في الياتؼ مع الاصدقاء -نو والدومينو لعب الكوتشي–العاب البلبي ستيشف

 الصديقات. مداعبو الاطفاؿ-زيارة الاصدقاء-الخروج والاجتماع مع الاصدقاء-والقريبات 
 . 26- 20- 64- 63- 33- 69-64 -66- 81-  1- 4فقرة:  88وتمثمت في 

الخروج  –الاجتماعات الاسرية  –الأنشطة الاجتماعية: وتشمؿ التحدث مع الاب او الاـ 
 –ترتيب المنزؿ  –مساعدة الاـ في المنزؿ -الزيارات العائمية )الاقارب(  –مع العائمة 

 المشاركة في الجمعيات.-المشاركة في الاعماؿ التطوعية –الاىتماـ بالطبخ 
 .61- 68- 32-  63- 60 -84 -82 -  86-80  -9فقرات ىي:  80وتتمثؿ في 

شرة ولكنيا خاصة بشخصيات معينة ولكف ذكرت الأنشطة الشخصية: وىي انشطة غير من
مف قبؿ العينة الاستطلبعية وأرادت الباحثة عدـ تجاىميا واف كانت تكراراتيا بسيطة لمغاية 
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 –الجموس فوؽ سطح المنزؿ لمشاىدة الناس  –الجموس بمفردي في الغرفة  –وىي: النوـ 
 .61-66– 62-68لا امارس أي نوع مف الانشطة. وتمثمت في اربعة فقرات 

 –تـ وضع ثلبثة مستويات لمتعرؼ عمى مقدار ممارسة الطلبب ليذه المناشط وىي دائما 
ابدا واعطاء قيمة لكؿ مستوى لتحديد قيمة الممارسة الترويحية وتحديد أي المناشط  –احيانا 

درجات(  3الترويحية أكثر ممارسة مف قبؿ الطلبب وذلؾ عمى النحو التالي:)دائما = 
 درجة واحدة(. 8درجتيف( )ابدا =  6= )احيانا 

 الخصائص السيكو مترية لاستبانة الانشطة الترويحية: 
عينة -مف طمبو وطالبات السنة الاولى  4تـ اختيار مجموعة مف الطلبب عددىـ      

عشوائية وقرأ عمييـ الاستبياف عبارة تمو الاخرى وطمب منيـ تحديد مدى فيـ ووضوح كؿ 
 بارة وادخمت الباحثة تعديلب عمى بعض العبارات.ع

صدؽ المحكميف: عرضت الاستبانة في صورتيا الأولية عمى سبعة مف اساتذة عمـ النفس 
التربوي وعمـ النفس الاجتماعي حيث تـ تعديؿ الصياغة المغوية لبعض المفردات لتكوف 

 أكثر وضوحا.
ت ألفا كرو نباخ الكمية لاختبار الأنشطة الاتساؽ الداخمي: كتقدير لمثبات تـ حساب معاملب

( بينما 0.194( وبمغت قيمو معامؿ ألفا لمبعد الأوؿ )0.112الترويحية وقد بمغت قيمتو )
( وبمغ معامؿ ألفا لمبعد الثالث القيمة 0.120بمغ معامؿ ألفا لمبعد الثاني القيمة ")

بمغ معامؿ ألفا لمبعد الخامس  ( وقد0.143(، وبمغ معامؿ ألفا لمبعد الرابع القيمة )0.118)
( وممحؽ 4( كما يتضح بممحؽ )0.411( وأخيراً بمغ معامؿ ألفا لمبعد السادس )0.186)
(1.) 

شافي لمفردات استبياف الصدؽ العاممي الاستكشافي: تـ استخداـ التحميؿ العاممي الاستك
ثـ إعادة إجراء ، Principle Axis factoring (PAF)الترويحية باستخداـ طريقة  الأنشطة

التحميؿ العاممي الاستكشافي بنفس الطريقة واستخداـ التدوير العمودي بطريقة فاريماكس 
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Varimax( والتبايف المفسر قبؿ وبعد 1، ويتضح قيـ الجذور الكامنة كما بالممحؽ )
 التدوير.

ممحؽ ( ارتفاع قيـ الجذور الكامنة، وكـ التبايف المفسر، كما يوضح 1ويلبحظ مف الممحؽ)
 ( قيـ تشبعات المفردات عمى العوامؿ الستة.9)
( مفردة 21( تكوف مف )6086مقياس الامف النفسي: مف اعداد الباحثة )عطية، -6

يستجيب الطالب لكؿ فقرة عمي أحد البديميف )تنطبؽ أو لا تنطبؽ(، ويتـ التصحيح بإعطاء 
عطاء صفر للب تنطبؽ فيما عدا العبارات العكس ية بالمقياس وتوزعت درجة لتنطبؽ وا 

 :العبارات عمى ثمانية أبعاد كالتالي
الأمف الاجتماعي: ويعبر عف النجاح في تكويف علبقات اجتماعية إيجابية، والشعور -8

 "بالرضا عف تمؾ العلبقات الاجتماعية مع الآخريف والثقة بيـ.
و عمى إدارة الأمف الاقتصادي: والمقصود بو رضا الفرد عف حالتو الاقتصادية، وقدرت-6

 .دخمو بحكمة"
الأمف الأسري: " ما يتحقؽ لمفرد مف طمأنينة نفسية نتيجة شعوره بالاستقرار الأسري -3

 وسعيو لمحفاظ عمى ذلؾ الاستقرار".
شباعيا -6 الأمف الميني: ويعبر عف مدي رضا الفرد عف مينتو المستقبمية وانتمائو ليا، وا 

 مينياً ليحقؽ نجاحاً بتمؾ المينة. لميولو واىتماماتو، وسعيو لتطوير نفسو
الأمف الأكاديمي: ويعبر عف مدى ما يتحقؽ لمفرد مف استشعار بقيمة وأىمية ما يدرسو، -2

 .وميولو تجاىو
 .الوسطية: وتعبر عف " وسطيو الفرد وقوة عقيدتو، ويقينو بالله عز وجؿ وتوكمو عميو-4
 .معني الحرية والمسئولية الوطنيةالانتماء: شعور الفرد بالانتماء لوطنو، ووعيو ب-1
الضمير المتفائؿ: بأف يكوف الفرد متفائلًب متقبلًب لذاتو، ولضميره دور في الحكـ عمى -1

 المواقؼ.
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( حيث 30وتحققت الباحثة مف صدؽ البناء لممقياس وذلؾ بتطبيقو عمى عينو تكونت مف )
حيث بمغت قيمة معامؿ ألفا حسبت معاملبت الاستقرار والاتساؽ الداخمي لأبعاد المقياس 

( ،أما في الدراسة الحالية تـ حساب الصدؽ التقاربى حيث 0.186كرونباخ لممقياس ككؿ)
تـ حساب معامؿ الارتباط الجزئي بيف المجموع الكمي لدرجات الطلبب عمى مقياس الأمف 

ة، وكاف النفسي والأبعاد الداخمية لممقياس وذلؾ بعد ضبط أثر العمر الزمني لعينة الدراس
"، 0.321"، البعد الثاني "0.436معامؿ الارتباط بيف البعد والدرجة الكمية: البعد الأوؿ "

"، البعد السادس 0.440"، البعد الخامس "0.161"، البعد الرابع "0.296البعد الثالث "
 ".0.290"، البعد الثامف "0.216"، البعد السابع "0.293"

ياس الامف النفسي عمى عينو الدراسة بطريقة وقامت الباحثتاف بحساب الثبات لمق
Bootstrapping  تـ اختيارىا بطريقة عشوائية باستخداـ 33وذلؾ عند حجـ عينة %

، بالتزامف مع استخداـ اختبار ىوتمنج ت وقد حسبت معامؿ ألفا لمبعد الأوؿ SPSSبرنامج 
مؿ ألفا لمبعد الثالث " "وقد بمغ معا 291,0"، وبمغ معامؿ ألفا لمبعد الثاني" 103,0وبمغ "
"، وبمغ معامؿ الثبات ألفا لمبعد الخامس " 991,0"، وبمغ معامؿ ألفا لمبعد الرابع " 120,0
 ".0.468"، وأخيراً بمغ معامؿ الثبات ألفا لمبعد السادس القيمة " 422,0
( حيث 6086مقياس تنظيـ الذات: استخدمت الباحثتاف مقياس التنظيـ الذاتي لرضواف )-

 مف ثلبثة أبعاد ىي:يتض
إدارة البيئة: وتعني الطرؽ والأساليب والمجيودات التي يتبعيا الفرد مف أجؿ تحقيؽ  –أ 

الأىداؼ المرجوة. ويتـ مف خلبؿ اتباع الفرد أسموباً خاصاً مف أجؿ تنظيـ وضبط بيئة 
ت العمؿ وتوفير مكاف مناسب بعيداً عف مصادر الضغوط النفسية أو مصادر الإزعاج وتشت

 ( عبارة.83الانتباه التي تعوؽ أداءه ويقاس مف يقاس مف خلبؿ )
تنظيـ السموؾ: سيطرة الفرد عمى اتباع الخطوات الخاصة بإنجاز ىدؼ أو ميمة ما مف -ب

خلبؿ التنظيـ المسبؽ والإنجاز في الوقت المحدد، بالإضافة إلى اتباع سموؾ طبقاً للؤولوية 
 ( عبارة.86إلى تميز في الأداء ويُقاس مف خلبؿ ) وتقييـ ما أنجزه، الأمر الذي يؤدي
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البحث عف المعمومات وتعمُميا: الجيود التي يبذليا الفرد بغرض الحصوؿ عمى  –ج 
 –معمومة أو اكتسابيا لموصوؿ إلى اليدؼ المحدد وذلؾ مف خلبؿ مصادر متعددة )وثائؽ 

 ( عبارة.82وسائؿ تكنولوجية حديثة( ويقاس مف خلبؿ ) –مراجع 
( طالب 664( مف ثبات المقياس عمى عينو تكونت مف )6088ولقد تحققت )رضواف ،

وطالبة مف طلبب الجامعة بطريقة التجزئة النصفية: تـ حساب معامؿ الارتباط بيف 
استجابات الطلبب عمى المفردات الفردية والزوجية وحساب الثبات باستخداـ معادلة 

 ( وىي قيمة مرتفعة تدؿ عمى ثبات المقياس.0.11براوف فكاف معامؿ الثبات ) –سيبرماف 
وفى الدراسة الحالية تـ التحقؽ مف الخصائص السيكو مترية لمقياس تنظيـ الذات: أولًا: 
الصدؽ التقاربي: تـ حساب معاملبت الارتباط بيف أبعاد المقياس والدرجة الكمية لمتحقؽ مف 

 0.136-0.496ـ معاملبت الارتباط )مدى ارتباط ىذه الابعاد بالعامؿ العاـ، وقد بمغت قي
(. وفي الدراسة 0.08( عمى الترتيب وجميعيا داؿ عند مستوى دلالة احصائية )0.168 –

الحالية قامت الباحثتاف بحساب الثبات لمقياس تنظيـ الذات عمى عينو البحث بطريقة 
 (.0.238المعامؿ ألفاكرونباخ وبمغت قيمتو لممقياس ككؿ )

 اقشتيانتائج الدراسة ومن
فيما يمي عرض لمنتائج التي توصؿ الييا الباحثتاف باستخداـ ادوات الدراسة وبعد إجراء     

 ات الإحصائية لمتغيرات الدراسة.المعالج
أولا: النتائج المتعمقة بالسؤاؿ الأوؿ ونصو " ما الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طلبب 

 س بقسمييا العممي والأدبي؟السوي السنة الاولى بكمية التربية جامعة قناة
وللئجابة عمى ىذا السؤاؿ تـ حساب المتوسطات الحسابية للؤنشطة التي تمارس مف قبؿ 

 4و   2التخصصات الأدبية والعممية كلب عمى حدة حيث رتبت تنازليا وكؿُ مف الجدوؿ رقـ
 يوضح النتائج عمى النحو التالي:
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طلبب الأقساـ العممية مرتبة تنازليا حسب ( الأنشطة الترويحية التي يمارسيا 8جدوؿ )
 درجو ممارستيا مف وجيو نظر أفراد العينة تبعا لممتوسط

 م الأنشطة الوسط الحسابي
 1 الانشطة الانفعالية 20,47
 2 الانشطة الاجتماعية 19,04
 3 الانشطة الترفيهية 16,65
 4 الانشطة الثقافية 15,15
 5 الانشطة الحركية 13,20
 6 لانشطة الشخصيةا 9,24

 

 ( الأنشطة الترويحية التي يمارسيا طلبب الأقساـ الأدبية مرتبة تبعا لممتوسط6جدوؿ )
 

 م الأنشطة الوسط الحسابي
 1 الأنشطة الانفعالية 20,43
 2 الأنشطة الاجتماعية 19,91
 3 الأنشطة الترفيهية 17,41
 4 الأنشطة الثقافية 16,46
 5 الأنشطة الحركية 15,43
 6 الأنشطة الشخصية 10,20

 

( إلى عدـ وجود اختلبؼ بيف الأنشطة التي تمارس مف  6و 8تشير نتائج الجدوؿ )      
قبؿ كؿ مف التخصصات العممية والأدبية حيث احتمت الأنشطة الانفعالية المرتبة الأولى 

مشعب العممية (  ل60.61لكؿ منيما مف وجيو نظر العينة بنسبو مئوية تكاد تكوف متقاربو )
ثـ يمييا الأنشطة الاجتماعية ثـ الأنشطة الترفييية وتأتى  لمشعب الأدبية (60.63و)

الأنشطة الثقافية في المرتبة الرابعة  في حيف احتمت الأنشطة الحركية المرتبة قبؿ الأخيرة 
ية وفى المرتبة الأخيرة تأتى الأنشطة الشخصية وذلؾ ربما لأنيا خاصة جدا ونسبتيا المئو 

 وتكراراتيا ىي الأخرى في المرتبة الأخيرة.
الذىاب الى  –شممت الأنشطة الانفعالية مشاىدة الأفلبـ والمسمسلبت في التميفزيوف     

الى مدف  –الذىاب الى مقاىي الانترنت  –التردد عمى الاسواؽ والمحلبت –السينما 
سماع الموسيقى والدافع مف  – الاستماع الى الأغاني –الحدائؽ العامة والنوادي  –الملبىي 
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ممارسو ىذه الأنشطة ىو السعادة الشخصية وتستيدؼ الراحة العصبية ولا تستيدؼ بصورة 
مباشرة تربيو وتعميـ الفرد وتنميتو نفسيا واجتماعيا بالإضافة الى انيا ايضا انشطو استقباليو 

 كما انيا قد لا ترتقي بمستوى الاخلبقيات والقيـ لدى الممارسيف.
( فأكثر انماط استغلبؿ 8912وتتفؽ تمؾ النتائج مع نتائج الدراسة الميدانية ؿ )محمد،     

وقت الفراغ شيوعا بيف الشباب مشاىدة التميفزيوف والتردد عمى دور السينما وربما وبعد 
عاما عمى نتائج تمؾ الدراسة الا اف نتائج الدراسة الحالية تتفؽ معيا فمازالت  68مرور 

لاقتصادية والوعى الثقافي وىما مف اىـ العوامؿ المؤثرة في اتجاىات الشباب العوامؿ ا
وحاجاتيـ وطريقتيـ في قضاء وقت الفراغ لـ تتغير الا اذا اضفنا مقاىي الانترنت التي 
تأتى في المقاـ الثاني في العينة الاستطلبعية ولا نستطيع الجزـ اف كاف ذلؾ يتناسب مع ما 

حداث سياسيو متلبحقة حيث الاتجاه الغالب متابعو البرامج تمر بو مصر الاف مف ا
 السياسية في التميفزيوف وبالتالي الابتعاد عف الأنشطة الترويحية الاخرى .

حيث الأنشطة العقمية والمغوية  8911وتختمؼ ىذه النتائج مع نتائج دراسة ىد ىودة   
( حيث الأنشطة 8913ابر )تحتؿ المرتبة الاولى وكذا تختمؼ عف نتائج دراسة مصطفى ج

طالبات( الجامعة ممارستيا خلبؿ أوقات فراغيـ ىي:  –واليوايات التي يفضؿ )طمبة 
مشاىدة -مساعدة الأسرة في العمؿ -قراءة الصحؼ والمجلبت -الذىاب إلى دور العباد ة

 سماع الموسيقى.-التميفزيوف 
بة الثانية حيث مازاؿ المجتمع وتمي الأنشطة الانفعالية الأنشطة الاجتماعية في المرت   

المصري يحافظ عمى تماسؾ العائمة والزيارات العائمية ومساعدة الأـ وترتيب المنزؿ ولعؿ 
ذلؾ مؤشر عمى سلبمو البناء الاجتماعي في المجتمع حيث ينمى روح التفاعؿ والتماسؾ 

 وتدعيـ روح الانتماء للؤسرة وبالتالي تيدؼ إلى تنميو الشباب اجتماعيا.
ولعؿ ممارسو الطلبب لكؿ مف الأنشطة الانفعالية والاجتماعية ىو الاختيار الذي لا     

بديؿ عنو نتيجة لمظروؼ المعيشية السائدة وقيـ المجتمع المصري العقدية والثقافية 
عف وجود علبقة موجبة بيف المستوى  8912والاجتماعية. ويؤكد ذلؾ نتائج دراسة محمد
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عمى استثمار وقت الفراغ ولكف ىذه العلبقة يحكميا متغير ثالث ىو الاقتصادي وبيف القدرة 
مستوى الوعي الثقافي لمشباب وكذا استشعار الشباب الجامعي ضرورة الاىتماـ بأوقات 
فراغيـ وكذا وجود اتجاه عاـ بيف الشباب الجامعي بضرورة استثمار وقت الفراغ في إىداؼ 

وقت مخصػػػص لمترويح وتنمية الاىتمامات  اقتصادية وتدرؾ وقت الفراغ عػمى أنػػػو
الخاصة. اف الانشطة الترويحية التي تمارس مف قبؿ الشباب ليست مجتمعية نفعية 
فالمشاركة في أنشطة الخدمات العامة او الاعماؿ التطوعية غير واردة عمى الاطلبؽ زيارة 

والأعماؿ اليدوية مثؿ المعارض وما اكثر الاثار المصرية أيضا غير وارد ممارسة الميارات 
الفنوف التشكيمية ، الخزفية التفصيؿ والخياطة والكانفاة والتطريز والتريكو والكانفاة أعماؿ 
السباكة والنجارة والدىاف ) الترويح الاقتصادي ( التصوير واعماؿ الديكور كؿ مالو اىمية 

ؾ يرجع الى سوء اقتصادية ويحتاج الى ميارات ايضا غير وارد لدى عينو البحث ولعؿ ذل
ادارة نظمنا التعميمية الذى لا يركز عمى تنمية الميارات لدى الطالب في نواح كثيرة ومتعددة 
وتؤكد تمؾ النتائج وبقوة عدـ وجود دور لمجامعة في توجيو الشباب نحو ممارسة أنشطو 

 ترويحيو تيدؼ إلى تنميتيـ بدنياً وصحياً وعقمياً وثقافياً.
لمتعمقة بالسؤاؿ الثاني ونصو ىؿ توجد فروؽ جوىريو بيف طلبب الفرقة ثانيا النتائج ا    

الأولى الشعب العممية والفرقة الأولى الشعب الأدبية في الانشطة الترويحية التي يمارسيا 
 كؿ منيـ؟

ولمتعرؼ عمى الفروؽ في استجابة افراد العينة مف التخصصات العممية والأدبية في 
مارسيا كؿ منيـ " تـ استخراج الفروؽ بحساب القيمة التائيو الأنشطة الترويحية التي ي

 (.3لمعينات المستقمة كما ىو موضح في الجدوؿ رقـ )
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( يبيف الفروؽ في استجابة افراد العينة حسب متغير التخصص الدراسي عمى 3الجدوؿ )
 مدى ممارستيـ لنشاطات وقت الفراغ

 مستوى الدلالة ت يانحراف معيار  متوسط ن التخصص انواع الأنشطة
 1.11عند  دالة 6.75 3.29 13.21 237 عممي الانشطة الحركية

 3.87 15.43 234 أدبي
 غير دالة 1.785 3.35 21.47 237 عممي الانشطة الانفعالية

 3.42 21.23 234 أدبي
 الانشطة
 الثقافية

 1.11عند  دالة 3.595 3.62 15.15 237 عممي
 4.28 16.46 234 أدبي

 1.11عند  دالة 2.19 3.69 16.65 237 عممي الانشطة الترفيهية
 4.19 17.41 234 أدبي

 1.11عند  دالة 3.49 2.82 19.14 237 عممي الانشطة الاجتماعية
 2.61 19.91 234 أدبي

 1.11عند  دالة 5.19 2.12 9.24 237 عممي الانشطة الشخصية
 2.17 11.21 234 أدبي

 أسفرت النتائج عف:وقد     
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي والأدبي عمى 

 الأنشطة الحركية لصالح التخصص الأدبي.
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي والأدبي عمى 

 الأنشطة الانفعالية.
ت درجات طلبب العممي والأدبي عمى توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطا

 الأنشطة الثقافية لصالح الأدبي
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي والأدبي عمى 

 الأنشطة الترفييية لصالح الأدبي.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي والأدبي عمى 

 لح الأدبي.الأنشطة الاجتماعية لصا
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات طلبب العممي والأدبي عمى 

 الأنشطة الشخصية لصالح الأدبي.
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ىذه النتائج تتفؽ وبشكؿ عاـ مع ما ىو معموـ حيث طلبب الدراسات الإنسانية لدييـ        
وجود  8912راسة محمد أوقات فراغ أكثر مف الكميات العممية، ولا تتفؽ تمؾ النتائج مع د

علبقة ذات دلالة بيف نوعية الكمية وتحديد مفيوـ وقت الفراغ لصالػػػػػح الكميات العممية.  
حيث وجود فروؽ دالو إحصائية نحو وقت الفراغ لصالح الكميات 8999ويؤكد ذلؾ راغب 

اره ورغـ العممية. وبالتالي فطلبب الكميات العممية يدركوف قيمو وقت الفراغ وأىمية استثم
ذلؾ فالفروؽ لصالح الكميات الأدبية في مختمؼ الأنشطة ماعدا الأنشطة الانفعالية حيث لا 

حيث أشارت  8913توجد فروؽ.   ولا تتفؽ أيضا نتائج تمؾ الدراسة مع دراسة جابر 
نتائجيا إلى عدـ وجود فروؽ في الأنشطة الترويحية بيف طمبو الكميات العممية وطمبو 

حيث إف طلبب الكميات    19و 10سانية ولا تتفؽ أيضا مع دراسة يوسؼ الكميات الإن
النظرية لدييـ اتجاه إيجابي نحو ممارسو الأنشطة الرياضية وىو مف ضمف الأنشطة 

 الحركية والتي تأتى في المرتبة قبؿ الاخيرة.
ة حيث وجود فروؽ بيف الكميات العممية والأدبي8999في حيف اتفقت مع دراسة حسيف     

لصالح الكميات الإنسانية عمى جميع المجالات )  ,) 08دالو احصائيا عند مستوى دلالو )
الاجتماعي والثقافي أنشطو الخلبء المجاؿ الرياضي والفني ( كما تتفؽ مع دراسة الناىي 

حيث طمبو التخصصات الإنسانية اكثر اىتماما بممارسو  6004بتوؿ والناىي ىالو 
منزلية وىذه تشمميا الأنشطة الاجتماعية ولعؿ إتاحة بعض المجاؿ الأنشطة الترفييية وال

لطلبب الكميات العممية لممارسو الأنشطة الترويحية مف خلبؿ تقميؿ ساعات الدراسة او 
 تنظيميا ربما يعطى ليـ الفرصة لمزاولو بعض الأنشطة الترويحية.

جوىريو بيف مرتفعي ومنخفضي ثالثا: النتائج المتعمقة بالسؤاؿ الثالث ونصو ىؿ توجد فروؽ 
 تنظيـ الذات لطلبب الفرقة الأولى بكمية التربية في نوعيو الأنشطة الترويحية التيُ تمارس؟

ولمتعرؼ عمى الفروؽ في استجابة افراد العينة مف منخفضي ومرتفعي تنظيـ الذات في     
يمة التائيو لمعينات نوعيو للؤنشطة الترويحية " التي تمارس تـ استخراج الفروؽ بحساب الق

 كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:  المستقمة 
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(   يبيف الفروؽ في استجابة افراد العينة مرتفعي ومنخفضي التنظيـ الذاتي في 6جدوؿ )
 نوعيو الأنشطة الترويحية التي تمارس

 الخطأ من النوع الاول ت انحراف معياري متوسط ن التنظيم الذاتي انواع الأنشطة

 طة الحركيةالانش
 2.99 13.13 149 منخفض

 1.11عند  دالة 4.76
 3.94 14.85 322 مرتفع

 الانشطة الانفعالية
 3.1 21.16 155 منخفض

1.861 1.391 
 3.5 21.45 318 مرتفع غير دالة

 الانشطة
 الثقافية

 3.46 14.81 151 منخفض
 1.11عند  دالة 3.72

 4.17 16.26 319 مرتفع

 رفيهيةالانشطة الت
 3.31 16.41 155 منخفض

 1.11عند  دالة 2.39
 4.14 17.32 295 مرتفع

 الانشطة الاجتماعية
 2.77 18.66 158 منخفض

 1.11عند  دالة 4.56
 2.66 19.86 315 مرتفع

 الانشطة الشخصية
 1.96 9.11 158 منخفض

 1.11عند  دالة 5.16
 2.16 11.15 331 مرتفع

 تائج عف:وقد أسفرت الن    
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ      

الذاتي عمي الانشطة الحركية لصالح مرتفع التنظيـ الذاتي عند مستوى دلالو إحصائية 
02,. 

ويتضح مف تمؾ النتيجة أف مرتفعي تنظيـ الذات ىـ الأكثر ممارسة للؤنشطة الحركية      
لما يمتمكوف مف ميارات )التخطيط والتنفيذ والتقييـ الذاتي(، وقد يرجع ذلؾ لأنيـ عف غيرىـ 

الأجدر عمى التخطيط لمترويح في مناشط مفيدة لصحة البدف والعقؿ كالأنشطة الحركية 
والتي مف بينيا " ممارسة الأنشطة الرياضية، والقياـ بالتنزه والسفر والرحلبت ، وممارسة 

عماؿ اليدوية والخزفية "، وتمؾ النتيجة تتفؽ مع نتيجة دراسة أوتيف اليوايات ومنيا الأ
بأف ممارسة الأنشطة الرياضية يكوف مُصاحب   (Oaten&Cheng,2006)وشينج 

بارتفاع تنظيـ الذات وما يتضمنو ذلؾ مف زيادة الاىتماـ والانتباه للبلتزامات بدلًا مف 
لمماطمة وتحسُف عادات الاستذكار وزيادة التسويؼ ، والمحافظة عمى المواعيد بدلًا مف ا

عادات العناية بالذات ، كما يترتب عمى ذلؾ انخفاض كبير في تصور الضغوط 
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والاضطرابات الانفعالية إلى جانب ارتفاع مستوى الضبط الانفعالي . كما تتفؽ تمؾ النتيجة 
ة ميارات ( بأف لتنظيـ الذات دوره في تنمي(Zimmerman ,2000مع ما أكده زيميرماف

الترفيو والترويح وأداء اليوايات )مثؿ اليوايات الرياضية(، بتنمية الوعي بالذات وتنمية 
 الدوافع الذاتية، وتحميؿ تفاصيؿ الميارة والسموكيات المتبعة في التنفيذ.

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ 
 نفعالية.الذاتي عمى الأنشطة الا

فلب توجد فروؽ بيف مرتفعي ومنخفضي تنظيـ الذات في ممارسة الأنشطة الانفعالية      
فتمؾ  "المتمثمة في " الاستمتاع بالحدائؽ العامة والنوادي والتردد عمى الأسواؽ والمحلبت

المناشط يمارسيا البشر عمى اختلبؼ مستويات تنظيـ الذات لدييـ حيث يمارسيا البعض 
عمى تخطيط وتنظيـ لموقت والبعض الآخر قد يمارسيا كمضيعة لموقت وىروباً مف بناءً 

 مشكلبتيـ وصراعات الحياة لدييـ.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ    

الذاتي عمى الأنشطة الثقافية لصالح مرتفعي التنظيـ الذاتي عند مستوى دلالو إحصائية 
02,. 
فكوف الطالب الجامعي يتمتع بتنظيـ الذات والقدرة عمى التخطيط والتنظيـ والتقييـ لبيئتو    

وسموكياتو ومعتقداتو وانفعالاتو ومصادر المعرفة مف حولو فذلؾ يجعؿ منو شخص حريص 
عمى ممارسة الأنشطة الثقافية متضمنة " الاستطلبع عف الأحواؿ السياسية، ومتابعة البرامج 

فزيونية الثقافية، والحرص عمى حضور المحاضرات والندوات التي تساعده عمى تنمية التمي
معارفو وتدعيـ البنية المعرفية لديو فيزداد وعيو وتتعمؽ ثقافتو ويتسع أفقو حتى يستطيع أف 

 يحقؽ التوافؽ مع نفسو ومع مجتمعو.
بأف  (Baumeister,et al., 2006)وتتقؼ تمؾ النتيجة مع ما أشار بوميستر وآخروف 

الفرد الذي يتمتع بتنظيـ الذات ىو شخص يغير مف نفسو كي يرتقي إلى المعايير 
 الاجتماعية والآداب والقيـ الأخلبقية والقوانيف والأعراؼ الاجتماعية.
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توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ      
الح مرتفع التنظيـ الذاتي. عند مستوى دلالو إحصائية الذاتي عمى الأنشطة الترفييية لص

02,. 
( و فوىس وآخروف Fitzsimons &Finkel, 2011وتتفؽ تمؾ النتيجة مع ما أكده )

(Vohs, et al., 2005)    بأف مرتفعي تنظيـ الذات ىـ الأقدر عمى اكتساب الانطباعات
لممارسة الأنشطة الترفييية الإيجابية للآخريف عنيـ لذا فيـ يمجئوف لقضاء وقت أطوؿ 

المتمثمة في الخروج والاجتماع مع الأصدقاء والأقارب والتحدث معيـ . مما يؤثر عمى مدى 
(. (Raver, 2004فاعميتيـ في المشاركة داخؿ المحيط الاجتماعي الذي يعيشوف فيو 

رسمية حيث أف تنظيـ الذات الناجح يمثؿ أمراً حاسماً لمنجاح الاجتماعي في الأوساط ال
ف مرتفعي تنظيـ الذات ىـ الأكثر حرصاً في المحافظة عمى الصداقات  وغير الرسمية، وا 

Fitzsimons &Finkel, 2011).) 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ       

د مستوى دلالو الذاتي عمي الأنشطة الاجتماعية )الأسرية( لصالح مرتفع التنظيـ الذاتي عن
 .,02إحصائية 

فارتفاع تنظيـ الذات يكوف مُصاحب بالمشاركة الإيجابية الفعالة داخؿ محيط الأسرة     
وربما يرجع ذلؾ لقدرتيـ عمى إدارة البيئة مف حوليـ، وتمؾ النتيجة تتفؽ مع ما عرضو 

أقؿ  ( بأف مرتفعي تنظيـ الذات ىـ(Fitzsimons &Finkel, 2011فيتزيماف وفينكيؿ 
تعرضاً لمصراعات الأسرية كما أنيـ أقؿ إظياراً لمعنؼ والغضب وذلؾ لأف لدييـ ميارات 

 اتصاؿ جيدة، كما أنيـ أكثر تسامحاً.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي التنظيـ      

وى دلالو إحصائية الذاتي عمي الأنشطة الشخصية لصالح مرتفعي التنظيـ الذاتي عند مست
02,. 
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حيث أف مرتفعي تنظيـ الذات يفضموف ممارسة الأنشطة الشخصية كأنشطة جموس     
الشخص بمفرده مما يسمح ليذا الفرد بالتأمؿ والتدبر ، وكما أشار ماككولوغ 

بأف التأمؿ ييسر التنظيـ الانفعالي والسموكي  (McCullough & Carter, 2011)وكارتير
 (Zimmerman, 2002)     المعرفية لدى الفرد ، وكما ذكر زيميرماف  وتنظيـ القدرات

بأف التروي  Cleary & Zimmerman ,  2004)  ثـ عاد فأكد كميري وزيميرماف  و
والتأمؿ العميؽ يمثلبف مرحمتاف مف مراحؿ تنظيـ الذات ، وفييما يستحضر الفرد أىدافو 

وتفكيره ويجري حكماً وتقييماً ذاتياً في ضوء  ومعتقداتو الحافزة للؤداء ، ثـ يقيـ آداءاتو
 معاييره التي وضعيا لرصد السببية والمسئولية .

رابعا: النتائج المتعمقة بالسؤاؿ الرابع ونصو ىؿ توجد فروؽ جوىريو بيف مرتفعي ومنخفضي 
 ؟و الأنشطة الترويحية التي تمارسالأمف النفسي لطلبب الفرقة الأولى بكمية التربية في نوعي

ولمتعرؼ عمى الفروؽ في استجابة أفراد العينة مف منخفضي ومرتفعي الأمف النفسي      
في نوعيو للؤنشطة الترويحية " التي تمارس تـ استخراج الفروؽ بحساب القيمة التائيو 

 ة كما ىو موضح في الجدوؿ التالي:لمعينات المستقم
عي ومنخفضي الامف النفسي في ( يبيف الفروؽ في استجابة افراد العينة مرتف2جدوؿ )

 نوعيو الأنشطة الترويحية التي تمارس
 الخطأ من النوع الاول ت انحراف معياري متوسط ن الامن النفسي انواع الأنشطة

 الأنشطة الحركية
 3.29 13.35 159 منخفض

 1.11عند  دالة 4.15
 3.88 14.81 312 مرتفع

 الأنشطة الانفعالية
 3.45 21.38 159 منخفض

1.141 1.889 
 3.35 21.34 314 مرتفع غير دالة

 الانشطة الثقافية
 3.75 15.16 154 منخفض

 1.11عند  دالة 2.41
 4.11 16.11 315 مرتفع

 الانشطة الترفيهية
 4.11 16.91 154 منخفض

1.391 1.696 
 3.79 17.15 296 مرتفع غير دالة

 الانشطة الاجتماعية
 2.71 18.96 157 منخفض

 1.11عند  دالة 2.85
 2.75 19.71 316 مرتفع

 الانشطة الشخصية
 2.13 9.53 165 منخفض

1.325 1.186 
 2.21 9.81 324 مرتفع غير دالة
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 وقد أسفرت النتائج عف:
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي 

 .,02الأمف النفسي عند مستوى دلالو إحصائية عمي الأنشطة الحركية لصالح مرتفع 
وتشير تمؾ النتيجة إلى أف مرتفعي الأمف النفسي يميموف إلى ممارسة الأنشطة الترويحية 

 الحركية كممارسة الأنشطة الرياضية والقياـ بالرحلبت والتنزه والسفر.
( (Eltanahi &Kassem, 2014وتتفؽ تمؾ النتيجة مع ما توصمت إليو التناىي وقاسـ 

بأف ممارسة الأنشطة الترويحية المتمثمة في إقامة المخيمات والقياـ بالأنشطة الرياضية 
 يرتبط بالأمف النفسي وبأبعاده.

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف 
 النفسي عمى الأنشطة الانفعالية.

الدراسة الحالية بأف اختلبؼ مستوى الأمف النفسي ويمكف تفسير تمؾ النتيجة في ضوء      
لا يكوف مقرونا بالفروؽ بيف الطلبب في ممارسة الأنشطة الانفعالية المتمثمة في مشاىدة 
الأفلبـ والمسمسلبت التميفزيونية أو الذىاب إلى مقاىي الأنترنت او إلى مدف الملبىي أو 

 يقي أو الأغاني.الحدائؽ العامة والنوادي أو الاستماع إلى الموس
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف     

 .,02النفسي عمي الانشطة الثقافية لصالح مرتفع الأمف النفسي عند مستوى دلالو إحصائية 
وىذا يعني أف مرتفعي الأمف النفسي يميموف لممارسة الأنشطة الثقافية كمشاىدة البرامج 

زيونية الثقافية وقرأه الكتب والمجلبت وحضور المحاضرات والندوات، كما أنيـ يتسموف التميف
بارتقاء الجانب الروحي لدييـ فارتفاع الأمف النفسي يرتبط بمدى تقرب الفرد لربو سبحانو 

 وتعالى ويظير ذلؾ في حرصو عمى أداء العبادات وقراءة القرآف الكريـ.
( و )عبد الصمد 6001نتائج دراسات )القاسـ وسمطاف ،  وتتفؽ تمؾ النتيجة مع ما أكدتو

 ( بأف الأمف النفسي يرتبط بعقيدة الإنساف وقيمو.6006( و )العنزي ، 6006،
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لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف -   
ي الأمف النفسي النفسي عمى الانشطة الترفييية. فميس ىناؾ فروؽ بيف مرتفعي ومنخفض

في ممارسة الأنشطة الترفييية المتمثمة في الذىاب لممطاعـ العامة، والاىتماـ بالبشرة 
والشعر، والخروج مع الأصدقاء، واستخداـ برامج الألعاب في الكمبيوتر والأنترنت وألعاب 
البلبي ستيشف، والتحدث مع الأصدقاء والخروج والاجتماع معيـ.  ويمكف تفسير تمؾ 

تيجة في ضوء الدراسة الحالية وتوقيت إجرائيا بأف تمؾ الأنشطة الترفييية المذكورة تمثؿ الن
مسايرة لسمات مسيرة حياة جيؿ مف الشباب في ظؿ معطيات عصر التكنولوجيا والقنوات 
المفتوحة والقرية الكونية الصغيرة، يمارسيا الجميع دوف فرؽ بيف مرتفعي ومنخفضي الأمف 

 النفسي.
روؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي الأمف النفسي توجد ف-

عمي الانشطة الاجتماعية )الأسرية( لصالح مرتفعي الأمف النفسي عند مستوى دلالو 
. وىذا يُظير أف مرتفعي الأمف النفسي يميموف أكثر إلى التحدث مع آبائيـ، ,02إحصائية 

رية ويفضموف الخروج مع عائلبتيـ، وزيارة ويحرصوف عمى حضور الاجتماعات الأس
( بأف الأمف النفسي يحرر 6080أقاربيـ، وتتفؽ تمؾ النتيجة مع ما أشار إليو )عبد الله ، 

الإنساف مف التمركز حوؿ ذاتو وذلؾ بأنو ينمي لدى الفرد الاىتمامات الاجتماعية ويسيـ 
بذلؾ عف الشعور بالاغتراب )نعيسة في إبراز روح التعاوف لديو والاىتماـ بالآخريف. فيبتعد 

(. وكذلؾ تتفؽ تمؾ النتيجة مع 6083(، والوحدة النفسية )مصطفى والشريفيف ، 6086، 
نتائج الدراسات التي أكدت عمى العلبقة الوثيقة بيف تحقؽ الأمف النفسي والمناخ الأسري 

 Davies &woitach) ،(Cummingeet al., 2006)السوي، ومف بينيا نتائج دراسات )
 (.6083، )مالكي وأحمد ،(2008,

الأمف  –لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات درجات مرتفعي ومنخفضي  -
النفسي عمى الانشطة الشخصية. ويمكف تفسير تمؾ النتيجة في ضوء طبيعة الأنشطة 

 الشخصية بأنيا أنشطة غير منتشرة ولكنيا خاصة بشخصيات معينة.
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 مناقشو النتائج:
مما سبؽ عرضو مف نتائج يمكف القوؿ أف الطالب الجامعي يجب اف تتاح لو الفرصة     

لممارسو برامج ترفيو جيدة  مقصودة ومصممة مف قبؿ خبراء في مجاؿ الترفيو ليا سمات 
تنموية  وتكوف بمثابو السياؽ الياـ الذى يعزز تنمية وتعزيز ميارات التنظيـ الذاتي لديو، 

درة عمى إدارة لمذات أي "تخطيط لممستقبؿ وتنظيـ لمبيئة المحيطة بو ، بما يتضمنو مف ق
وقدرة عمى وضع الأىداؼ وتنفيذىا ومتابعتيا ، إلى جانب القدرة عمى تقييـ الذات " إف ذلؾ 
الطالب الجامعي يكوف جدير ليس فقط بإدارة وقت فراغو بؿ بإدارة حياتو كميا خاصة إذا ما 

لطمأنينة مما ينعكس بالنفع المباشر و غير المباشر عمى ذاتو أستشعر بالأمف النفسي وا
والآخريف وعمى المجتمع ككؿ . .... مما يثير تساؤؿ جديد يفتح الآفاؽ لأبحاث جديدة ألا 

 وىو: ما ىي طبيعة العلبقة بيف كلًب مف تنظيـ الذات والأمف النفسي وبيف إدارة الوقت ؟؟
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 التوصيات
ت منيجية لموصوؿ إلى فيـ أكبر لكيفية اختيار طلبب الجامعة أنشطة محاولا  -    

أوقات فراغيـ وآثار ذلؾ عمييـ وتصنيؼ مصالح الترفيو وكيفية ارتباط تمؾ المصالح 
 بالشخصية والدوافع والعوامؿ المحتممة السببية الأخرى.

وعة معدة أف تكوف ىناؾ برامج مقترحة مف قبؿ المتخصصيف في مجاؿ الترويح بمجم -
بشكؿ جيدا مف البرامج الترويحية التنموية والتي تتناسب وطبيعة المجتمع المصري بعاداتو 
وتقاليده واعرافو ومع خصائص طلبب الجامعات بحيث تعمؿ عمى تعزيز تنميو التنظيـ 
الذاتي لدى ىؤلاء الطلبب بكافة المراحؿ والتخصصات. ،ويجب اف يراعى القائموف عمى 

اف ىناؾ فروؽ فرديو في قوه التنظيـ الذاتي فالأفراد يختمفوف في درجو التنظيـ ىذه الأنشطة 
 الذاتي التي يمكف أف تعمؿ عمى نجاحيـ في الحياة اليومية.

عمى الرغـ مف أف التنظيـ الذاتي أمر حاسـ لمنجاح الاجتماعي حتى في الأوساط  -
مى التنظيـ الذاتي أىممت آثاره الاجتماعية غير الرسمية إلا أف أكثر البحوث التجريبية ع

عمى العلبقات مع الأخريف وىذا المجاؿ الخصب في حاجة الى المزيد مف الاىتماـ مف قبؿ 
 الدراسات العربية.
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 المراجع
(. بناء استفتاء لتحديد انواع الأنشطة الترويحية واليوايات 8913جابر، مصطفى خميؿ ) 

ممارستيا في وقت الفراغ مجمة كميو التربية الرياضية  يفضؿ طلبب جامعو الإسكندرية-التي
 لمبنات، الإسكندرية، مصر.

 (. البيئة والترويح واوقات الفراغ. مكتبو عيف شمس.  القاىرة.8991الجلبد، احمد ) -
دراسة مقارنة في عمـ -(. الفراغ ومشكلبت استثماره 8914الحسف، محمد احساف ) -

 يعة لمطباعة والنشر، بيروت ، دار الطم8اجتماع الفراغ، ط 
مبة الكمية (. مستوى اليوية النفسية والأمف النفسي لدى ط6080حسوف، عناف حاتـ )-

التربية. جامعة  الأكاديمية في منطقة الجميؿ. رسالة ماجستير غير منشورة. كميةالعربية
وط (. الاحتراؽ النفسي وعلبقتو بكؿٍ مف الضغ6001حسيف، عطية ) -اليرموؾ، الأردف

والكفاءة الذاتية لدى معممي المرحمة الابتدائية. رسالة   المينية والمساندة الاجتماعية
 ماجستير غير منشورة. كمية التربية. جامعة قناة السويس.

(. الترويح في المجتمع السعودي، لرياض: 8911الخميفة، ابراىيـ والحسف، ادريس )-
 ، الرياض.مركز البحوث، كميو الآداب، جامعو الممؾ سعود

اعييف (. اوقات الفراغ والترويح لدى الاخصائييف الاجتم6002خيري، فيفي عبد الصمد ) -
بجامعو المنيا وعلبقتيما بكؿ مف الضغوط النفسية والدافع للئنجاز، جامعة المنيا الرياضييف 

 كميو التربية الرياضية. قسـ الترويح الرياضي
 (. فاعمية6088السحراوي، آية الله معتز )الدىاف، منى حسيف ورشدي، سموى أحمد و  -

 برنامج لمتعبير الابتكاري في تحسف اضطراب الانتباه والأمف النفسي لدى الطفؿ ذي
الإعاقة العقمية المساء إليو انفعاليا والميمؿ، مجمة الارشاد النفسي، جامعة عيف شمس، 

 .44: 8، ص 61العدد 
معة حمواف نحو وقت الفراغ، إنتاج عممي (. اتجاىات طلبب جا8999راغب. تيمور احمد )

 الرياضية لمبنيف القاىرة، جامعة حمواف  -كمية التربية
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 (: مقياس تنظيـ الذات، القاىرة، دار الكتاب الحديث6086رضواف، فوقية حسف ) -
(. عمـ النفس الاجتماعي، الطبعة السادسة، عالـ 6000زىراف، حامد عبد السلبـ ) -

(. فعالية برنامج للؤنشطة الحياتية 6001ف، حناف السيد عبد القادر )زيدا -الكتب القاىرة
(، 40حاجاتيـ النفسية، مجمة دراسات تربوية ونفسية، الزقازيؽ، ) بإشباع لممسنيف وعلبقتو

يحية لدى الفتاة (. التطمعات الترو 6002السدحاف، عبد الله بف ناصر) -862:810
الرياض. مجمة لبات المرحمة الجامعية بمدينة تحقيقيا. دراسة عمى طا الجامعية وعوائؽ

 ، الشارقة.66. السنة 11العدد الشؤوف الاجتماعية 
جتماعية والاقتصادية المؤثرة (. بعض الخصائص الا6004السدحاف، عبد الله بف ناصر)-
 انشطو الترويح لدى الفتاه الجامعية: دراسة تطبيقيو عمى عينو مف الطالبات الجامعيات في

 ، جامعو الكويت.6.العدد 36و الرياض، مجمو العموـ الاجتماعية، المجمد في مدين
ي لدى الطمبة (. الأمف النفس6086سلبمة، جماؿ عبد الله ومقداد، يوسؼ فرحاف ) -

 611: 663(، 3، )61ضوء بعض المتغيرات. مجمة جامعة دمشؽ،  المعاقيف بصرياً في
للؤمف الإنساني، المؤتمر  دي الرئيسالتح –(. الفقر 6002الشربجي، عبد الحكيـ ) -

 مارس، اليونسكو، عماف، الأردف 82- 86للؤمف الإنساني في الدوؿ العربية ،  الدولي
 (. القيمة التنبؤية لبعض الحالات الإكمينيكية المختمفة مف8994شقير، زينب محمود ) -

 ، جامعة طنطا،الطمأنينة النفسية والتفاؤؿ والتشاؤـ وقمؽ الموت، مجمة كمية التربية
لدى أعضاء (. الإحساس بالأمف 6009الصريرة، خالد أحمد ) -660: 693(،  63) 

ظيفي مف وجية نظر الجامعات الأردنية الرسمية وعلبقتو بأدائيـ الو  الييئات التدريسية في
،المجمد 3المجمة العربية لضماف الجودة، جامعة مؤتو الأردف، العدد رؤساء أقساميـ،

 .34: 8الثاني،ص
عي لدي (. الأمف النفسي وعلبقتو بالتوافؽ النفسي والاجتما6080عبد الله، بشير ) -

 .316- 340( ، 3) 81معيد إعداد المعمميف، مجمة التربية والعمـ،  طلبب
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لتربية الترويحية. مؤسسة (. فمسفة الترويح وا8918عبد السلبـ، تياني محمد السيد )-
 لمطباعة والنشر المعارؼ

(. الصلببة النفسية وعلبقتيا بالوعي الديني ومعنى 6006مد، فضؿ إبراىيـ )عبد الص -
 لدى عينة مف طلبب الدبموـ العاـ بكمية التربية بالمنيا، دراسة سيكو مترية إكمينيكية، اةالحي

: 669( ، 6) 81مجمة البحث في التربية وعمـ النفس، كمية التربية، جامعة المنيا، المجمد 
616 
ـ(. اساليب ممارسو الأنشطة الترويحية وعلبقتيا 6083ىشاـ سلبمو يونس ) عبد العاؿ،-

رنو(، رسالة لدى طلبب بعض المدارس بمحافظو القاىرة الكبرى )دراسة مقا الابداع بمستوى
 جامعو حمواف كميو التربية الرياضية قسـ الترويح الرياضي.دكتوراه غير منشورة،

مو النفسي والاجتماعي وتشكيؿ اليوية. (. الن6006عبد المعطي، حسف مصطفى )-
 القاىرة، زىراء الشرؽ.

الطلبب في جماعات النشاط (. علبقة اشتراؾ 6006العنزي، منزؿ عسراف جياد ) -
رياض، رسالة بالأمف النفسي والاجتماعي لدى طلبب المرحمة الثانوية بمدينة ال الطلببي

 نايؼ العربية لمعموـ الأمنية، السعودية.كمية الدراسات العميا، جامعة ماجستير غير منشورة،
الوقت وعلبقتو بممارسو انشطو : ادارة الشباب لمورد 6009عيسى، عواطؼ محمود  -
- 83,381الفراغ في السياحة الداخمية، جامعو المنصورة، مجمو بحوث التربية النوعية.وقت

364. 
الفراغ بيف طلبب  انشطو وقت(. التنمية في مجاؿ 8911غالى، محمد والملب، سموى )-

جتماعية بالدوؿ الكويت البحريف مكتب المتابعة لمجمس وزراء العمؿ والشؤوف الا جامعة
 : سمسمو الدراسات الاجتماعية.العربية الخميجية

لدى طالبات كمية  (. الأمف النفسي6001القاسـ، أزىار يحي وسمطاف، أحمد عامر ) -
، 8، العدد 1ة أبحاث التربية الأساسية، المجمد في ضوء القرآف الكريـ. مجم التربية لمبنات

 66ص 
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ية وتوكيد الأمف الفكري لدى (. المتغيرات البيئ6088القحطاني عائض & مذكر غانـ ) -
: 61، ص 8المرحمة الثانوية، مجمة البحوث النفسية والتربوية، جامعة المنوفية، العدد طلبب
14 
 لـ العربي: كيؼ يبدو إلى ملبحظ خارجي،(. الأمف البشري في العا6002كراوز، كيت ) -

مارس، اليونسكو. عماف.  82 – 86المؤتمر الدولي للؤمف الإنساني في الدوؿ العربية ، 
 الأردف.

 (. التنبؤ بالأمف النفسي مف المناخ6083مالكي، حمزة خميؿ وأحمد عمي عبد الرحمف )-
(، 11ة وتربوية، الزقازيؽ، )الأسري لدى تلبميذ المرحمة الابتدائية، مجمة دراسات نفسي

619 :390 
ديث، دار النيضة العربية (. وقت الفراغ في المجتمع الح8912محمد، عمى محمد ) -

 والنشر. بيروت لمطباعة
. الشعور بالوحدة النفسية (6083مصطفى، منار سعيد والشريفيف، أحمد عبد الله ) -

الوافديف في جامعة اليرموؾ، المجمة النفسي والعلبقة بينيما لدى عينة مف الطمبة  والأمف
 846: 868( ،6، )9الأردنية في العموـ التربوية، 

 (. نشاطات اوقات الفراغ لدى الشباب6004الناىي، بتوؿ غالب والناىي، ىالو غالب ) -
 .661-638(، 60الجامعي ومعوقات ممارستيا، مجمو آداب البصرة، )

تنمية الأمف النفسي لدى مج إرشادي ل(. فاعمية برنا6086النجار، يحي محمود ) -
حركياً، مجمة الجامعة الإسلبمية لمدراسات التربوية والنفسية، المجمد العشروف،  المعوقيف

 296: 221العدد الأوؿ، ص 
 (. الاغتراب النفسي وعلبقتو بالأمف النفسي، مجمة جامعة دمشؽ،6086نعيسة، رغداء ) -

61  (3 ،)883 -  821. 
(. الفراغ والترويح وعلبقتو بالتوافؽ النفسي، رسالة 8911السيد )محمد  ىدىودة.-

 ماجستير، غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة الإسكندرية.
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 ، إيتراؾ، القاىرة.6(. نظريات الشخصية، ط6088ىريدي، عادؿ محمد ) -
الترويحية في ضوء (: برنامج مقترح للؤنشطة 6001والى، محمد ابراىيـ الذىبي سعيد ) -

التوجيات الفمسفية لطلبب الجامعات المصرية رسالة دكتوراه غير منشورة، جامعو 
 اض الأطفاؿ قسـ الترويح الرياضي.المنصورة، كميو ري
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